Tréninkovy plan

veslo
f'ijen 2024 veslo km [veslo ZV1|vesloZV2| ANP [veslomin| béh posil sta.

patek 18.10. [I. [veslovani C2 test ANP 9 15 10 10 45 0 0 0
II. |Veslovani40’, celost + cviceni 8 40 0 0 40 0 0 0
lll. |veslovani 90", ZV1 18 70 20 0 90 0 0 0
IV |stredink 40'

sobota 19.10. [I. |Béh 20' 20
II. [C23x20'z20 18 30 50 10 90 0 0 0
Il |Veslovani40’, celost + cviceni 8 40 0 0 40 0 0 0
IV |Posilovna 60" 0 0 0 0 0 0 60 0
V |veslovani 807, ZV1 16 60 20 0 80 0 0 0
VI |strecink 30'

nedéle 20.10 |[l. |rozbé&hani, b&éh 3000 m, vyklusani 0 0 0 0 0 40 0 0
II. |Veslovani40’, celost + cviéeni 8 40 0 0 40 0 0 0
lll. |Veslovani90’, 5x1500 m, FZ 22 - 28 18 40 10 20 90 0 0 0

celkem 103 335 110 40 515 60 60 0

veslovani 515

béh 60

posilovna 60

ostatni 0

celkem 635

hodin 10,6




