TRENINKOVY PLAN "CORONA FUJ :( " Plavecky oddil TJ Spartak Trebi¢

28.10.2020 - 1.11.2020 2005 a starsi
kolo: 1,5h jizdy s mérenim ujeté vzdalenosti
pomoci GPS

2006+2007 + Sara K.
kolo: 1h jizdy s méfenim ujeté vzdalenosti pomoci
GPS

2008 a mladsi
kolo/ kolobézka: 45min jizdy s méfenim ujeté
vzdalenosti pomoci GPS

béh: 5km s mérenim vzdalenosti a ¢asu pomoci
GPS

béh: 3km s méfenim vzdalenosti a ¢asu pomoci GPS

indiansky béh: 1km s mérenim vzdalenosti a
Casu pomoci GPS

posilovani: kruhac 10x (1°svihadlo, 1'kliky, 1"dfepy
, I'leh-sedy, 1'vzpony [o postel, mezi Zidlemi dle
moznosti] interval mezi cviky 1)

posilovani: kruhad 5x (1°svihadlo, 1°kliky, 1'dfepy,
1’leh-sedy, 1'vzpony [o postel, mezi Zidlemi dle
moznosti] interval mezi cviky 1)

posilovani: kruhac 5x (30""Svihadlo, 30" "kliky

[klidné holcici s prestavkami do max poctul,
30"'drepy, 30" 'leh-sedy,
odpocinek mezi cviky 1)

Samoziemnosti je rozcviceni 10 min pred kazdou tréninkovou jednotkou a na konci tréninkové jednotky dikladné protazeni !!!




