Tréninkovy plan
48. tyden 2020

1 Posilovani ruce

* ProtaZeni
* 3x Kliky
©  10x normalni
© 10x diamond
o 10x Siroké
* 3x10 Tricepsové kliky
* streCink

Tento trénink byl nenapadné opsan z planu na tyden 46, kde se v ném objevila chybka. Schvalné zda
jste si ji vSimli ;-D (D€kuji Jané za upozornéni)

Rocniky <2007 by méli kazdy cvik udélat 15x

2 Vybéh
Tento vybéh by mél méFit vic jak 6 km a méli byste v ném zaradit 5 rychlejSich dseki.
Na zacatku a konci vybéhu by mél byt tak 1 km rozklus a vyklus.

Béhem vybéhu celou dobu béZite a stfidate rychlosti. Po kaZzdém rychlém dseku byste méli béZet
pomaleji minimalné do té doby, nez se uklidnite a vydychate. Rychly tsek by mél byt delsi nez 150m
(klidné aZ 500m) a rychly tak, abyste ho relativné vporadku ubéhli (ale samozfejmé se u toho
zadychali).

3 Posilovani zada

e Protazeni

* plavani 3x1 min leZite na bfiSe, mirné nadzvednete Cast trupu a
plavete prsa

* uklony do boki 3x30 leZite na btiSe, mirné nadzvednete Cast
trupu a nad zemi jim délate tiklony. Koukejte do zemé, nohy na zemi



Celkem

umisténi

hmitani nohou 3x20 leZite na bfiSe, nataZené nohy mirné zvednete a
pak jimi pomalu hmitate smérem nahoru. Nohy stale nataZené, nesnaZte se dostat moc
vysoko, provadéjte pomalu, nepokladejte nohy na zem.

U,V, palce 3x3x30s leZite na briSe, mirné nadzvednete Cast trupu a
nejprve date ruce ve vzduchu do U, pak do V a pak date palce nahoru. Ruce jsou béhem celé
série ve vzduchu. Béhem U a V sméfuji dlané smérem doli a prsty jsou nataZené (tj ne v
pésti)

40 minut

doma
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