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3x5 min beh 5 minut chédza

Tréning

4x5 min beh 5 minut chdédza

Tréning 1

5x5 min beh 5 minut chédza

Tréning 1

6x5 min beh 5 minut chédza

5-10 min beh v pomalom tempe,

yotom 6-8x 1 minuta rychlejSi beh a 1 minuta chddze
potom 5-10 minut behu v pomalom tempe.

Tréning 2

5-10 min beh v pomalom tempe,
otom 8-10 x 1 minuata rychlejSi beh a 1 minuta chdédz
potom 5-10 minut behu v pomalom tempe.

Tréning 2

5-10 min beh v pomalom tempe,

tom 10-12 x 1 minuta rychlejSi beh a 1 minuta chédz
potom 5-10 minut behu v pomalom tempe.

Tréning 2

5-10 min beh v pomalom tempe,
tom 12-14 x 1 minuta rychlejSi beh a 1 minuata chddz
potom 5-10 minut behu v pomalom tempe.

STIC
TRAINING

L 4

15-20 minut behu v pomalom tempe

Tréning 3

20-25 minut behu v pomalom tempe

Tréning 3

25-30 minut behu v pomalom tempe

Tréning 3

30-35 minut behu v pomalom tempe



