13. TYDEN

15. TYDEN

PONDELF

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

PONDELF

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

VOLNO

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

10 minut vyklusani

protahovani 30 minut

BEH RYCHLOSTNI

10 minut rozbéhani + protazeni

7X (100m MAX + 300m volné) + 1 minuty na vydychani
30 minut vyklusani

REGENERACNI BEH
Skm tempo v tepovce cca 110
15 minut bézeckd abeceda

VOLNO
protahovani 30 minut

BEH VYTRVALOSTNI

10 minut rozbéhani + protazeni
8km v tempu tepovky 140

10 minut vyklusani

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

VOLNO

BEH RYCHLOSTNE VYTRVALOSTNI
10 minut rozbéhani + protazeni

8 x 800m start 4:30

10 minut vyklusani

BEH VYTRVALOSTNI

10 minut rozbéhani + protazeni
8km v tempu tepovky 160

10 minut vyklusani

REGENERACN({ BEH
Skm tempo v tepovce cca 110
15 minut béZecka abeceda

VOLNO
protahovani 30 minut

REGENERACNI BEH

Skm tempo v tepovce cca 110
15 minut béZeckd abeceda

10 minut vyklusani

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

14. TYDEN

16. TYDEN

PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

VOLNO
posilovani bficho + ruce

BEH SPECIALNi TEMPO

10 minut rozb&hani + protazeni

4x 2km v tempu 4:30/KM interval mezi 4 minuty
10 minut vyklusani

protahovéni 30 minut

BEH RYCHLOSTNI

10 minut rozbéhéni + protaZeni

3X (400m MAX + 400m volné) + 3 minuty na vydychani
30 minut vyklusani

REGENERACNI BEH
5km tempo v tepovce cca 110
15 minut bézeckd abeceda

VOLNO
protahovéni 30 minut

BEH VYTRVALOSTN{

10 minut rozbéhéni + protaZeni
8km v tempu tepovky 150

10 minut vyklusani

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

VOLNO
posilovani bficho + ruce

BEH SPECIALNi TEMPO

10 minut rozb&hani + protazeni

5x 500m + 2x 1km tempo 4:30 interval mezi 2 minuty
2x 200m MAX

10 minut vyklusani

BEH RYCHLOSTNI

10 minut rozb&hani + protazeni

5X (200m MAX + 200m volné) + 3 minuty na vydychani
30 minut vyklusani

REGENERACNI BEH
5km tempo v tepovce cca 110
15 minut béZecka abeceda

VOLNO
protahovani 30 minut

BEH VYTRVALOSTNI

10 minut rozbéhani + protazeni
8km v tempu tepovky 170

10 minut vyklusani

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




