Tréningovy program: Spartanom za 30 dni

DEN 30: HRDINA TERMOPYL
»Molon labe.”
LEONIDASTI,, KRAL SPARTY

Instrukcie:

Spartania pochodovali viac ako 350 kilometrov do Termopyl a potom
tri dni bojovali proti Perzanom. Tento tréning sa zacina dlhym be-
hom, po ktorom nasleduju tri kold mucenia: tri stovky opakovani, jed-
no za kazdého Spartana. Standard pre muzov je vrece tazké 31,75 kg
(70 libier) a pre Zeny 22,6 kg (50 libier), plné vedro pre muzZov a na
75 % naplnené vedro pre zeny. Merajte si Cas. Zaciatocnici by si mali
tento extrémne ndrocny tréning prispésobit.

* 10 km beh
* 5 minit oddych
3 kola:
* 100 angli¢dkov
* 100 m vypadov v chddzi s vrecom naplnenym pieskom (tam)
* 100 m vojenské plazenie (spit)
* 100 m nosenie vedra

* 5 minit oddych

POZNAMKY

163



