KOB ATU KE tréningovy plan april/2020

v

Deri|1.tyZden 2.tyzden 3.tyzden 4.tyiden
6.-12.4, 13.-19.4. 20.-26.4. 27.4.-3.5.

Mapovy tréning, stre¢ [Mapovy tréning, strec¢ Mapovy tréning, strec  |Mapovy tréning, strec

Ro 10min, (100-200-400
Ro 10min, Bi 6x2min, Ro 10min, Bi 5x3min, Ro 10min, Bi 5x3min, 200-100)x2, pauza 2-
vy10min, strec¢ vy10min, strec¢ vy10min, strec¢ 3min, vy 10min, strec




So

Ne

Posilovanie 10-15min  |Posilovanie 10-15min Posilovanie 10-15min Posilovanie 10-15min
TVO TVO TVO TVO

VSB volnhe 45min, VSB volne 50min, VSB volne 60min, VSB volne 45min,
alter.bike, strec alter.bike, strec alter.bike, strec alter.bike, strec

Poznamky
Redlne odhadni svoje moZnosti ¢asové a iné, zarad' sa do niektorej skupiny.

A-Cervena skupina 5-6tréningov/tyzden
B-modré skupina  4tréningy/tyzden
C-Zlta skupina 3tréningy/tyzden

Daj si ciel, Ze tyzdenny rezim bude$ dodrziavat.
Doporucenie-niektoré tréningy (aspon 2 spolu s mapovym/tyzderi) absolvuj v teréne-ako pri OB.

VSB volny suvisly beh
Bi intervalovy beh

Ro rozklus

Vy vyklus

TVO tréningové volno

Ak su dizky tréningov pre Teba naroéné, jednotlivé tréningy si o 10-15 min skrat.
Délezité-aby si nemal TVO viac ako 2 dni. To co si natrénoval, stracas.
VSB kludne nahrad bikom alebo napr. aj dlhSou rychlejSou turou.









