Trénink s pomtickou Threshold IMT

bila, nadechova pomucka

musite nasadit nosni klip

dechovy vzor: 2 doby nadech- 1 doba pauza — 4 doby vydech

v pripadé toceni hlavy, buseni srdce, silné bolesti, nahlé zvyseni tepové frekvence a pocitu
nevolnosti preruste trénink a pokracujte nejméné za 15 min

necvicit tésné pred spanim, po jidle cvicit nejdfive za 45min

Vytrvalostni trénink: cvi¢ime 5 sérii po 10 opakovanich, mezi jednotlivymi sériemi je %2 az 1
minuta pauza (10 vdech( — % min pauza — 10 vdech( - % min pauza — 10 vdechi - % min
pauza — 10 vdech( - % min pauza — 10 vdech)

Pozn.:

Silovy trénink: 1 série po 10 opakovanich (2 silné nadechy — pauza — 2 silné nadechy — pauza
— 2 silné nadechy — pauza — 2 silné nadechy — pauza — 2 silné nadechy)

Pozn.:

Koordinacni trénink: 1 série po 10 opakovanich u jednoho cviku, cvi¢ime max. 15 minut

Pozn.:
Pocet sérii a hodnota zatéze na pomdcce:
Tyden | Vytrvalostni trénink Silovy trénink Koordinacni trénink
Pocet sérii | ZatéZ | Pocet sérii | ZatéZ | Pocet sériifcvik | Zatéz

1-2 5x10 1x10 1x10
3-4 5x10 1x10 1x10
5-6 5x10 1x10 1x10

7-10 5x10 1x10 1x10




