Tréninkovy plan VT Fijen

veslo
Fijen 2019 veslo km [veslo ZV1|veslo ZV2[ ANP [veslo min| béh posil osta.
patek 18.10. |I. |Veslovani 50" celost + technika 10 50 10 10 50 0 0 0
sobota 19.10. [I. |veslovani C2 test ANP + vyjeti 11 25 10 10 55 0 0 0
Il. [Bé&h 30" lehce 0 0 0 0 0 30 0 0
lll. |veslovani 80", celost + cviCeni 16 80 0 0 80 0 0 0
IV |Posilovha kompenzace 60° 0 0 0 0 0 0 60 0
nedéle 20.10. |I. |rozbéhani, béh 3000 m, vyklusani 0 0 0 0 0 40 0 0
ll. |Veslovani 40, celost + cviCeni 8 40 0 0 40 0 0 0
[l |Veslovani 6x5° 14 40 30 0 70 0 0 0
IV [Protahovani 80" 0 0 0 0 0 0 0 0
pondéli | 21.10. |I. |Veslovani 70", 4x 6~ 14 40 10 20 70 0 0 0
Il. [Veslovani 50°, celost + cviceni 10 50 0 0 50 0 0 0
celkem 73 275 50 30 365 70 60 0
veslovani 365
béh 70
posilovna 60
ostatni 0
celkem 495
hodin 8,3




