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ROZBEHEJ TO SE SALMINGEM!

Tréninkovy plan pro ZACATECNIKY - 2. tyden

Rovnéz druhy tyden se ponese ve znameni pfivykani pravidelnému pohybu. Nesnazte se béhat co
mozna nejrychleji, naopak. To radéji v rdmci prosttidavani béhu a chize pridejte béZzeckych viozZek.
| nadale se snazte co mozna nejvice rozlisit béZeckou techniku od té chodecké. Jakmile se béh
zane chuzi podobat, ucinite kdyby jen par uvoliujicich pésich krokd.

Béhani nelze Ci se pfinejmensim nehodi ,,urvat” silou, do béhdani se nejsnaze zamilujete Zeleznou
pravidelnosti. Pravé o ni se budeme v nejblizsich Sesti tydnech snaZzit. Na druhou stranu je treba
jesté zminit jedno dUlezité pravidlo — neni ani tak dulezité dodrZet naprosto presné nas tréninkovy
plan dle rozpisu na jednotlivé dny, ale co nejvice se drzet jeho posloupnosti. To znamena napfiklad
nekumulovat dva bézecké tréninky ve dvou dnech po sobé, nepridavat si navic, nezanedbavat dny
volna. Vérte, Ze jediné tak to mlze fungovat

2.tréninkovy tyden

Pondéli 45 minut kondi¢ni chlize, protazeni

Utery Zpeviujici cviéeni

e 3 xplank po 25s na predlokti

e 3 xsérie vypadl vpred na kazdou nohu 5x
e 3 xplank po 25s na rovnych rukou

e 3 x 15 klasické drepy

e 3 xsideplank po 15s na kazdou stranu

e 3 xsérie vypadu vzad na kazdou nohu 5x

Stieda 35 minut indianského béhu, protazeni
Ctvrtek volno
Patek Zpevnujici cviceni

e 3 xplank po 25s na predlokti

e 3 xsérie vypadl vpred na kazdou nohu 5x
e 3 xplank po 25s na rovnych rukou

e 3 x 15 klasické drepy

e 3 xsideplank po 15s na kazdou stranu

e 3 xsérie vypadul vzad na kazdou nohu 5x

Sobota 40 minut indianského béhu, protazeni

Nedéle Prochazka, doplrikové aktivity, v pfipadé zvySené unavy volno
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Vysvetlivky:

Kondic¢ni chiize

Rozumi se ji sviznéjsi, sportovnéji pojaty pohyb v béZzeckém obleceni, nikoliv venceni psa v kabatu
a s destnikem, co noha nohu mine. Cilem je pfirozené zpevnéni se, Setrnéjsi privykani vyssi nez
klidové tepové frekvenci. Ta si zejména zpocatku nezadd s tepovkou velmi volného béhu.

Indiansky béh

Vyznacuje se pravidelnym stfiddnim pomalého béhu a svizné chize. Naprosti zacatecnici mohou v
uvodu spiSe pocitoveé vlozit kratké bézecké vlozky do svizné chlize, se zlepsujici se kondici se pomér
bézeckych a chodeckych vliozek postupem casu otoci. Hlavnim smyslem i vyvhodou tohoto zplisobu
tréninku je schopnost udrzet dech i tepovou frekvenci v rozumnych mezich. Rovnéz se hodi klast
dlrraz na rozdil mezi chodeckou a béZeckou technikou. Snazte se udrzet v pohybu, zastavujte
jenom v nevyhnutelnych pripadech.

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 doll. Pokud vam strecink nic
nerika, urcité se nas nevahejte zeptat v komentarich pod pfispévkem v blogu.

Zpevnujici cviceni

Jedna se o sestavu vcelku jednoduchych cviki s vlastni vahou se zamérenim hlavné na stred téla, pfipadné i
jeho dalsi ¢asti. Ukazky jednotlivych cvikl jsme si ukazali ve videu, idedlni skladbu a pocet opakovani
naleznete v tréninkovém planu.

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 Ci pripadné dalsi kroky s vami radi kdykoliv
probereme.
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