IRAYAT

365 KM!

LEDEN UNOR BREZEN DUBEN KVETEN =~ CERVEN CERVENEC SRPEN ZARi RIJEN  LISTOPAD PROSINEC

MILi SPORTACI,

TATO MESICNI TRENINKOVA VYZVA JE URCENA PRO STREDNE TRENOVANE JEDINCE, KTERI
CHTEJI ZA DVA MESICE NATRENOVAT NA TO, ABY MOHLI UJIiT 365 KM BEHEM JEDNOHO
MESICE. ZAMERIME SE NA POSTUPNE ZVYSOVANI VZDALENOSTI A ZATEZE, ABYCHOM
DOSAHLI POZADOVANE KONDICE A VYTRVALOSTI.

V PRIPADE, ZE NEJSI ZATIM FYZICKY ZDATNY JEDINEC, TAK SI DAVEJ POLOVICNI DAVKY
UVEDENYCH KILOMETRU!

TYDEN 1: ZAKLADNIi VYTRVALOST
CiL: CELKEM UJIiT 50 KM

PONDELi: 5 KM PROCHAZKA PO ROVINE

UTERY: 5 KM SVIZNA CHUZE PO ROVINE

STREDA: ODPOCINKOVY DEN NEBO LEHKE PROTAHOVANI
CTVRTEK: 5 KM CHUZE PO ROVINE

PATEK: 5 KM SVIZNA CHUZE PO ROVINE

SOBOTA: 10 KM CHUZE PO ROVINE

NEDELE: 15 KM CHUZE PO LEHCE ZVLNENEM TERENU

TYDEN 2: POSTUPNE ZVYSOVANI
CiL: CELKEM UJIT 60 KM

PONDELi: 5 KM CHUZE PO ROVINE

UTERY: 5 KM SVIZNA CHUZE PO ROVINE

STREDA: 5 KM CHUZE PO ROVINE

CTVRTEK: 10 KM SVIZNA CHUZE PO ROVINE

PATEK: 5 KM CHUZE DO KOPCE

SOBOTA: 15 KM CHUZE PO STREDNE ZVLNENEM TERENU
NEDELE: 15 KM CHUZE PO ROVINE

TYDEN 3: ZVYSEN{ INTENZITY
CiL: CELKEM UJ(T 70 KM

PONDELi: 5 KM CHUZE DO KOPCE

UTERY: 10 KM SVIZNA CHUZE PO ROVINE
STREDA: 5 KM CHUZE PO ROVINE

CTVRTEK: 10 KM CHUZE DO KOPCE

PATEK: 10 KM CHUZE PO ROVINE

SOBOTA: 15 KM CHUZE PO ZVLNENEM TERENU
NEDELE: 15 KM CHUZE PO ROVINE



MOTIVACNI VYZVY



https://www.facebook.com/nezavodim.pomaham

