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4.3. vytrvalost, plyometrie - Bui 2 3/4
Po MTB technika MTB 2h
technika
;J; posilka l. faze - silnice - anaerobni kapacita do mirného kopce, kde nefouka
wu 15'

S1 8*2' na maximum okolo 105% max SF odpocinek mezi intervaly 2' lehké vyjeti
S2 3*1' na 110% maxima SF odpocinek mezi intervaly 2' lehké vyjeti

CD 15

Pokud se ti pak bude chtit, pfidej si k tomu vytrvalost do 60' ale UpIné easy.’

Il. faze posilka max. + plyo
1. drep na jedné s jednoruckami, druha na lavi€ce 5* a hned na to vyskoky na
nizkou lavi¢ku z jedné 3*

2. ply kliky s odrazem - nohy na lavi¢ce 5*
3. sbirani medoSe ze zemé + vyskok na jedné, druha na lavi¢ce 6* na kazdou
4. shyby 5*
5. vypady chodba 2 rovinky s m. osou + hned na to 4* vyskok na bednu ze sedu
6. vyrazy m. osa +? v sedé 8*
7. angli¢ak s pavoukem 10*
8. vzpor - vzpor na predlokti vzpor 20”
9. zapady s medoSem + strana - strana
St vytrvalost technika MTB 2h - vytrvalost
4h
Ct volno
Pa volno
So vytrvalost dlouha 150 km na lehky pfevod, rovina ideal dvé faze (100:50km)/ zavod
Ne volno
60km
tyden 11.3. tyden 18.3.
Po - Po -
Ut - Ut -
St - St -
Ct- Ct-
P4 - Pa -
So - So -
Ne - Ne -
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tyden 25.3 tyden 1.4
Po - Po -
Ut - Ut -
St- St-
Ct- St -
Pa - Pa -
So - So -
Ne - Ne -




