patek

sobota

nedéle

TRENINKOVY PLAN

Budyné nad Oh¥i

Co

Vysledek

Pocit ze sebe

Prkno - (2x 1:30 min),
Zidle (2x 2:00 min)

2 x 150 preskoku
Svihadlo

Mini kruhacek:
1min.panaka -20 s.pauza
1min.hlubkové diepy

s vyskokem — 20 s.pauza
1 minutu kliky (mohou
byt damské) — 20
s.pauza

1 minutu preskoky pres
flaSku (stranou) — 20
s.pauza

1 minutu sprint na misté
= po sprintu minuta
pauza na piti a pojedeme
3 série

Pust’ si k tomu
muziku pujde ti to
raz dva ©

Tocéeni micem kolem
pasu — kolik zvladnes za
Iminutu !

Vybéh 1,5 km
¢as pod 6,5 minuty

VOLNO

VolnoCasova aktivita
(chuiize, bézky, brusleni,
kolo, atd...)




