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Zacnéte rychlou chlzi po dobu 10 min, dale velmi pomaly béh o délce 1 min.
Tuto kombinaci opakujte za sebou 3x (33 minut) alespon 3x v tomto tydnu.

Rychla chiize 6 min, béh 2 min, kombinaci opakujte za sebou 3x (24 minut)
4x v tomto tydnu.

Rychla chidize 5 min, béh 3 min, kombinaci opakujteza sebou 4x (32 minut)
3x v tomto tydnu.
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Rychla chiize 3 min, béh 5 min, kombinaci opakujteza sebou 4x (32 minut)
4x v tomto tydnu.

Rychla chdze 1 min, béh 7 min, kombinaci opakujteza sebou 4x (32 minut)
4x v tomto tydnu.

Rychla chize 1 min, béh 9 min, kombinaci opakujteza sebou 3x (30 minut)
4x v tomto tydnu.
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Gratulujeme, pokud jste poctivé plnili tento plan, nemél by pro vas byt problém

vydrzet bézet souvisle bez chlze. Zkuste béhani svym tempem 4x tydné 15 min
bez prestavky. Pokud budete moci, pokracujte v béhu az do délky 25 min.

.. @ béhate! Ted uz mate béh pod kizi, tak zkuste
vytrvat a béhat 30 minut 4x tydné.

Hodné stésti pieje
Lékarna.cz

nevzdavej!
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