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JARNI SKOLA BEHU 2015

Jméno

Termin

Celkem nabghanych kilometri:

trenér: Jan Handlit, Skola

béhu Décin

www.kondickadecin.cz

Termin béh

Béh

Denik

Pocasi

Termin posilovani

Posilovani

Denik

1. trénink 18:00hod

16.2. o rozevitka, rovinky, 6km - 45min, protazeni polojasno, 3st. C 18.2. Cardiofitness 18:00hod i¢ka, TRX - 40min, 1
parkoviété Kocanda
L y . . . . rozklus, rozcvicka, TRX kruhovy trénink na jedné
232, 2 trénink 19:00hod | iczevICieHpRVE ko peven AR IR 1] zatateno, po desti, 3st. C 25.2. Cardiofitness 18:00hod [ pozici 6 cvikii 30/30s (3,5 série), vyklus, protahovacil
parkovisté Kocanda protazeni .
strecink
JARNi PRAZDNINY
- y - N ; — rozklus, rozcvigka, core trénink (variace na diep a
93. 3.trénink 19:00hod | rozcvieka, rovinky (vysokd kolena, zakopavani), 8km| 0\ . 1 o5 jasno, sst. € 13, Cardiofitness 18:00hod | ostatni partie zaklad), TRX opakovani jedna série,
parkovisté Kocanda - 48,18min, protazeni, vydychani . . .
protahovaci stretink, vykus
163 4. trenl.rjkv19:DDhod rouy’nél’(a,’ rovinky (vysokd f(olena, x'ako’pévérjn), skm oblacno a polojasno, 6st. C 183, Cardiofitness 18:00hod ro‘zlflus, r\?x:vléka, TRX opakovéni dvé sé‘ne, cgre
parkovisté Kocanda (stfidani tempa) - 47,35min, protazeni, vydychani trénink (sfinga, pavouk atd.), protahovaci stre¢ink
L Test maximalni TF: béh 500m kopec maximalni . . . .
233. - trénink 18:00h0d | o ita; rozcvitka, rovinky (zakopévani), 7km (vé, polojasno, 10st. C 253. Cardiofitness 18:00hod | TRX Fozevicka, TRX kruhovy trénink 6 pozic, 30/20s,
parkovisté Kocanda . R protahovaci (staticky) stre¢ink
testu), protazeni, vydychani
30.3. 6. trem.rjkv19:00hod 10km - 56,30min dlouh.y b?h‘ahecné vytrvalost, polojasno aZ oblaéno, Gst. C 14, Cardiofitness 18:00hod TRX rox‘cv.néka, CORE tr'énnnkt TR‘X trénlnk
parkovisté Kocanda vydychani opakovani, protahovaci (staticky) stre€ink
7. trénink 18:00hod icka, rovinky (VE. predkopdvani, vysokd TRX rozevitka, CORE trénink, TRX trénink
6.4. § e kolena), 6km - 39,30min obecna vytrvalost (klus), oblagno, 5st. C 8.4. Cardiofitness 18:00hod PP . - o
parkovisté Kocanda L, L opakovani, protahovaci (staticky) stre€ink
vydychani a protaZeni
8. trénink 19:00hod OV dlouhy béh s vloZzenymi seky 1000m a 500m o
13.4. v U v polojasno, vétrno, 6st. C 15.4. Cardiofitness 18:00hod STORNO - NAHRADA PO UKONCEN( KURZU

parkovisté Kocanda

tempo, 10km - 58,44min



http://www.kondickadecin.cz/

