6 tydenni Spartan tréeninkovy program

www.sportigo.cz

Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
Béh Béh Béh Long run
1. tyden 30 min. 40 min. Volny den 40 min. Volny den + | Cviceni HIIT 8 km
65% TFmMax. 65% TFmMax. 65% TFmax. 60-65% TFmax.
Béh+ Long run
. . . Intervaly . g .
2. tyden Volnyden | 10+30+10 min.| Cviceni HIIT / kobce Volny den + | Béh + cviceni 10 km
P 60-65% TFmMax.
Long run
Y, Voiny d BEh+ Cvi€eni HIIT Intervaly Volny den + | B€h + cviceni 12gk
olny den vi€eni olny den €h + cviceni m
3. tyden 4 10+35+10 min. / kopce 4
60-65% TFmax.
Long run
v Volny d Beh+ cviceniir | "V yoingden+ | B&h + cvigeni 1Sgk
olny den viceni olny den €h + cviceni m
4. tyden 4 10+40+10 min. / kopce y
60-65% TFmMax.
Long run
\/ Volny den Beh+ Cvi€eni HIIT Intervaly Volny den + | Béh + cviceni 1ng
viceni viceni m
5. tyden ’ 10+40+10 min. / kopce ’
60-65% TFmax.
. Béh Béh
v Volny d Beh+ Volnyden+  40mi 30 mi Volny d Zavod
olny den olny den min. min. olny den vo
6. tyden Y 10+420+10 min. Y Y
65% TFmax. 65% TFmax.



https://www.sportigo.cz/
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