1. trénink: vybéh

celkem

Rozklus
rozcviceni
abeceda
béh

svizny béh
rychly béh
vyklus
streCink

umisténi:

10 minut
5 minut
5 minut
40 minut
5 minut
1 minuta
10 minut
10 minut

91 minut

1. tyden karantény

krouZivy pohyby, zaméreni na nohy

pouze béZecka abeceda

ne sprint

skoro sprint

volitelné (doporucuji les)

2. trénink: kopce

* Rozklus 10 minut
* rozcviCeni 5 minut
* abeceda 5 minut
* rovinky 5 minut
* béh 20 minut
* 10x 30m kopce
* chize 3 minuty
e 10x 30m kopce
* chiize 3 minuty
* 10x 30m kopce
* chiize 3 minuty
* vyklus 10 minut
* strecink 10 minut
celkem 95 minut
umisténi

bézecka

sprint, zpét klus

sprint, zpét klus

sprint, zpét klus

kopce (doporucuji u sovy)



3. trénink: posilovani

(Rozklus) 10 minut

rozcviceni 10-15 minut

3x20 panskych kliki
pauza 3 minuty
prkno 3x1 min

3x20 tricepsovych klikt

pauza 3 minuty
3x20 sedleht
pauza 3 minuty

sed o sténu 3x1minuta

strecink 10-15 minut

celkem: 60 minut

umisténi: doma

volitelny
velmi dikladné

kliky provadéjte pomalu, sérii po dvaceti v kuse, mezi 30s
pauza

nepropadat se v zadech, lokty na zemi, minutu v kuse,
mezi 45s pauza

pohybujte rukama, ne zadkem, sérii v kuse, mezi 30s pauza

sedlehy provadéjte pomalu, sérii po dvaceti v kuse, mezi
30s pauza

mezi 30s pauza



4. trénink: vypady

Rozklus 10 minut

rozcviceni 5 minut

* abeceda 5 minut

* rovinky 5 minut

* béh 10 minut

* 10x 30m vypady do kopce

* chiize 2 minuty

*  klus 3 minuty

* 10x 30m vypady do kopce

* chiize 2 minuty

e klus 3 minuty

* 10x 30m vypady do kopce

* chiize 2 minuty

* vyklus 10 minut

* streCink 15 minut
celkem: 90 minut
umisténi

bézecka

zpét klus

zpét klus

zpét klus

kopce (doporucuji u sovy)



Ukazkovy tréninkovy denik

Den Obsah Délka Pocity Poznamka

Po Trénink 1 90 minut |Ok

Utdopo | Vybéh 7km 30 minut |pohoda Snadny terén
Utodpo  |Prochézka se psem 90 minut |ok kopce

St dopo. |Trénink 2 95 minut |narocné

St odpo. |Kolo 3h vyzva Rodinny vylet

Ct Brusle 1h ok

Pa Trénink 3 60 minut |Nezvladal jsem |Mam slabé bticho
So Regenerace - sauna 2h ok

Ne Trénink 4 90 minut |lehké
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