TRENINKOVY PLAN - 2. Cyklus 24.11.2008 - 21.12.2008 asi 200 km
1.tyden 2.tyden 3. tyden 4.tyden
MI 4km MI 4km

STRIDACKA STRIDACKA STRIDACKA STRIDACKA
MI 3km SI 2 km MI 5km SI 3 km MI 7km SI 3 km MI 3km SI 2 km
zozklusani 1 km (5 min ) zozklusani 1 km (5 min ) zozklusani 1 km (5 min ) zozklusani 1 km (5 min )
stieda rychlé useky do 1 min. rychlé useky do 1 min. rychlé useky do 1 min. rychlé useky do 1 min.
Kopce Kopce Kopce Kopce
5km MI + 5km SI 5km MI + 5km S| 5km MI + 5km S| 3 km Ml + 1,2 km SI
5xkopec1(zpatky okolo), 5xkopec cely 5xkopec1(zpatky okolo), 5xkopec cely 5xkopec1(zpatky okolo), 5xkopec cely 2xsérie: 5x(15s rychle do kopce, 15s pésky dolt)

ctvrtek |(naroviné 100m SI), 5xkopec(zpatky okolo) (na roviné 100m Sl), 5xkopec1(zpatky okolo) (na roviné 100m SI), 5xkopec1(zpatky okolo)

SOUSTREDENI VD

patek Télocviéna Télocviéna Télocviéna
SOUSTREDENI VD MI 10km Prebéh MI
Biricka (9:30) 18km Ml 15 km

sobota

SOUSTREDENI VD 111 Veranda 111!
4km Ml + 4,3km S|
Prebéh

nedéle 5km Ml

VI95-100% SI-VI 90 -94% SI80-89% MI70-79% VYKLUS A REGENERACE 50 - 69 %



