Tréninkovy plan VT Fijen

veslo
Fijen 2015 veslo km [veslo ZV1|veslo ZV2[ ANP [veslo min| béh posil osta.
sobota 24.10. [l. [|veslovani C2 test ANP + vyjeti 11 25 10 10 55 0 0 0
lI. [veslovani 80", celost + cviceni 16 80 0 0 80 0 0 0
[ll. [Protahovani 30" 0 0 0 0 0 0 0 0
nedéle 25.10. |I. [Veslovani 80", 6x1500 m 16 50 30 0 80 0 0 0
ll. |Posilovna 30" test CR + doplriky 0 0 0 0 0 0 30 0
[ll. [Veslovani 707, celost + cviceni 14 70 0 0 70 0 0 0
IV. [Protahovani 30° 0 0 0 0 0 0 0 0
pondéli | 26.10. [l. |rozb&hani, béh 3000 m, vyklusani 0 0 0 0 0 40 0 0
II. |Veslovani 80", celost + cviceni 16 80 0 0 80 0 0 0
[l. 0 0 0 0 0 0 0 0
celkem 73 305 40 10 365 40 30 0
veslovani 365
béh 40
posilovna 30
ostatni 0
celkem 435

hodin 7,3




