26. MAJ 2024

PONDELOK STREDA SOBOTA
1 tyzden 10" chodza, 3 x 5 min beh vo velmi pomalom 50 min chddza vo volnom Skvelé, prvy tyzden
15.04. — 21.04. tempe, medzi Usekmi 2:30 min chddza + 10 tempe tréningu mas za seboul!
min chédza

10’ch6dza, 3 x 5 min beh vo volnom

2 tyzden tempe, medzi Usekmi 3 minchédza 15" chddza alebo iny druh zahriatia, 7 x 3 min 60 min chddza vo volnom Tak o, si spokojna s
29 04. - 98.04 + 10 min chbdza beh, medzi Usekmi 2 min ch6dza + 10 min tempe tvojim pokrokom?
chédza My ano!
3tyzdef 40 min chédza vo volnom tempe 15" chédza alebo iny druh zahriatia, 7 x 3 min 70 min chodza vo volnom Zostan sustredens,
99.04. — 05.05. beh, medzi Usekmi 90 sekind chddza + 10 tempe zvladnes to!
min chédza

4 tyzden 10°chodza, 4 x 5 min beh vo volnom 15" chddza alebo iny druh zahriatia, 8 x 3 min 70 min chodza vo volnom Vyborne, ide ti to skvelo!
06.05. - 12.05. tempe, medzi Usekmi 2 min chodza beh, medzi Usekmi 90 sekind chédza + 10 tempe Len tak dalej!

+ 10 min chbdza min chédza

Konecne si sa dockala!

5 tyzdefi 10°chddza, 30 min beh vo volnom 15" chédza alebo iny druh zahriatia, 8 x 4 min 20 min beh vo volnom O tyzden sa vidime vo Viedni! Uz
13.05. - 19.05. tempe alebo rychla chddza beh, medzi Usekmi 90 sekund chddza + 10 tempe, 20 min velmi pomaly teraz sa na teba teSime!

min chédza beh
6 tyZden 40 min chédza vo volnom tempe 15°chddza, 8x2 min v predpokladanom REM"'

20.05. - 26.05. pretekarskom tempe - pomedzy to 2 min s‘l EA“Y, E |
NTURE:

chodza — 10 min chédza A“VE



