ROZBEHNI

| ZACNI BEHAT ZA 4 TYDNY

TRENINKOVE DAVKY

® CHOZE
BEH

® SPRINT

CELKEM

1. DEN

5 min. chiize
1 min. b&h
opakuj 3 x

[]
8. DEN

20 min. chiize

A
15. DEN

2 min. chlize
20 sek. sprint
opakuj 5 x

22. DEN
1 min. chiize

2 min. b&hu
opakuj 3 x

5 hod 2 min
2hm49mm
Uhodﬁmm

7 hod 58 min

2. DEN

5 min. chlize
1 min. béh
opakuj 4 x

[]
9. DEN

2 min. chiize
2 min. béhu
opakuj 4 x

L]
16. DEN

20 min. chiize

[]
23. DEN

1 min. chiize
3 min. béhu
opakuj 3 x

»» VIDEA

28DENNI KURZ
NA YOUTUBE

e

)

W

PROSTE BEZ!

3. DEN

3 min. chiize
2 min. b&h
opakuj 2 x

[]
10. DEN

2 min. chiize
10 sek. sprint

opakuj 5 x
[]

17. DEN

3 min. chize
3 min. béhu
opakuj 4 x

24. DEN

20 min. chiize

4. DEN

20 min. chlize

[]
1. DEN

5 min. chize
2 min. béhu
opakuj 4 x

L]
18. DEN

2 min. chiize
3 min. béhu
opakuj 4 x

25. DEN

2 min. chiize
25 sek. sprint
opakuj 5 x

POHYB JE ZIVOT.

® CHUZE
BEH
® SPRINT

5. DEN

1 min. chlize
10 sek. sprint
opakuj 5 x

[]
12. DEN

20 min. chize

L]
19. DEN

3 min. chiize
3 min. béhu
opakuj 5 x

26. DEN

1 min. chiize
4 min. béhu
opakuj 3 x

KURZ

VE SLUCHATKACH

NA FUREN[II];IEZ

6. DEN

2 min. chiize
2 min. b&hu
opakuj 3 x

[]
13. DEN

2 min. chiize
3 min. béhu
opakuj 3 x

£
20. DEN

20 min. chuze

[]
27. DEN

2 min. chiize
4 min. béhu
opakuj 4 x

- ZACNI BEHAT Z CHUZE ZA 4 TYDNY

1. DEN

3 min. chiize
2 min. béhu
opakuj 3 x

[]

14. DEN

2 min. chiize

2 min. béhu
opakuj 4 x |_

21. DEN

1 min. chiize
1 min. béhu
opakuj 5 x

28. DEN

12 min. béhu
maximalni
vzdalenost

— Cooperilv test

PROSTE BEZ!





