25/6/'15

Individualni pfiprava hract FK Uhlifské Janovice

29. 6. 2015 - 30 min vybé&h

30. 6. 2015 - 40 min vybéh

. 2015 - Volno

. 2015 - 2x 25min vybéh (mezi béhy 5min pauza)
. 2015 - posilovna(10x klik, 20x sedleh, 15x diep, 10x vypad) 8 sérii BEZ pauzy!

. 2015 - 60min fartlek( 5min svizny béh/ 2,5min chiize)

. 2015 - volno(Sport- tenis, kolo, brusle,...)

. 2015 - posilovna(10x angli¢ak) 8 sérii mezi sériemi 15s pauza

. 2015 - 5x1km do 5 min (mezi béhy 5min pauza)

. 2015 - volno(Sport- tenis, kolo, brusle,...)

. 2015 - posilovna(10x klik, 20x sedleh, 15x dfep, 10x vypad) 8 sérii BEZ pauzy!

10 7.2015 - 6x60m na 75% ( odpocinek mezi béhy 1min) 2min pauza (3x10min svizny béh)
11.7. 2015 - 30min vyklus

12.7. 2015 - volno(Sport- tenis, kolo, brusle,...)

13.7.2015 - 6x60m na 75% ( odpocinek mezi béhy 1min) 2min pauza (3x10min svizny béh)
14.7.2015 - volno
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Pred kazdym tréninkem 5min vyklus + 10min protazeni.
Po skonceni tréninku také 10min protaZeni, kdo chce mirné posilovani (CORE)

15. 7. 2015 - V 17:30 SRAZ NA HRISTI - ZAHAJENI PRIRAVY

Vim, Ze jsi unaven,

. Vim, Ze jsi fyzicky
= i emociondlaé vyGerpén...
D ale musi pokeatovat

na své cesté k dspéchu,




