5 KM NA POHODU *

At ti to
bénal

Eda KoZudn(k

PRIBLIZNA CASOVA NAROCNOST

Direpy 0 hod 13 min
Béh 3 hod 9 min
Vypon na $picky 0 hod 10 min
Celkem 3 hod 32 min

@® Dicpy @ Béh Vlypon na $picky

JAK UBEHNOUT 5 KM NA POHODU

1. DEN

1 KM

béh volné
Zmér si cas
8. DEN

1 KM

15% rychleji
nez 1. den

15. DEN

3 KM béh

22. DEN

3 KM béh

2. DEN

10 drepl +
20 vypon( na
Spicky
opakuj 3 x

9. DEN

15 drepll +
20 vypond na
Spicky
opakuj 3 x

16. DEN

20 drepl +
15 vyponl na
Spicky
opakuj 3 x

23. DEN

20 drepl +
20 vyponl na
Spicky
opakuj 4 x

3. DEN

1 KM
béh volné

10. DEN

1 KM

15% rychleji
nez 1. den

17. DEN

3 KM béh

24. DEN

volno

4. DEN

10 drepl +
20 vypond na
Spicky
opakuj 3 x

11. DEN

15 drepl +
20 vypond na
Spicky
opakuj 3 x
18. DEN

20 drepl +
15 vyponl na
Spicky
opakuj 3 x

25. DEN

4 KM béh

* Volné navazano na plan pro Uplné zacateCniky:
“Rozbéhni se z chlize za 28 dni”

5. DEN

1 KM
béh volné

12. DEN

1 KM
15% rychleji
nez 1. den

19. DEN

3 KM béh

26. DEN

10 drepl +
20 vypon( na
Spicky
opakuj 3 x

6. DEN

10 drepl +
20 vypond na
Spicky
opakuj 3 x

13. DEN

15 drepl +
20 vypond na
Spicky
opakuj 3 x
20. DEN

20 drepl +
15 vyponl na
Spicky
opakuj 3 x

27. DEN

volno

7. DEN

volno

14. DEN

volno

21. DEN

volno

28. DEN

5 KM
Zmér si cas

Prosté béz!
kozusnik.tumblr.com
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