VYLAD PETKU

Kurz pro mirné pokrocilé

Béhdte pro radost nebo se chcete pripravit na Vas prvni i dalsi béZecky zavod, chcete mit
pravidelnou tydenni aktivitu...pak jsem tu pro Vads.

Zakladni informace:
e 10x tréninkovd jednotka
e Délka tréninkoveé jednotky: cca 60-75 minut
e Lehké obcerstveni na konci tréninkové jednotky
e Cilovad skupina: mirné pokrocili
e (v kuse ubéhnu min. 25-30 minut, na tempu nezdleZi, béhdm cca 2-3 x tydné)

I Spoleéné najdeme cestu k naplnéni Vasich béZeckych sni!

Tréninky budou pestré. Budeme... béhat, ale nejenom to... zaméfime se na pripravnd cviceni, silovou pripravu,
budeme si hrdt si i povidat. Tréninky jsou vZdy uzptsobeny Vasi aktudlni kondici a vZdy pfi nich respektuji
individudlni pristup ke kazdému z Vds.

Tréninky jsou zaméreny na niZe uvedend témata:

1. Abeceda pro béZce (ABC), predstaveni zdkladnich béZeckych a pripravnych cviceni, technické
provedeni, nejcastéjsi chyby, proc a kdy cvi¢eni zarazovat, jak postupovat...a mnoho dalSich informaci,
které zurocite pri prdaci na Vasi béZecké technice.

2. Principy obecné vytrvalosti a jeji rozvoj, ani Geny z Keni Vam nebudou stacit, kdyZ nebudete pravidelné
trénovat. Vyzkousime si vhodné sloZeny trénink, ukdZeme si na jakych principech je postaven, dozvite
se jak casto trénovat, sezndmime se zaklady tepové frekvence, co je to Sporttester, jak trénovat s nim i
bez néj... vysvétlime si, jak dileZitd je pravidelnost.

3. Zaklady tréninku obecné vytrvalosti. Co je to fartlek? Jaké metody jsou vhodné pro rozvoj obecné
vytrvalosti. Kdy se pdli tuky, nékdo béhem hubne, jiny drti fyzicku, jak sprdvné nastartovat
metabolismus.

4. Zdkladni silovad cviceni pro béZce, kdy silové cviky zarazovat, v jakém opakovdni a pro¢? Co jsou to
kompenzacni cviky? Jak a proc budovat a zpevnit CORE (stred téla). Jsou pro béZce vhodné i dalsi
sportovni aktivity?

5. Jak se pfipravit na prvni zdvod, tipy a triky. Na co nezapomenout, jak maximdiné zurocit svij trénink,
jak si zavod uZit.

DaleZité doplnéni energie po tréninku ‘

Lehké obcerstveni po tréninkové jednotce (napr.: voda, bandn...)

Prima zdZitky, hromadu vyplavenych endorfinii a pocit na dusi k nezaplaceni.
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