TRENINKOVY PLAN - 13. Cyklus

28.9.2009 - 25.10.2009

asi 80 km

1.tyden

2.tyden

3. tyden

4.tyden

VOLNO

MI 7 km

MI 7 km

MI 7 km

Mapa
dost rychle -rychleji nez zavod
ale bez chyb
stifeda |rychlé okruhy 4 x asi 1 km i kratsi

VOLNO

ctvrtek

individualni rozklusani pred zavody
alespon 3 km

a néjaky rovinky ale malo (do 4 x 100 m)

patek

sobota

MI 7 km

MI 7 km

MI 7 km

nedéle




