Zahod pochyby

a natrénuj na
XTERRA Sprint!

Neboj, tahle challenge neni pro
olympijsky profiky. Naopak.
Pripravili jsme pro tebe mésicni
plan, se kterym i od nuly ziskas
slusnou formu!

Nez se na néj vrhnes, precti si par dobre
minénych rad:

« Kdyz té bude trénink bavit, v dalsim meésicnim cyklu si do planu
pridej vic ¢asu nebo zrychli tempicko.

« Pamatuj, Ze plan neni zakon. Nezvladas vsechny dny, nestihas
v dZzobu, potfebujes se vénovat détem nebo manzelce/manzelovi?
To je zivot. Trénink vynech a tés se na ten dalsi. UrCité se nesnaz
napasovat vic aktivit z planu do jednoho dne, koledujes si
O pretazeni.

+ Nic netahej pres bolest! Radsi si dej rande s doktorem nebo
dobrym fyzioterapeutem a na réeni,Co boli, to sili.” hodné rychle
zapomen. Zdravi mame jen jedno.;)

« Nezapomen hydratovat (ani kdyz jdesS plavat). Nezapomen
hydratovat (ani kdyz jdes plavat). Idealni je vypit 0,51 litr na hodinu
tréninku podle hmotnosti. Do hodiny vykonu si vystacis s vodou.
Nad hodinu doporucujeme doplhovat mineraly ztracené potem ve
formé iontaku.

« SvUj organismus muzes ochranit zvysenym pfijmem vitaminu
a vhodnou zivotospravou. Deset piv po tréninku neni cesta
Sampiond, ale jedno oroseny po poradnym zaprahu si vycitat
nemusis. Odmeéna je potreba.



Prvni tyden

Pondéli: Béhani smutky zahani

-
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Ale neboj, pujdeme na to pékné v klidu.

Protahni télo.
Dej si 10 minut na volno.
15 minut béhej ve viastnim tempu.

Po skonceni se nezapomen znova protahnout, kvalitni strecCink
je zaklad!
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Utery: Hura do vody!

Zvol si styl, co bezpecné ovladas. Vér nam, kdyz fikdme, Ze prsa
nejsou ostuda. A to ani na triatlonu.

Pred tréninkem se protahni vedle bazénu.

Dej si 200 metrU rozplavani a vyzkousej vSechny styly, co umis.
Uplav 10 x 25 metrd rychle (vyuzij 80 % svy fyzicky kapacity).
Potom uplav 4 x 50 metrd (opét na 80 %).

Pridej 4 x 50 metr( (hecni se na 90 % sil).

Na zavér si dej 200 metrd volné na ,doplavani”.

Streda: Rano béh na lacno, odpoledne kolo

Ranni béh na rozproudéni krve a nastartovani apetitu si oblibis.
Tentokrat staci 15 minut.
Odpoledne pridej spanilou jizdu na kole:
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1. Pred tréninkem se poradné protahni (klidné uz doma, obzvlast,
pokud je venku zima).

2. Zkontroluj technicky stav svyho horského ofe. Nezapomen si vzit
helmul!

3. Vytahni kolo do zvinéného terénu.

10 minut vénuj volnému rozjezdu.

5. Na 50 minut zapoj tempicko a kazdych 10 minut zrychli na 80 %
fyzicky kapacity.

6. Poslednich 10 minut jed na volno, kochej se pfirodou a vyto¢ nohy.
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Patek: Zavitej do posilky

Na zacatku si dej 10 minut na béhacim pase nebo rotopedu.
Povénuj se vsem partiim jen s lehkymi vahami. Postupné procvic
prsa, ramena, zada, bricho, stehna, lytka, biceps, triceps.

Jed'v rezimu 4 sérii po 12 opakovanich.

Trénink zakoncCi 10 minutami vyklusu na pase nebo jizdé na
rotopedu.

Sobota: Kolo & béh

Tentokrat poradi prohodime:

1.

Rano na té ceka vytrvalostni jizda na kole a bude trvat 1 hodinu
a 20 minut.

Na kole mUzes vyzkouset i energeticky gel, aby si télo zvyklo na
pfijem energie béhem zatéze. Zapij ho iontdkem nebo vodou.

Odpoledne si das vytrvalostni béh na 30 minut.

Jestli jsi po tomhle sobotnim kombu zniceny*3, urcCité vyzkousej
Recovery Drink. Idealni je si ho dat do 30 minut od vykonu, abys
doplnil*a vSe potrebné a tveé télo Iépe zregenerovalo do dalsiho
tréninku.

