Prazdninovy plan

21.12

Trénink na ovalu

Posledni trénink s nadmi v tomto roce

22.12
Vybéh - cca 40min

Nic spesl, prosté jen bézte

23.12

Posilovani — ruce
At mate silu na zvedani darku

Viz konec

24.12

Prochazka

Chapu, Ze byste radsi leZeli na gauci a koukali na pohadky, ale béZte se aspon na chvili
projit. Zkuste s sebou vzit i aspoii ¢ast rodiny.

25.12
Vybéh — minimalné 50 min

Néjak ten vCerejsi salat a cukrovi vybéhat musite, zase jen béZte konverzacnim tempem

26.12

Posilovani — nohy

Viz konec

27.12
Volno

Konecné

28.12
Vybéh — tseky

Viz konec



29.12
Posilovani — bricho

Viz konec

30.12
Vybéh - cca 40min

Zase néco volnéjsiho, prosté jen bézte

31.12

Zase volno

1.1

Prochazka — Idealné rodinnd, po tom zvlaStnim roce si popovidejte

Tip: 1.1 je ideélni na to zacit néjaky zvyk, napriklad kaZdy den rano se protahnout, kazdy patek
vecer jit béhat atd. Vyberte néjaky zvyk, ktery délat chcete vy, bude vas bavit a budete se u néj citit
dobre, pak ho snadnéji udrZzite.

2.1

Posilovani — zada

Viz konec

3.1
Vybéh — kopecky

Viz konec

Tréninky:

Posilovani — nohy
* rozcviCeni 5 minut

* 3x25 zvedani zadku leZite na zadech, pokrcené nohy, cvik spociva v
tom Ze zvednete zadek, ale nechate chodidla a lopatky na zemi, zvednete zadek tak abyste
méli télo v roviné, pak zase dolii, mozno ztiZit stupinkem pod nohy (ne moc vysoky)

* pauza 5 min
e 3x25drep kolena nesmi jit pres Spicky.
* pauza 5 min

* 3x20 na kaZzdou nohu vypady



5 min pauza

Stre¢ink 10 min

Posilovani — bficho

rozcviceni 10 minut

3x20 sedlehy kliky provadéjte pomalu, sérii po dvaceti v kuse, mezi
1min pauza

pauza 5 minut

prkno 3x1 min nepropadat se v zadech, lokty na zemi, minutu v kuse,

mezi 1min pauza

pauza 5 minut

2x15 sikmych sedleht mezi 1 min pauza, na kaZdou ruku, tzn dohromady 60
sedlehti

pauza S5 minuty

prkno 2x45s mezi 1 min pauza

streCink 10-15 minut

Posilovani - Ruce

ProtaZeni

2x Kliky

© 10x normalni (tj ruce ve Sifi ramen)
o 10x diamond (ruce u sebe)

o 10x Siroké (ruce v Sifi lokti)

2x10 Tricepsové kliky

strecink

Posilovani - zada

Protazeni

plavani 3x1 min leZite na briSe, mirné nadzvednete ¢ast trupu
a plavete prsa

tklony do bokt 3x30 leZite na briSe, mirné nadzvednete Cast
trupu a nad zemi jim délate iklony. Koukejte do zemé, nohy na zemi

hmitani nohou 3x20 leZite na briSe, nataZené nohy mirn€ zvednete
a pak jimi pomalu hmitate smérem nahoru. Nohy stale nataZené, nesnazte se dostat moc
vysoko, provadéjte pomalu, nepokladejte nohy na zem.



Vybéh - kopecky

Béhem tohoto tréninku byste méli ubéhnout cca 800m do kopce, to je 3x kolod€jsky kopec nebo
12x z pod podchodu u Sovy az na kfiZovatku.

Mezi kopci prolozte v rozumnym poméru klus a chiizi. To znamena v ptipadé sovy vzdy sejit dold
chtizi a vZdy po 4 vybézich si dat klus cca 400m; v Kolodéjich z vrcholu ke schodiim chiizi zbytek
sebéhnout (trochu delsi cestou) klusem. Tempo do kopce byste méli mit rychlé, odpovidajici délce

kopce.

Nezapomeiite na rozklus, rozcviceni a hlavné na strecink! Rozklus a vyklus délejte na roviné.

Vybéh - useky

Rozklus 10 minut
abeceda + protaZzeni 10 minut max

20 min klus

useky 2 série x 10 useki x 3 stupné
30m, mezi sériemi 7 min klus

20 min klus

strecink 10-15 minut

sprint klus chiize, kazdy tsek
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