STUPENSKA SEDMICKA POD 60 MINUT

TRENINKOVY PLAN
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STUPENSKA SEDMICKA POD 60 MINUT

TRENINKOVY PLAN

RB - REGENERACNI BEH - intenzita do 65% TF max, velmi lehky vyklus, jen mirné nad Grovni chiize - Ize pohodIné dychat a vést konverzaci
VB - VOLNY/VYTRVALOSTNI BEH- intenzita cca 65-75% TF max, lehky béh - rytmické, stfedné hluboké dychani, nikoliv naméahavé, Ize
volné konverzovat

Kazdy trénink by mél byt zahajen cca 10min rozklusanim, na které navazuje dynamické protazeni. Alespon dvakrat tydné doplnéné o
bézeckou abecedu. Pak nasleduje samotny trénink, ktery je po dobéhu zakoncen streCinkem.

Jak tedy spravné cist jednotliva tréninkova cviceni?

VB 0:35

(65-75 % TF max)

Prvnich deset minut postupny rozklus az na 65% TF max, pak dynamicky strecink (cca 5 min) a nasledné 20 minut souvislého béhu v
intenzité 65% TF max. Po dobéhu, klidné az doma po vydychani a zklidnéni, cca 10 minut staticky strecink.

VB 0:15
+ 4 x 4min (90 % TF max) / MZK 2min
VB 0:10
Prvnich deset minut postupny rozklus az na 65% TF max, pak dynamicky strecink (cca 5 min) + béZecka abeceda. Nésledné budou 4
intervaly po 4 minutach v intenzité 90% TF max. Za kazdym rychlym intervalem budou 2 minuty lehky vyklus (pfip. chiize a vyklus).
Po odbéhnuti v§ech intervall ndsleduje jesté 10 minut souvislého béhu v intenzité 65% TF max. Po dobéhu, klidné az doma po vydychani a
zklidnéni, cca 10 minut staticky streCink.




