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Týdenní tréninkový plán 

         – st. dorost U18-U19, sezóna: 2020/2021
	
	dopoledne
	odpoledne
	poznámky

	PONDĚLÍ
	         
	rozcvičení, běh  8x 3min (střídat 10s klus + 10s 80%) IO: 3min, 10min klus, strečink


	rozcvičení (platí pro všechny běžecké tréninky):  5min klus, protažení, běžecká abeceda 12x 10m, zrychlované rovinky 5x 30m (do 70%)



	ÚTERÝ
	
	Posilování – cviky viz příloha
	

	STŘEDA
	 
	rozcvičení, 35min fartlek (běh v terénu, měnit rychlost podle vlastních pocitů a terénu), minimální vzdálenost 6km


	rozcvičení (platí pro všechny běžecké tréninky):  5min klus, protažení, běžecká abeceda 12x 10m, zrychlované rovinky 5x 30m (do 70%)



	ČTVRTEK
	
	Posilování – cviky viz příloha
	

	PÁTEK
	

	rozcvičení, běh 6x 4min  (tempo pod 4min/km)  IO: 2-3min, 10min klus, strečink


	rozcvičení (platí pro všechny běžecké tréninky):  5min klus, protažení, běžecká abeceda 12x 10m, zrychlované rovinky 5x 30m (do 70%)



	SOBOTA
	
	
	

	NEDĚLE
	
	
	


            26.říjen – 1.listopad, týden číslo: 44       SLUŽBA: ……………...

Změna programu vyhrazena

