KOB ATU KE tréningovy plan maj/2020

Den1.tyzden 2.tyiden 3.tyiden 4.tyzden
4.-10.5. 11.-17.5. 18.-24.5. 25.-31.5.

Ro 10min, tréningové
preteky (30min), vy
Mapovy tréning, stre¢  |10min, strec Mapovy tréning, strec  [Mapovy tréning, strec

Ro 10min, Bi 5-6x Ro 10min, Bi 5-6x 700m, |Ro 10min, Bi 5-6x 700m, |Ro 10min, 6-7x 300m,
500m, pauza 3min, pauza 4min, vy10min, pauza 4min, vy10min, |pauza 3min, vy 10min
vy10min, strec strec strec strec




Pi

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

So

Ne

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

Pozndmky
Realne odhadni svoje moZnosti ¢asové a iné, zarad' sa do niektorej skupiny.

A-Cervenad skupina 5-6tréningov/tyzden
B-modra skupina  4tréningy/tyzden
C-zIta skupina 3tréningy/tyzden

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

VSB volny suvisly beh

Bt tempovy beh (90-93% maxima)
Klus - mensie usilie ako pri VSB

Bi intervalovy beh

Ro rozklus

Vy vyklus

TVO tréningové volno



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

V druhej polovici maja mozu byt organizované dalsie tréningové preteky.









