ZIMNI INDIVIDUALNI TRENINKOVY PLAN 3.1.-11.1.2015
SK BENATKY — .. A“ MUZI

3.1. — 30 min. souvisly béh (cca 1 km — 5 min.) tepova frekvence 156-162 TP/min.
posilovani — 3x 20 sed leh, 3x 20 kliky, 4x 1 min. Svihadlo

4.1. - 3x 2 km (¢as 2 km 9 min., odpocinek mezi behy 4-5 min.)
posilovani — ruce, bficho, zdda

5.1. - volno

6.1. — 2x 20 min. souvisly béh (odpocinek 5 min.) tepova frekvence 156-162 TP/min.
posilovani — ruce, bficho, zadda, 4x 1 min. Svihadlo

7.1. —4x 1200 m (¢as 1200m — 5,5 min., odpocinek 4 min.)
posilovani — 3x 20 sed leh, 3x 20 kliky, 3x 20 zada

8.1. — volno

9.1. - 5x 1 km (¢as 1 km 4,5 min., odpocinek 3 min.) tepova frekvence 162-176 TP/min.

10.1. — 30 min. souvisly béh (cca I km — 5 min.) tepova frekvence 156-162 TP/min.,
posilovani — 3x 20 sed leh, 3x 20 kliky, 4x 1 min. Svihadlo

11.1. — volno

WHLIDEJ SI VAHU!!!

ZAHAJENI ZIMNIi PRIPRAVY
pondéli 12.1.2015 v 16:30 hod. - STADION BENATKY !!

Trenér: V1.Sedlacek
tel.: 737 270 811



