Pondéli

Utery

Stireda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Tréninkovy plan

Budyn¢ nad Ohri

Co

Vysledek

Pocit ze sebe

Prkno - (2x 1:30 min), zidle
(2x 2:30 min)

30x sedleh, 30x diep s
vyskokem, 200X pieskok
ptes Svihadlo

Préace s micem - toceni
kolem hlavy, toceni kolem
trupu, osmicky mezi
nohama

300x preskok pies Svihadlo

Vybéh - 2 km - ¢as na km
pod 7:00 minut.

VOLNO

Volnoc¢asova aktivita
(chtize, bézky, brusleni,
kolo, atd...)




