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Lezeni na sténé cca 2 hodiny
nebo posilovani bficho + ruce

BEH SPECIALNi TEMPO

10 minut rozb&hani + protazeni

500, 1000, 2000, 1000, 500 - tempo 4:00/KM interval mezi 2 minuty
10 minut vyklusani

protahovani 30 minut

Lezeni na sténé cca 2 hodiny
nebo posilovani bficho + ruce

BEH KOPECKY
10 minut rozbéhani + protazeni
2X (5x 10 vtefin SPRINT kopce interval mezi 30 vtefin + 10 minut volny klus)

10 minut vyklusani

PLAVAN{
60 minut plavecka pfiprava

REGENERACNI BEH

Skm tempo v tepovce cca 110
15 minut bézeckd abeceda
protahovani 30 minut

VOLNO

BEH VYTRVALOSTNI

10 minut rozbéhani + protazeni
8 km tempo v tepovce cca 140
10 minut vyklusani

RUNGO vybéh cca 8-10km regeneraéni tempo
protahovani 30 minut

Lezeni na sténé cca 2 hodiny
nebo posilovani bficho + ruce

BEH RYCHLOSTNE VYTRVALOSTNI
10 minut rozbéhani + protazeni
20 x 400m start 2:15

10 minut vyklusani

protahovani 30 minut

Lezeni na sténé cca 2 hodiny
nebo posilovani bficho + ruce

BEH KOPECKY

10 minut rozbéhani + protazeni
40minut kopce v tempu 80%
10 minut vyklusani

PLAVAN(
60 minut plavecka pfiprava

REGENERACNI{ BEH

Skm tempo v tepovce cca 110
15 minut béZecka abeceda
protahovani 30 minut

VOLNO

VOLNO - PROCHAZKA

RUNGO vybéh cca 8-10km regeneracni tempo
protahovani 30 minut
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Lezeni na sténé cca 2 hodiny
nebo posilovani bficho + ruce

BEH SPECIALNi TEMPO

10 minut rozb&hani + protazeni

3 x 2 km - tempo 4:00/KM interval mezi 5 minut
10 minut vyklusani

protahovani 30 minut

Lezeni na sténé cca 2 hodiny
nebo posilovani bficho + ruce

BEH VYTRVALOSTN{

10 minut rozb&hani + protazeni

10 x 2 km tempo v tepovce cca 135 (interval 90 sekund)
10 minut vyklusani

PLAVAN{
60 minut plavecka pfiprava

REGENERACNI BEH

5km tempo v tepovce cca 100
15 minut bézeckd abeceda
protahovani 30 minut

VOLNO

BEH VYTRVALOSTN{

10 minut rozbéhdni + protaZeni

10 km tempo 5:45/km s diirazem na odraz
10 minut vyklusani

RUNGO vybéh cca 8-10km regeneraéni tempo
protahovani 30 minut

Lezeni na sténé cca 2 hodiny
nebo posilovani bficho + ruce

BEH SPECIALNi TEMPO

10 minut rozb&hani + protazeni

10 x 500m - tempo 4:00/KM interval mezi 60 sekund
10 minut vyklusani

protahovani 30 minut

Lezeni na sténé cca 2 hodiny
nebo posilovani bficho + ruce

BEH VYTRVALOSTN{

10 minut rozb&hani + protazeni
10 km tempo v tepovce cca 135
10 minut vyklusani

PLAVAN{
60 minut plavecka pfiprava

REGENERACNI BEH

5km tempo v tepovce cca 100
15 minut béZecka abeceda
protahovéni 30 minut

VOLNO

TESTOVACI BEH

10 minut rozbéhani + protazeni
10km pod 45:00

10 minut vyklusani

RUNGO vybéh cca 8-10km regeneracni tempo
protahovani 30 minut




