TRENINKOVY PLAN - 1. Cyklus 27.10.2008 - 23.11.2008 asi 100 km
1.tyden 3. tyden 4 tyden
CHORVATSKO S ZABINAMA
5 km MI - 25 min
pondéli
CHORVATSKO S ZABINAMA
utery
draha Pardubice
CHORVATSKO S ZABINAMA 3km to sidate
5 km MI - 25 min
streda rozklusani a vyklus dle potreby
ZKOUSKA KOPCU FARTLEK FARTLEK
rozklusani a vyklus Ml 3 km MI-3 km SI-2km MI-3 km SI-2km
kopce Sl 2 km asi 8 x u panelky po cestach a rychlost podle chuti po cestach a rychlost podle chuti
ctvrtek
prvni télocviéna télocvicna télocvicéna télocvicéna
STRIDACKA 4 MI/ 2 Sl souvisle Sl do 2 min
patek hned po $kole
dlouhy Ml v terénu dlouhy Ml v terénu dlouhy Ml v terénu
ctverec ? Bez mapy ctverec ? Bez mapy ctverec ? Bez mapy
12 km 14 km 10 km
sobota

nedéle




