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INDIVIDUALNE TRENINGY
NESS CITY TRIATHLON 2019

Den / Tyzden

10

11

12

Pondelok Utorok Streda

plavanie 1,5 km [ubovolne bike 20 km fahko

cvicenie vlastna vaha

e bike 30 km lahko
posilfiovria

cvicenie vlastna vaha
posilfiovia

plavanie 1,5 km
(3x100 k! + 6x50 k!)

plavanie 2,5 km [ubovolne bike 30 km fahko

plavanie 2 km

(6x100 ki+ 6x50 K1) bike 30 km lahko

bike 30 km
(5+10+10+5 min!)

cvicenie vlastna vaha
posilfiovia

cviCenie vlastna vaha
posilfiovia

plavanie 2 km
(6x100 k!+ 6x50 ki)

bike 40 km

plavanie 2 km lubovolne (5+10+10+5 min!) kopce

plavanie 2,5 km

(50+100+150+200+150. . .) sl 20l El e

plavanie 2 km

(6x100 ki+ 6x50 ki) Sl Ao 2L L)

bike 30 km (10 km!)

plavanie 2 km [ubovolne

volno volno

g

Stvrtok

plavanie 1,5 km (2x6x50 k!)
plavanie 2 km lubovolne

plavanie 2 km lubovolne

cviCenie vlastna vaha
posilfiovria

plavanie 2,5 km [ubovolne

beh 6 km (6x400!)

beh 6 km (4 km tempo)

cvicenie vlastna vaha
posilfioviia

beh 7 km (6x500!)
beh 7 km (5 km tempo)
beh 6 km (12x200!)

bike 20 km lahko

J

Piatok

volno
volno
volno

volno

cvicenie vlastna vaha
posilfiovia

volno
volno

volno

cvicenie vlastna vaha
posilfiovia
volno

volno

volno

Ness
Digital
Engineering

Sobota

beh 5 km lahko

beh 8 km lahko

beh 5 km kopce

bike 20 km!
+ beh 3 km lahko

bike 20 km lahko
+ beh 3 km stredne

18. 5.2019
plavecky tréning,
kryta plavaren

plavanie 1 km(open)
+ bike 20 km lahko

1. 6.2019
plavecky tréning,
kryta plavaren

plavanie 1 km(open)
+ bike 20 km!

15. 6.2019
plavecky tréning,
kryta plavaren

22. 6.2019
plavecky tréning,
kryta plavaren

29. 6.2019
NESS City Triatlon!

? PROGRESS
PROMOTION

Nedela

bike 30 km lahko

bike 40 km
(55 min! rovina)

bike 40 km
(5x5 min! kopce)

volno

volno

19. 5.2019
cyklisticky tréning
s pro-body.sk

volno

2. 6.2019
cyklisticky tréning
s pro-body.sk

volno

16. 6.2019
cyklisticky tréning
s pro-body.sk

23. 6.2019

cyklisticky tréning
S pro-body.sk

bike 20 km volne



