Tréninkovy plan na listopad 2020

Pondéli:

Réno — 20x drep, 20x sklapovacka, 20x klik — opakovat 3x — mezi kazdou sérii 30s
odpocinku.

Poté nizké tempo a ubéhnout 1km.
Odpoledne — najit si mirny kopec cca 100m dlouhy a béhat do kopce.

1. série 25m rychla chlize — 25m mirné tempo 30% — 25m stfedni tempo 60% - 25m sprint
100%. V poklusu se vratit zpét na zacatek, 1min odpocinku.

2. série 20m rychla chiize — 20m mirné tempo — 30m stfedni tempo — 30m sprint. V poklusu
se vratit zpét a Imin odpocinku.

3. série 15m rychla chiize — 15m mirné tempo — 30m stiéedni tempo — 40m sprint. V poklusu
se vratit zpét a 1,5 min odpocinku.

4. série 10m rychla chize — 10m mirné tempo — 30m stfedni tempo — 40m sprint. V poklusu
se vratit zpét a 3min odpocinku.

Vse opakovat 3x.

V mirném tempu ub&hnout cca 1km.

Stiteda:

Rano 30x dfep, 30x sklapovacka, 30x klik — opakovat 5x — mezi kazdou sérii 45s odpocinku
Poté nizké tempo a ubéhnout 800m.

Odpoledne — najit si schody, aby jich bylo alespon 20ks.

1.série - vyjit schody rychlou chiizi - opatrné sebéhnout zpét

2.série — schody vyb&hnout - mirné tempo 30% -seb&hnout zpét 10s odpocinek

3.série — schody vyb&hnout — stfedni tempo 60% - sebéhnout zpét 20s odpocinek

4. série — schody vyb&hnou - sprint 100%- seb&hnou zpét

Vsechny série opakovat 3x. Mezi kazdou celkovou sérii odpocinek 2min. Poté ub&hnout
V mirném tempu 1km.



Patek:

Réno 20x drep, 20x sklapovacka, 20 x klik — opakovat 5x — mezi kazdou sérii 30s odpocinku
Poté v tempu cca 40% ubéhnout 400m a v mirném poklusu se vratit zpét — odpocinek 30s
Toto opakovat 3X.

Odpoledne oblibeny mirny 100m kopec a rozdélit si ho na useky po 25m tzn. na 4 useky a
behat po predu do kopce pozadu z kopce OPATRNE.

1.série v mirném tempu cca 20% dob&hnout po predu na prvnich 25m a pozadu se vratit na
start, poté v tempu na 40% po piedu dobéhnout na 50m a pozadu se vratit na 25m, poté
Vv tempu na 60% po piedu dobéhnout na 75m a pozadu se vratit na 50m, poté ve sprintu
dob&hnout na konec tzn. na 100m. Poté se po pfedu v klusu vratit zpét a 30s odpocinku.

2.série tempo na 40% a dob&hnout po predu na 50m a pozadu se vratit na 25m, poté v tempu
na 60% dob&hnout po pfedu na 75m a pozadu se vratit na 50m, poté ve sprintu dob&hnout po

pfedu na 100m a v klusu se vratit na zacatek. A odpocinek 30s.

3.série sprint po predu na 75m a pozadu se vratit na 50m a sprintem po piedu na 100m.
V klusu se vratit zpét a 2min odpocinku.

Vse opakovat 3x.

Poté v mirném tempu ub&hnout 500m.



