TRENINKOVY PLAN - 5. Cyklus 16.2.2009 - 15.03.2009 asi 220 km

1.tyden 2.tyden 3. tyden 4.tyden
MI 5km MI 7km MI 7km STRIDACKA
abeceda alespon 15 min abeceda alespori 15 min abeceda alespori 15 min abeceda alespori 15 min
3 Mla2 Sl usek do 60 s
pondéli
ROZCVICENi PRED DRAHOU
podle zvyklosti
utery
streda
Ctvrtek
patek Télocviéna Télocviéna Télocviéna
poradame JMP
sobota

nedéle