Nedéle: Mas volno, muzes chytat lelky.

Dodej télu palivo a prozij XTERRU napino!

Pravidelny pfisun energie a dostate¢na hydratace ti pomuze si zavod
CO nejvice uzit.

Proc¢ zaradit nékteré produkty jiz v ramci tréninku?

Tvoje télo si zvykne na prijem energie pfi zatézi.

Trénink pro tebe bude snazsi a vice si ho uzijes.

Diky tréninkovému planu zjistis, Ze to neni nic slozitého.



Druhy tyden

Pondéli: Vbéhni do nového tydne!

Tentokrat trochu pfitvrdime.

1. 10 minut vénuj volnymu rozbéhani a protazeni téla.
2. 20 minut béhej konzistentné ve svym tempu.
3. Po skonceni neosid prostor na strecink, nohy ti podékujou!

Utery: ...ti uplyne jak voda.

Pfidame na poc¢tu bazénl. Pofad plati pravidlo, Ze plaves ve stylu,
co ovladas & udychas. A jasné, i tentokrat klidné muzes zvolit prsa!

Pred tréninkem se protahni vedle bazénu.

Dej si 200 metrd rozplavani a vyzkousej vsechny styly, co umis.
Uplav 12 x 25 metrd rychle (80 % toho, co dokazes).

Potom uplav 6 x 50 metrU (zase zamakej asi na 80 %).

Pridej 10 x 25 metrd (hecni se na 90 % svejch sil).

Na zaveér si dej 200 metrd volné na ,doplavani”.

Streda: Béh a kolo

Rano si na la¢no zabéhej volnym tempem, stac¢i na 15 minut.
Odpoledne skoc€ na kolo. A protoze opakovani je matka moudrosti:
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1. Pred tréninkem se poradné protahni (klidné uz doma, obzvlast,
pokud je venku zima).

2. Zkontroluj technicky stav svého horského ofe a nezapomen si vzit
helmu!

Vytahni kolo do zvinéného terénu.

10 minut vénuj volnému rozjezdu.

5. Na 60 minut zapoj tempicko a kazdych 10 minut zrychli na 80 %
fyzicky kapacity.

6. Poslednich 10 minut jed na volno, kochej se pfirodou a vyto¢ nohy.

Ny

lontak Inkospor Power Drink ti pomuze doplnit mineraly,
vitaminy a hlavné energii ve formé sacharidl. Diky jeho
nevyrazné citronové chuti se ti neprepije.




Ctvrtek: ,, Jako ryba ve vodé”

P. S. Uz ti mezi prsty rostou blany? M

Pred tréninkem se protahni vedle bazénu.

Dej si 200 metrU rozplavani a vyzkousej vSechny styly, co umis.
Uplav 6 x 25 metrl rychle (80 % toho, co dokazes) a 6 x 25 metru
volné. Kazdou dalsi sérii zaCni az po 10 vydesich do vody.

Potom uplav 4 x 25 metrd kraulem s desti¢kou v rukou.

Na zavér si dej 200 metrd volné na ,vyplavani”.

Patek: Gym time!

Nahod cvi¢ebni Ubor a zamifr do fitka.
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1. Na zacatku se zahrej na 10 minut na béhacim pase nebo na
rotopedu.

Povénuj se vsem partiim jen s lehkymi vahami. Postupné procvic
prsa, ramena, zada, bficho, stehna, lytka, biceps, triceps.

Jed'v rezimu 4 sérii po 12 opakovanich.

Trénink zakonci dalSimi 10 minutami vyklusu na pase nebo jizdé na
rotopedu.

Sobota: Oblibeny kombo kolo & béh

1. Rano nasedni na horsky kolo a dej si 1 hodinu a 30 minut
vytrvalostni jizdy.

Odpoledne protahni nohy vytrvalostnim béhem na 40 minut.
Pro lepsi regeneraci mdzes zaradit Recovery Drink.
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Nedéle: Hecnes to, nebo das relax?

~

Muzes si dat volno, zaslouZzis si ho. Ale pokud se chces trochu
vyhecovat, mame navrh:

Pokud venku nemrzne, zkus si dat 20 minut plavani v oteviené vodé!

