ROZBEHNI SE Z CHUZE

At 1i to
béhdl

Eda KoZuShik

TRENINKOVE DAVKY

Chuze 5 hod 2 min
Béh 2 hod 49 min
Sprint 0 hod 6 min
Celkem 7 hod 58 min
® Chaze @ Béh Sprint

ZACNI BEHAT Z CHUZE ZA 4 TYDNY

1. DEN 2. DEN 3. DEN 4. DEN
5 min. chlize 5 min. chlize 3 min. chize
1 min. béh 1 min. béh 2 min béh 20 min. chize
opakuj 3 x opakuj 4 x opakuj 2 x
8. DEN 9. DEN 10. DEN 11. DEN
2 min. chiize 2 min. chdize 5 min. chdize
20 min. chize 2 min. béhu 10 sek. sprint 2 min. béhu
opakuj 4 x opakuj 5 x opakuj 4 x
15. DEN 16. DEN 17. DEN 18. DEN
2 min. chlize 3 min. chiize 2 min. chlize
20 sek. sprint 20 min. chdize 3 min. béhu 3 min. béhu
opakuj 5 x opakuj 4 x opakuj 4 x
22. DEN 23. DEN 24. DEN 25. DEN
1 min. chiize 1 min. chlize 2 min. chlize
2 min. béhu 3 min. béhu 20 min. chdze 25 sek. sprint
opakuj 3 x opakuj 3 x opakuj 5 x

5. DEN

1 min. chlize
10 sek. sprint
opakuj 5 x

12. DEN

20 min. chiize

19. DEN

3 min. chlize
3 min. béhu
opakuj 5 x

26. DEN

1 min. chiize
4 min. béhu
opakuj 3 x

6. DEN

2 min. chlize
2 min. béhu
opakuj 3 x

13. DEN

2 min. chlize
3 min. béhu
opakuj 3 x

20. DEN

20 min. chiize

27. DEN

2 min. chlize
4 min. béhu
opakuj 4 x

7. DEN

3 min. chlize
2 min. béhu
opakuj 3 x

14. DEN

2 min. chlize
2 min. béhu
opakuj 4 x

21. DEN

1 min. chiize
1 min. béhu
opakuj 5 x

28. DEN

12 min. béh
na cas
(Cooperiiv test)

Prosté béz!
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