KOB ATU KE tréningovy plan december/2020

Den |1.tyzdefs 2.tyiden

Po

Ut

VSB 40min, strec VSB 45min, strec¢

St

VSB 45min+rovinky VSB 45min+rovinky
6x20sek, strec 6x20sek, strec

3.tyzden

VSB 50min, stre¢

VSB 50min+rovinky
6x20sek, strec

4.tyzden

VSB 45min, stre¢

VSB 30min+rovinky
6x20sek, strec¢




Pi

So

Ne

Posilovanie 10min Posilovanie 10min Posilovanie 15min

VSB volne 50-70min, VSB volne 60-75min, VSB volne 45-60min,
VSB volne 45-60min, strec |strec strec strec

Poznamky

A-Cervend skupina 6tréningov/tyzden
B-modra skupina  4-5tréningov/tyzden
C-zlta skupina 3tréningy/tyzden

VSB volny suvisly beh
Bt tempovy beh

Ro rozklus

Vy vyklus

TVO tréningové volno

Ak st dizky tréningov pre Teba naro¢né, jednotlivé tréningy si o 10-15 min skrat.
Délezité je, aby ste nemali TVO dlhsie ako 2 dni po sebe.

Stale je mozné nahradzat nedelny volny beh dlhou (minim.2hodinovou)
intenzivnejSou turou.

Ak ma niekto repre ambicie, je potrebné tréning upravit/objem zvysit.






