Trening Program
Period: mikrociklus 3
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Pocetak ciklusa 10.8.2020 il 226 4 130 Z2

Kraj ciklusa  16.8.2020 112 4 l-‘

il Mostar polumaraton 000 + | o3

Kontakt telefon +381646685256 F— . L . o .
Kontakt email  tricentar@gmail.com B e e g P Ponedelk  Utork  Sreca  Certak Pek  Subcta  Nedela

Ponedeljak  10.8.2020 14 0:30 14 0:30

30 2122, 30' 23, 30' 21-22 152122, 15' 23, 15' 2122 ’ ’
Utorak  11.8.2020 37 (ravno) 30 130 vojeno od bajka, bar sat vremena ako moZe ako ne spoji) 7 035 Core 010
Sreda 1282020 114 140 14 030 21-22 (misli na tehniku) 10 100  coe 010
. 122
Cetvitak  13.8.2020 s0 145 . s0 145
po izboru samo da je lagano
Petak  14.8.2020 92 130 12 030 (223,122, 7' vaa,1' 1) 8 050 Coe 010
brdo spust da budu oko 1h, kad sides na ! !
1024 122
Subota  15.8.2020 a0 ravno odradi jos jedno 20' vida zona 3 a0 120 0 24 (race pace), 30'21-2
(spajanje)
(spajanje)

DAN ODMORA

Nedelja 16.8.2020 eventualno neki kratak raspliv po zelji

Ukupno

1 10' zagrevanje (kraul, moZe i malo meovito) 3x(3" kraul, 1" ledno, 1" meSovito) 10' zagreavanje (po izboru)
2 4x30" ubrzanja 4x(1' noge P-30" kraul z1) 2x5'23P-2'21

3 10x(1" 24 - race pace P-30"") 4x(1" vezbe 1" kraul z2) 10’ raspliv

4 4x1' noge P-30" 5" raspliv po Zelji

s 5 raspliv (kraul/ledno)
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Total [k 14 14 12

Trening Program

Period: mikrociklus 4
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Potetak ciklusa 17.8.2020 Treanje 224+ 130
Kraj ciklusa 23.8.2020 T2 b l‘l
cilj Mostar polumaraton 0:00 + {
K lefe 16 2! "

ontakt telefon +381646685256 Plivanje gy " { o o o
Kontakt email ~ tricentar@gmail.com R Y Bicik! Treane Ponedelisk  Utorsk  Sreds  Cetvrtak  Petak  subota  Nedelja

Datum

Ponedeljak 1782020 165 220 15 030 21-22 (brda/valovito) 15 140 Core 00
Utorak  18.8.2020 o 0:10 o 122 s0 145 Coe 010
Sreda 1982020 116 140 16 0:30 4xtkm 24 P-3' 21 10 100 Coe 040

Cetvrtak 20.8.2020 12 115 o 21-22 40 1:10 21-22 12 1.05 Core 0:10
Petak 2182020 o 120 15 030 2252 vezbama 6 040 Core 0:10

ubaci 4x50tak metara tréanje unazad

1-22 (80-90k
Subota 2282020 0 010 o o ::3‘:0 ™ 80 300 Core 010

DAN ODMORA

Nedelja 23.8.2020 eventualno neki kratak raspliv po Zelji

Ukupno

1 10' zagrevanje (kraul, moZe i malo meovito) 3x(3" kraul, 1' ledno, 1" meSovito) 10' zagreavanje (po izboru)
2 4x30" ubrzanja 4x(1' noge P-30" kraul z1) 2x5'23P-2'21

3 10x(1" z4 - race pace P-30"") 4x(1" vezbe 1" kraul z2) 10’ raspliv

4 4x1' noge P-30" 5" raspliv po Zelji

s 5 raspliv (kraul/ledno)
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