Tréninkovy plan - Pohyb je Iék - Komplexni zdravi. cz

Jméno klienta: VZOR pro jeden par bézeckych bot:-)

Vzorovy rozpis tréninkovych béht na individualni bézecky cil - pfehled na 10 tydn( (s prostorem na zaznamy a poznamky)

S

Zasady: pred tréninkem se aktivné rozhybat a po béhu vyklusat a protahnout; individualni tepové frekcence pro jednotlivé béhy (oznaceny barevné) jsou uvedeny nize

mirné 70 - 75%:

pomalu 65 - 70%:

C

stfedné 75-80%:

ostre 80-88%:

vepino. [

Komplexni zdravi

] pondéli utery stieda Ctvrtek patek sobota nedéle
2
stfredné stfedné se vzristajici intenzitou ostre bez pauzy pomalu
1. 40 minut 35 minut 30 minut 40 minut
stfedné - ostie mirné
2 . 40 minut 40 minut 50 min
pomalu stfedné pomalu stfedné pomalu ipomalu
3_ 55 minut 40 min + 2 km 10 min + 10 min i5x 5 km
(s pauzami do chlze na napiti)
ostre - stfedné se vzrustajici intenzitou {pomalu
4_ 45 minut 30 minut 60 minut
stfedné mirné - pomalu istfedné rd
5 . 45 minut 10 min + 10 min {30 minut
(mezi rychlymi Useky 3 min pauza) (tempo _:_, tj. cca__min)
mirné mirné - pomalu ostfe se vzrustajici intenzitou pomalu
6 . 50 min 10 min + 10 min 40 minut 80 minut
(mezi rychlymi useky 3 minpavza) «+ &+ 4 ] .
ostre pomalu se vzristajici intenzitou } pomalu -pomalu
7 . 50 minut 40 minut 20 min + 20 min
mirné stfedné pomalu stfedné pomalu ipomalu
8_ 50 min 10 min + + 10 min 3 km + + 10 mini100 minut
(mezi rychlymi Useky 4 min pauza) (mezi rychlymi useky 5 min pauza)
stfedné stfedné pomalu stfedné pomalu {pomalu
9_ 40 minut 10 min + 10 min 3km + + 10 min}80 minut
(mezi rychlymi Useky 4 min pauza)
ostre stfedné pomalu pomalu se vzrastajici intenzitou
10 40 minut 5 min + 5 min 20 minut pfed zaCatkem 15min zahfat
(tempo _:_, tj. 4km za __min) prvni km bézet pomaleji

vypracoval poradce a trenér Komplexniho zdravi:

Vilém Novak, DiS - tel.:

724 994 229

tempo hlidat az po prvnich

kilometrech a sladéni dechu
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