SALINING.

ROZBEHEJ TO SE SALMINGEM!

Tréninkovy plan pro ZACATECNIKY - 5. tyden

V zavérecném tydnu naseho Sestitydenniho programu se opét otestujeme. A to hned dokonce
dvakrat. Jak pfistoupit k nedélnimu Cooperovu testu uz vite. Leccos o vasi pfipravenosti mlize
prozradit i Ctvrtecni cvicebni test, vice o ném se dozvite v naSem videopfispévku. Pfed zahajenim
cviceni se kratce rozhybejte, zahtejte. Jinak by se tento tyden mél vést ve znameni volnéjsiho,
kazdopadné pravidelného pohybu. Podobné je tomu kupftikladu v tydnu predzavodnim.

Béhani nelze &i se prinejmensim nehodi ,,urvat” silou, do béhani se nejsnaze zamilujete Zeleznou
pravidelnosti. Pravé o ni se budeme v nejblizsich Sesti tydnech snazit. Na druhou stranu je tifeba
jesté zminit jedno dllezZité pravidlo — neni ani tak dileZité 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&, nepfridavat si navic, nezanedbavat dny
volna. Vérte, Ze jediné tak to muize fungovat

5. tréninkovy tyden

Pondéli BéZecka cviceni, 10 lehkych technicky rovinek (do 100 metrt), 20minut volného
souvislého béhu
Utery Zpevhujici cviceni

e 3 xplank po 25s na predlokti

e 4 xsérie vypadl vpred na kazdou nohu 4
e 3 xplank po 25s na rovnych rukou

e 4 x15 klasické drepy

e 3 xsideplank po 15s na kazdou stranu

e 4 xsérie vypadul vzad na kazdou nohu 4x

Stieda 40 minut volného souvislého béhu, protazeni

Ctvrtek CVICEBNI TEST

Patek Bézecka cviceni, 30 minut volného souvislého béhu

Sobota Doplnkové aktivity, prochazka

Nedéle 10 minut rozklusani, bézecka cvi¢eni, COOPERUV TEST, 10 minut vyklusani, protazeni
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Vysvétlivky:

Souvisly béh

Vlbec pfi ném nejde o to, jak rychle bézite, nybrz zda uz jste schopni béZzet bez mezichlize (v
pripadé naprostych zacatec¢nikli se zanedbatelnym poctem chodeckych prestavek). Schopnost
vydrzet bézet po urcitou dobu, jesté pred par tydny pravdépodobné nepredstavitelnou patfi k
zakladnim dUkaz(m narlstu vytrvalecké kondice a motivace pokracovat dale. V tom okamziku
dejte pozor na zbyteéné uspéchavani, pretézovani.

BéZecka cvicCeni (Svata béZecké trojice)

Jsou souborem jednoduchych, lidskému télu prirozenych prvku. Jejich prostfednictvim si [épe
uvédomite spravné pohyby, procitite je. Zaroven diky nim aktivujete, zpevnite klicové partie.
Alespon zakladni prvky (liftink, nizky skipink, zakopavani) mizete kratce zaradit takrka kdykoliv,
tfeba jako vitanou soucast rozcvicky. Alespon pét, deset minut predtim se vzdy rozklusejte,
rozcvicte.

Indiansky béh

Vyznacuje se pravidelnym stfidanim pomalého béhu a svizné chlize. Naprosti zacatec¢nici mohou v
uvodu spiSe pocitoveé vlozit kratké bézecké vlozky do svizné chize, se zlepsujici se kondici se pomér
bézeckych a chodeckych vloZek postupem ¢asu otoci. Hlavnim smyslem i vyhodou tohoto zpUsobu
tréninku je schopnost udrzet dech i tepovou frekvenci v rozumnych mezich. Rovnéz se hodi klast
dliraz na rozdil mezi chodeckou a béZeckou technikou. Snazte se udrzet v pohybu, zastavujte
jenom v nevyhnutelnych pfipadech.

Protazeni

Protahovani je samostatna béZecka kapitola, o které si vice povime v nasledujicich tydnech. Pro
zacatek postaci, kdyZ na konci béZeckych trénink( zaradite par prvku statického strecinku, kterymi
protdhnete idedlné celé télo nebo minimalné jeho ¢ast od pasu doll. Pokud vam strecink nic
nefikd, urcité se nas nevahejte zeptat v komentafich pod prispévkem v blogu.

Zpevnujici cviceni

Jednad se o sestavu vcelku jednoduchych cvikl s vlastni vahou se zaméfenim hlavné na stied téla, pfipadné i
jeho dalsi ¢asti. Ukazky jednotlivych cvikl jsme si ukazali ve videu, idedlni skladbu a pocéet 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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