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ROZBEHEJ TO SE SALMINGEM!

Tréninkovy plan pro MIRNE POKROCILE - 1. tyden

Ani ta nejlepsi zména by neméla byt zménou pfekotnou, proto jsme prinejmensim prvni tyden
nastavili ve znameni pfechodu. Namisto velké intenzity se snazte dostat do rytmu. Vychutnejte si
zejména stfedecni technické rovinky. Jak se mizete dodist ve vysvétlivkach nize (doporucujeme
peclivé procist), nebéhaji se jako stometrovy sprint, nybrz s dlirazem na prociténi spravné bézecké
techniky. Jeji prvotni zaklady si vysvétlujeme i v naSem tréninkovém videu. Zadny strach, v tydnech
navazujicich si zabéhate sviznéji.

Jesté je tfeba zminit jedno dulezité pravidlo — neni ani tak dllezité dodrzet naprosto presné nas
tréninkovy plan dle rozpisu na jednotlivé dny, ale co nejvice se drzet jeho posloupnosti. To
znamena naptiklad nekumulovat dva bézecké tréninky ve dvou dnech po sobé, nepridavat si navic,
nezanedbdvat dny volna. Vérte, Ze jediné tak to mlzZe fungovat

1. tréninkovy tyden

Pondéli 40 minut volného souvislého béhu, protazeni
Utery Zpeviujici cviéeni
Streda BéZecka cviceni, 10x100 metrud technické rovinky, 20 minut volného souvislého béhu
Ctvrtek volno
Patek 45 minut volného souvislého béhu, zpevnujici cvi¢eni
Sobota Doplriikové aktivity, pfipadné volno
Nedéle 30 minut volného souvislého béhu, protazeni
Vysveétlivky:
Souvisly béh

Vilbec pfi ném nejde o to, jak rychle béZite, nybrz zda uz jste schopni bézet bez mezichlze

(v pfipadé naprostych zacatecnikl se zanedbatelnym poctem chodeckych prestavek). Schopnost
vydrZet bézet po urcitou dobu, jesté pred par tydny pravdépodobné nepredstavitelnou patfi

k zakladnim ddkazlm narustu vytrvalecké kondice a motivace pokracovat dale. V tom okamziku
dejte pozor na zbytecné uspéchani, pretézovani.
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ProtaZeni

Protahovani je samostatna bézecka kapitola, o které si vice povime v nasledujicich tydnech. Pro
zacatek postaci, kdyz na konci bézeckych tréninkd zaradite par prvk( statického strecinku, kterymi
protahnete idealné celé télo nebo minimalné jeho ¢ast od pasu dold. Pokud vam strecink nic
nefika, urcité se nas nevahejte zeptat v komentarich pod prispévkem v blogu.

Zpevnujici cviceni

Jedna se o sestavu vcelku jednoduchych cviku s vlastni vahou se zamérenim hlavné na stred téla,

pfipadné i jeho dalsi ¢asti. Vice si o zpeviujicich cvi¢eni povime v nasledujicich tydnech. V prvnim
tydnu se zamérte na zakladni cviceni pro zpevnéni stfedu téla — plank — a pfidejte par sérii cviceni
pro posileni nohou (diepy, vypady vpred i vzad, posilovani lytek).

BéZecka cviceni

Jsou souborem jednoduchych, lidskému télu prirozenych prvkd. Jejich prostfednictvim si lépe
uvédomite spravné pohyby, procitite je. Zaroven diky nim aktivujete, zpevnite klicové partie.
Alespon zakladni prvky (liftink, nizky skipink, zakopdvani) mizete kratce zaradit takrka kdykoliv,
tfeba jako vitanou soucast rozcvicky. Alespon pét, deset minut predtim se vidy rozklusejte,
rozcvicte. Vice si o béZzeckych cvi¢enich povime jiz v nasledujicim tydnu. Pokud byste méli néjaké
dotazy uZ nyni, nevahejte se zeptat v komentarich pod pfispévkem na nasem blogu.

Rovinky

Najdéte si pfihodnou, 100-150 metr( dlouhou rovinku, kde mlzZete nerusené pobihat. BEhanim
rovinek neni minéno sprintovat! Naopak, jejich smyslem je procviovat spravnou, aktivni a pfitom
souvislém béhu. Zpocatku volte pro zpatecni cestu uvolriujici chizi, po zlepSeni kondice lehce
poklusavejte s dlirazem na ulohu kotnikd.

Dopliikové aktivity

At uzZ se jedna o jakykoliv jiny sport ¢i pohyb (bézky, kolo, kolobézka, lezectvi, kolektivni sporty),
pestrost pohybu patfi k nedilnym soucastem harmonického vykonnostniho rozvoje. Zakladnim
pravidlem z(stdva zarfazovat tyto dopliiky rozumné, citlivé. A hlavné se pfi nich nezranit.

BONUS INFO: Zmény v tréninkovém rozpisu

Prace, rodina, nemoc, zranéni. Nelze vyloucit, Ze cely tréninkovy proces neodtrénujete bez nucené
prestavky. V takovém pripadé se nesnazte rlizné improvizovat, snazit se ztratu dohnat. Tim si
muZete jesté vice uskodit. Nevyhnutelné zmény i pfipadné dalsi kroky s vami radi kdykoliv
probereme.
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