TRENINKOVY PLAN -9. Cyklus

8.6.2009 - 05.07.2009

asi 130 km

1.tyden

2.tyden

3. tyden

4.tyden

pondéli

streda

Vyklus po zavodech

3 x 10 minut SI

VOLNO

MODEL NA MIDDLE

Vyklus po zavodech

VoIné 30 minut

Volné 45 minut

ctvrtek

sobota

VOLNO

VOLNO

3 x 10 minut SI

mirny béh na 70 minut

nedéle

2x 8 minut v terénu

PRIPRAVA PRED ZAVODEM

VoIné 30 minut

Volné 45 minut




