Tréninkovy plan VT unor 2020

veslo

veslo

veslo

veslo

unor 2020 km V1 V2 min béh sta.

patek 28.2. [I. [Veslovani voda/bazén 80", celost + cviCeni 16 60 20 80 0 0
Il. [StreCink 50° 0 0 0 0 0 0

sobota 29.2. [I. [veslovani C2 test ANP + vyjeti 9 25 10 45 0 0 0
Il. |kompenzacni posilovna 50° 0 0 0 0 0 0 0
lll. [Veslovani 80", 3x3000 metr( 16 60 20 80 0 0 0

nedéle 1.3. [l. [rozb&hani, béh 3000 m, vyklusani 0 0 0 0 40 0 0
Il. |Veslovani 30, celost + cvieni 6 30 0 30 0 0 0
lll. [Veslovani 807, 2x4x(30"'+ 30' + 30") 16 62 10 80 0 0 0
IV |StreCink 50° 0 0 0 0 0 0 0

pondéli 2.3. |l. |Veslovani90", 4x8°/2° 18 58 20 90 0 0 0

celkem 81 295 80 405 40 0

veslovani 405

béh 40

posilovna 50

ostatni 0

celkem 495

hodin 8,3




