TRENINCOVY PLAN

RESTART

NA SILVESTROVSKE MOSTY

AK TO CHCES DAT S NAMI POD SI ZATRENOVAT

PONDELOK

UTOROK

STREDA

STVRTOK

SOBOTA

NEDELA

2 km BEH
a 20-min STR

30-min STR

60-min CARD

2 km BEH
a 20-min STR

3 km BEH

2 km BEH
a 20-min STR

30-min STR

60-min CARD

2 km BEH
a 20-min STR

3 km BEH
2 x HIIT

3 km BEH
a 20-min STR

30-min STR

60-min CARD

2 km BEH
a 20-min STR

5 km BEH
3x HIT

3 km BEH
a 20-min STR

30-min STR

60-min CARD

2 km BEH
a 20-min STR

5 km BEH
3x HIT

4 km BEH
a 20-min STR

30-min STR

60-min CARD

3 km BEH
a 20-min STR

7 km BEH
4 x HIT

4 km BEH
a 20-min STR

30-min STR

60-min CARD

3 km BEH
a 20-min STR

7 km BEH
4 x HIT

5 km BEH
a 20-min STR

30-min STR

60-min CARD

4 km BEH
a 20-min STR

10 km BEH
5x HIIT

5 km BEH
a 20-min STR

30-min STR

60-min CARD

4 km BEH
a 20-min STR

10 km BEH
5 x HIIT+

5 km BEH
a 20-min STR

30-min STR

60-min CARD

4 km BEH
a 20-min STR

7 km BEH
4 x HIIT+

4 km BEH
a 20-min STR

30-min STR

60-min CARD

3 km BEH
a 20-min STR

7 km BEH
4 x HIIT+

4 km BEH
a 20-min STR

30-min STR

60-min CARD

3 km BEH
a 20-min STR

7 km BEH
4 x HIIT+

3 km BEH
a 20-min STR

30-min STR

60-min CARD

MOSTY
10,1 KM

DOLEZITE

BEH - Beh, poklus v tepovej frekvencii 65% MTF. Musite si byt isti, Ze tempo, ktoré zvolite kedykolvek date. V pripade,

Ze chcete trénovat, ale beh vam nesedi, doplrite si do vzorca rychlu chédzu, idedlne nordic walking.

Novoroény chodecky RESTART pre Nonu pod mostami nds ¢aka uz na druhy deri. Dame si to spolu.

STR - Streting. Je velmi dleZité po tréningu uvolnit a natiahnut svaly. Tato etapa je najméa u zaciato&nikov velmi zanedbavana.
Potom sa ¢uduju, Ze nie su vysledky.

CARD - akékolvek iné kardio cvi¢enie, napr. plavanie, cyklistika, nw a pod... Je to potrebné pre komplexnost a vyvazenost
zatazenia organizmu.

HIIT - intervalovy tréning. Zaradte do tréningu stanoveny pocet etap (intervalov), kedy pdjdete na hranicu moznosti.

Interval by ste mali periodicky zopakovat v pomere 3 ku 1. Napr. 3 x HIIT znamena 30 s $print, 90 s volne, 30 s $print. 90 s volne,
30 s $print, 90 s volne a potom beZte ako obycajne. Podla fyzickych moznosti intervaly zvysujte, mdzte ich vytiahnut aj na minutu,
ale nepreZente to. Strata zdravia za to nestoji. Ak sa na HIIT necitite, tieZ sa ni¢ nedeje. HIIT urcite nezarad'ujte bez predoslej
debaty s lekarom, ak mate akékolvek zdravotné tazkosti.

vol'né dni venujte relaxacii a celovému uvolneniu organizmu. Dbajte na to, aby ste sa nepretrénovali. Chodte do prirody,
uzite si prechadzku aj bajk, ale v pohodovom relaxachom tempe. Vysledok je vasa kondicia a dobry zdravotny stav. Verim,

Ze dame tohtoroc¢nych 10 km Bratislavskych mostov pod hodinu. Vidime sa na tréningu, alebo pod mostami na Silvestra. :-)




