PLAN TRENINKU TEMPO MAKERS PRED PULMARATONEM 2019
Tréninky povede za TEMPO MAKERS Jifi Masek a ¢lenové vodicu.

1.trénink stfeda 27. brezna 2019 od 18 hodin v arealu SKODALANDU u pFehrady
2.trénink streda 3. dubna 2019 od 18 hodin v Borském parku u véznice

3.trénink stfeda 10. dubna 2019 od 18 hodin ve Struncovych sadech v centru Plzné

Presny casovy plan 1. tréninku ve stredu 27. brezna 2019 v 18 hodin:

Misto srazu: https://mapy.cz/s/3IVZi

18:00 - 18:15 - privitani, volné rozklusani a protahovaci cviky

18:15 - 19:15 - trailovy béh okolo prehrady a zkusebni probéhnuti poslednich 3 km
pulmaratonu, nastrahy Krajského pulmaratonu, jak je zdolat

19:15 - 19:30 - zavérecné vyklusani a protazeni

19:30 - 19:45 - zodpovézeni dotaz( jednotlivcl a soutéz o startovné na zavod

Presny casovy plan 2. tréninku ve stredu 3. dubna 2019 v 18 hodin:

Misto srazu: https://mapy.cz/s/3IVZZ

18:00 - 18:10 - privitani, rozcviceni, rozdéleni do vykonnostnich skupin
18:10 - 19:15 - trénink zaméreni na trailové a krosové béhani

naucime se, jak zdolavat kopce a prudké sebéhy (spravna metodika)
19:15 - 19:30 - zavérecné vyklusani a cviceni na uvolnéni

19:30 - 19:45 - zodpovézeni dotazl jednotlivcl a soutéz o startovné na zavod

Presny casovy plan 3. tréninku ve stredu 10. dubna 2019v 18 hodin:

Misto srazu: https://mapy.cz/s/3IW0C

18:00 - 18:15 - privitani, volné rozklusani a protahovaci cviky

18:15 - 19:00 - zakladni bézecka cviceni, volné probéhnuti s uvolnénim nohou a celého
téla, predzavodni cviceni a priprava na sobotni zavod

19:00 - 19:15 - zavérecné vyklusani a cviceni na uvolnéni

19:15 - 19:30 - zodpovézeni dotazu jednotlivcl a soutéz o startovné na zavod

Posledni trénink bude prizplsoben zavérecné pripravé pred startem sobotniho zavodu a bude ukazkou, jak
se spravné pripravit 3 dny pred zavodem (bude spise volnéjsi).
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