Tréninkovy plan 1.tyden 2021

Vseobecné zaméreni

Za ty tydny uZ neni moc, co bych chtél pfimo vypichnout, tak hura do préce:

1) Den
V tomto tréninku bych rad predstavil dalS$i moZnosti rozehfivani pred tréninkem, které by vdm mohli pomoct trosku
pozménit tréninky

https://www.youtube.com/watch?v=Se504DBwplo

Hodilo by se to doplnit posilovanim brisnich svalq, tj. sedy-lehy, ,,nGzky“ atd.

Na zavér si zkuste vydrZet v prknu cca 45 vtefin a po posilovani samoziejmé dlkladny strecink....
2) Den

Vybéh.

3) Den
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TroSicku téZsi trénink, zkuste si ho projit — fekl bych, Ze ze sebe budete mit dobry pocit.
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https://www.youtube.com/watch?v=0ZbgcLsQZeA



https://www.youtube.com/watch?v=Se5o4DBwp1o
https://www.youtube.com/watch?v=OZbqcLsQZeA
https://www.youtube.com/watch?v=Se5o4DBwp1o

4) Den (st. Zactvo)
DelSi vybéh. (na alespori cca 55 min), zakomponovat , lampy” (tj. klus -> sprint-> chlize-> klus... kaZzdé na vzdalenost
mezi lampami); a to 3x.
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