Zakladni plan pripravy na lyze: 2-3 tréninky
tydne
Obecny material k vyti§téni se silou, vytrvalosti, regeneraci a jasnymi omezenimi

Tento tyden je obecnym prikladem usporadani tréninku, nikoli individualnim programem. Nezohlednuje bolest, zdravotni omezeni,
tréninkové zkusSenosti, dalSi zatéz ani regeneraci.

Tyden se tfremi tréninky

Sila A 35-45 min Nohy, zadni fetézec, lytka, trup
St Lehka vytrvalost 40-60 min Rovnomérné tempo umoznujici mluvit
So Sila B 35-45 min Boc¢ni ¢ast ky¢li, rovnovaha, horni zada
Ostatni dny Odpocinek / chlize 20-40 min Regenerace bez dalsi povinné jednotky

Co budete potiebovat

Podlozku a pevnou sténu nebo opéradlo Zidle. Tento plan nepouziva pfidavnou zatéz.

Pokud mate jen dva tréninky

Utery: kompletni sila A. Sobota: 2 série kazdého cviku sily B a poté 20-25 minut lehké jizdy na kole, b&hu nebo svizné chiize.

Pro¢ tato struktura

Sila a vytrvalost tvofi obecny zaklad; lyzovani vyzaduje také praci nohou, rovnovahu a fizeni pohybu. ACSM, Huiberts, Turnbull, Koller
a Suva netestovali tuto prfesnou sestavu ani davkovani.

Pred silovym tréninkem

Pohybujte se 5-8 minut lehce. Poté u kazdého z prvnich dvou cvikl provedte jednu zku$ebni sérii v mensim rozsahu. Nezapocitava se
do 3 pracovnich sérii.

Pristupna verze

Pro ¢tecku obrazovky pouzijte Uplny ¢lanek HTML: slopeready.app/cs/learn/two-three-sessions-per-week.html
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Sila A

Vypad vpied

Objem: 3 x 10 na kazdou stranu

Pauza: 60 s

Hlavni Ukol: Napfimeni kolena a prace kycli

Technika: Klesejte kontrolované a predni koleno vedte ve sméru
prsth.

Vypony na Spic¢ky

Objem: 3 x 15

Pauza: 45 s

Hlavni Ukol: Sila lytek a kontrola hlezenniho kloubu

Technika: Zvednéte se, kratce zastavte a pomalu klesejte bez
vyboc&eni kotniku.

Lehka vytrvalost

Rumunsky mrtvy tah na jedné noze

Objem: 3 x 10 na kazdou stranu

Pauza: 60 s

Hlavni ukol: Napfimeni ky¢le a kontrola na jedné noze

Technika: Predklorite se z ky€le; oporu pouzijte dfive, nez zakulatite
zada.

Mrtvy brouk

Objem: 3 x 8 na kazdou stranu

Pauza: 45 s

Hlavni ukol: Kontrola trupu pfi pohybu koncetin

Technika: Zkratte pohyb dfive, nez se bedra zvednou od podlozky.

Vyberte znamou aktivitu. Jedte 40-60 minut na kole nebo 30-45 minut lehce bézte, pokud jiz béhate bez obtizi. Méli byste zvladnout

celé vety.
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SilaB

Boc¢ni chiize v podiepu

Objem: 3 x 15 kroku celkem

Pauza: 45 s

Hlavni Ukol: Bo¢ni kontrola nohou

Technika: Udélejte 8 kroku jednim smérem a 7 zpét; pristé smér
zacatku obratte.

Most se zvedanim nohou

Objem: 3 x 10 na kazdou stranu

Pauza: 60 s

Hlavni tkol: Napfimeni ky¢li a stabilita panve

Technika: Zvednéte chodidlo jen tehdy, kdyZ panev zlstava
vodorovné.

Rovnovaha na jedné noze s rotaci

Objem: 3 x 10 na kazdé stojné noze

Pauza: 45 s

Hlavni Ukol: Rovnovaha s kontrolovanym oto¢enim

Technika: Na kazdé stojné noze se otocte 5krat doleva a 5Skrat
doprava.

Regenerace
Odpocinek je platna volba. Pokud vam lehky pohyb prospiva,

pridejte 20-40 minut chiize nebo 3-6 minut jemné mobility.
Nevytvarejte z toho dalsi tézky trénink.

Prestat a vyhledat pomoc

Y-W vleze na bfise

Objem: 3 x 10 uplnych sekvenci Y-W

Pauza: 45 s

Hlavni ukol: Kontrola lopatek a horni ¢ast zad

Technika: Prejdéte z Y do W a zpét bez zvedani ramen a hrudniku.

Upravte plan s Al kouéem SlopeReady

Kou¢ muze pro navrh zmény vyuzit vas profil, ulozeny plan,
nedavné tréninky a dostupné udaje o regeneraci z Apple
Health. Trvalou zménu pred pouzitim potvrdite. Kou¢ nevidi
techniku, bolest, usazeni bot, chybéjici udaje ani vas uplny
zdravotni stav.

Cvik ukoncete a obratte se na Iékare: Prestarnite pfi akutni nebo kloubni bolesti, necitlivosti, opakované slabosti i jinych neobvyklych
pfiznacich. Lékar mGze posoudit pfiznaky a vhodnou zatéz. Pretrvavajici bolest nebo navrat feste s fyzioterapeutem a techniku s

trenérem po vylou€eni zdravotnich pficin.

Okamzité volejte mistni tisnovou linku: Pfi nahlé nebo pretrvavajici bolesti ¢i tlaku na hrudi, vyrazné dusnosti, mdlobé&, zmatenosti nebo

pokud nedostatek vzduchu znemoznuje normalné mluvit. Zdroje: American Heart Association a MedlinePlus.
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