Sparta - 30 dni do Startu

DEN 0: SKUSKA
»Ak cheete zajtra odviest dobrt prdcu, najlepsie sa na to pripravite tym, ze

odvediete dobrd pracu dnes.”

ELBERT HUBBARD

Rozcvicka
Rozcvicka je navrhnutd tak, aby vim zvysila srde¢ny tep, pripravila
velké kiby a svalové partie na pohyb a aby ste si precvicili kontra-
laterdlne (krizové) pohyby (skipping, chédza po styroch). Rozcevicku
vykonévajte vo volnom tempe, aby ste sa zahriali a len trochu zapotili.
Robte tito rozcvicku pred kazdym tréningom.

* 10x krizenie ¢lenkami a zdpistiami (5x do kazdej strany)

* 5 minut behu, veslovania, bicyklovania alebo skdkania na

svihadle

* 2 kold nasledovnych cviceni:
30 m vysoky skipping
10 m medvedia chodza
10 m medvedia chédza dozadu (ctivanie)
10 m vypady v chodzi
10 drepov

Tréning
Dokoncite tieto tri testy fyzickej zdatnosti za sebou, akoby to boli
preteky mini Spartan Race:
* Vis s vystretymi rukami — zaveste sa na hrazdu nadhmatom
a vydrzte visiet tak dlho, ako dokdzete. Dlane smeruji do-
predu. Zmerajte si Cas.
+ Angli¢dky — urobte tolko angli¢dkov, kolko zvlidnete za
5 mintt s technikou vyzadovanou na pretekoch. Pocitajte si
opakovania.
* Vzdialenost — bezte (alebo kracajte) tak daleko, ako dokdzete
za 30 minit. Zmerajte si vzdialenost.
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Tréningovy program: Spartanom za 30 dni

ANINAHODOU! AKO TAK ARO0O!
Viis s vystretymi rukami < 30 sek. 30 - 60 sek. > 90 sek.
Anglicaky < 40 opakovani 40 - 65 opakovani > 65 opakovani
Vzdialenost <5km 5-7km > 7km

Uvolnenie

Zakoncite kazdy tréning niekolkymi mintitami statického strecingu
alebo niekolkymi Iahkymi polohami z jogy. Po tréningu budd vase
svalové vlakna zahriate a pruzné, preto je to idedlny ¢as na zvySovanie

ohybnosti.

POZNAMKY
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