Cyklus marec/2014
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1.tyzden
3.-9.3.

Ro 10min,

Bt 3-2-1km,pauza4-3’,
vy 10min, strecing
TVO

Telocvicna

telocvicna

TVO

Ro 10min, Bt3-4km,

vy 10min,strecing

Ro 10min,
Bt v teréne
20-25 min, strec

TVO

2.tyzden
10.-16.3.

Telocvicna

Telocvicna

Mapovy tréning
strecing
Mapovy tréning
strecing

Ro 10min, Bt 4-6km,
moze byt terén,

vy 10min, strecing
TVO

TVO, prip.
Telocvicna
TVO, prip. telocvicna

sustredenie

I. Long- kras terén
I1.Sprint, RV-Betliar?
sustredenie

sustredenie

I. Kombi tréning,
Herlany
I1.Biliard, Borda
sustredenie

3.tyzden
17.-23.3.

TVO, prip. telocvi¢ia

TVO, prip. telocvi¢ia

Mapovy tréning
strecing
Mapovy tréning
strecing

Ro 10min, kopce,
7-10x1min, medziklus
vy 10min, strecing
TVO

Telocvicna

TVO, prip. telocvicnia

TVO

VSB 30min, prip. TVO

I

Ro, OR Herlany, vy

Ro, OR Herlany

4.tyzden
24.-30.3.

Telocvicna

Telocvicna

Mapovy tréning
strecing
Mapovy tréning
strecing

Ro 10min, 6-8x500m,
pauza 2-3min,
strecing

TVO

Telocvicna

TVO,prip.telocvi¢na

TVO

Ro 10min,4-6x500m,
pauza 2-3°, vy 10min

I.Mapa 60-70min

Il. Mapa 40-45min

TVO




VSB 60-80min,
strecing

VSB 40-50min,
strecing

sustredenie Miskolc
l.Long

II. Middle, Sprint?
sustredenie

Ro, OR Lemesany, vy

Ro, OR Lemesany

Mapa (tréning.
preteky) 30-40min,
vy

Mapa (tréning.
preteky) 30-40min,




cervena skupina-pretekdri kat. Elit, A, vyspeli seniorski a juniorski pretekari
modra skupina-pretekari trénujlci 5-6 x tyZzdenne
zlta skupina- pretekari trénujuci 3-4x tyzdenne

Ak niekto nestiha mapovy tréning, méze ho nahradit VSBckom v teréne



