DLOUHE KOPCE
MI 3 az SI 3 km

streda

NOCAK

ctvrtek

STRIDACKA

patek

asi 5 km arozcviceni pred startrm

KRATKE MI
MI 6 km

TRENINKOVY PLAN - 2. Cyklus 30.11.2009 - 27.12.2009 asi 140 km
1.tyden 2.tyden 3. tyden 4.tyden
STRIDACKA STRIDACKA STRIDACKA STRIDACKA
MI 4 km SI 3 km MI'5 km SI 3 km (od 1 min do 2 min) MI'5 km SI 3 km (od 1 min do 2 min') MI3 km SI2km (od 1 min do 2 min)
(od 1 mindo 2 min)
pondéli
utery

DLOUHE KOPCE
MI 4 az S| 3 km

NOCAK

asi 5 km a rozcvi€eni pfed startrm

MI 3 km SI2km (od 1 mindo 2 min)

STRIDACKA
MI4 km Sl 3 km (od 1 min do 2 min)

sobota

SOUVISLA MIRNA
MI 10 km

nedéle

SOUVISLA MiIRNA
MI 10 km

KRATKE MI
MI 4 km

KRATKE MI
MI 4 km
PEKNE VANOCE

STRIDACKA
MI 3 km SI2 km (od 1 min do 2 min)

SOUVISLA MIRNA
MI 5 km




