Tréninkovy plan VT unor 2018

veslo
unor 2018 veslo km |veslo ZV1|veslo ZV2| ANP [|veslo min| béh posil osta.
sobota 24.2. [l. |veslovani C2 test ANP + vyjeti 11 25 10 10 55 0 0 0
[I. [veslovani 907, celost + cviceni 18 90 0 0 90 0 0 0
[ll. |Protahovani 20° 0 0 0 0 0 0 0 0
nedéle 25.2. [l. [rozbéhani, béh 3000 m, vyklusani 0 0 0 0 0 40 0 0
lI. [Veslovani 607, celost + cviCeni 12 60 0 0 60 0 0 0
[ll. |Veslovani 90, 4x8°/2° 18 58 32 0 90 0 0 0
IV. |Protahovani 20° 0 0 0 0 0 0 0 0
pondéli [ 26.2. [l. |Veslovani 90", posilovna na vodé 18 78 0 12 90 0 0 0
Il. |posilovna - kompenzace 40° 0 0 0 0 0 0 40 0
[l. 0 0 0 0 0 0 0 0
celkem 77 311 42 22 385 40 40 0
veslovani 385
béh 40
posilovna 40
ostatni 0
celkem 465
hodin 7,8