Po tréninku sdhni po Inkospor Recovery Drinku s osvézujici
pomerancovou chuti. Tento napoj obsahuje vse potfebné
pro lepsi regeneraci a ty diky nému budes mit vice energie
a chuti do dalsiho tréninku.




Treti tyden

Pondéli: Popobéhnem!

Priddvame na case, ale s rozumem.

1. 10 minut vénuj volnymu rozbéhani a protazeni téla.
2. 20 minut béhas rychleji (cca 70 % tvyho maxima).
3. A po béhanise poctivé protahni, at jsi fit a flexi i po zbytek tydne.

Utery: V pohodé na vodé

Prsa, kraul, nebo ,na pani starostovou”? Zvol si sdm/sama. S
Cilem je, aby se ti plavalo dobre.

Pred tréninkem se protahni vedle bazénu. “ ‘
Dej si 200 metrd rozplavani a vyzkousej vsechny styly, co umis. \
Uplav 10 x 25 metrd rychle (80 % toho, co dokazes).

Potom uplav 10 x 50 metrU (zase zamakej asi na 80 %).

Pridej 10 x 25 metrd (hecni se na 90 % svejch sil).

Na zaveér si dej 300 metrd volné na ,vyplavani”.
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Streda: Rano vybéh, odpo do sedla

Rano si na la¢no zabéhej volnym tempem na 20 minut.

Odpoledne skoc€ na kolo. A protoze opakovani je matka moudrosti:
Odpoledne té uz tradiéné &eka jizda na kole. Ze se mas protahnout,
zkontrolovat kolo a nasadit helmu, to uz jisté dobfe vis. Trénink je
nasledujici:

1. Vytahni kolo do &lenitého terénu.

2. 10 minut vénuj volnéjsimu rozjezdu.

3. Na 60 minut zapoj tempicko a kazdych 5 minut si na minutku
zrychli (cca na 80 % fyzicky kapacity). V prubéhu tréninku si dej
energeticky gel, at si doplnis energii. Nezapomen ho zapit.

4. Na poslednich 10 minut si odpocin ve volnéjsim tempu.

$ENERGY
.. GEL

V tréninku urcité vyzkousej i Inkospor Energy Gely, které ti
dodaji koncentrovanou energii béhem zatéze a pomohou té
nakopnout do dalsich vykonu.
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Ctvrtek: Zandej to jak Michael Phelps

Na poradu dne je opét plavani.

1. Pred tréninkem se protahni vedle bazénu.
2. Dejsi 200 metrd rozplavani a vyzkousej vsechny styly, co umis.

3. Uplav 6 x 25 metrQ rychle (80 % toho, co dokazes) a 6 x 25 metru
volné. Kazdou dalsi sérii zaCni az po 8 vydeSich do vody.

4. Potom uplav 6 x 25 metrd kraulem s destickou v rukou.
5. Na zavér si dej 200 metrl volné na ,doplavani”.

Patek: Obuj cvicky...

...a vyraz do fit centra.

1. Na zacatku se zahrej na 10 minut na béhacim pase nebo na
rotopedu.

CvicC vsechny partie s velmi lehkymi vahami; prsa, ramena, zada,
bricho, stehna, lytka, biceps, triceps.

Jed'v rezimu 4 sérii po 12 opakovanich.
Trénink zakonci 10 minutami vyklusu na pase nebo jizdé na
rotopedu.

Sobota: Kolo-béh tvyho Zivota

Rano skoC na kolo a dej si vytrvalostni hodinu a 40 minut v sedle.
Odpoledne opras bézecky boty a odmakej 45 minut v terénu.

Do 30 minut po vykonu si muzes$ namichat Recovery drink
a podporit tak regeneraci.

Nedéle: Nahod' plavky

Ceka té venkovni plavani.
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Dej si 20 minut v kuse a pak se oddej zaslouzenymu relaxu.
Pokud je zima, vymeén rybnik nebo prehradu za bazén.

dobra zprava na zavér:
Ctvrty tyden odtrénuj
ve stylu prvniho. /)



Vyzkousej vyzivu
Inkospor se slevou 21 %

*www.inkospor.cz/xterra \

*klik*

®
Prémiova vyziva inkospor :
@ na tebe bude ¢ekat na obcerstvovackach.

* K% o
je dlouholety partner zavodu XTERRA Czech.

XTERRA Pack obsahuje veskeré produkty z tréninkového
planu a kvalitni bidon.

V pfipadé dotazu ohledné vyzivy se nevahej obratit na
e-mail xterra@inkospor.cz.



