T — SRPNOVA VYZVA -
STOUPANI K USPECHU

=) SRPEN 2024

LEDEN UNOR BREZEN DUBEN KVETEN  CERVEN CERVENEC SRPEN ZARI RIJEN  LISTOPAD PROSINEC

MILi SPORTACI,

TATO MESICNI TRENINKOVA VYZVA NAVAZUJE NA PREDCHOZI VYZVU "PRIPRAV SE NA VZDALENOST",
BEHEM KTERE JSTE USLI 260 KM ZA MESIC. V TOMTO MESICI SE ZAMERIME NA ZVYSENI VYTRVALOSTI A
ADAPTACE NA DELSi VZDALENOSTI, ABY JSTE BYLI SCHOPNI V NASLEDUJICIM MESICI UJIT 365 KM, AT
UZ PO ROVINE NEBO V HORACH.

V PRIPADE, ZE NEJSI ZATIM FYZICKY ZDATNY JEDINEC, ALE PROSEL JSI PREDESLOU VYZVU, DAVEJ SI
OPET POLOVICNI PORCI UVEDENYCH KILOMETRU.!

:= DETAIL TRENINKU

TYDEN 1: PREKONANi DOSAVADNICH LIMITU
CiL: CELKEM UJIT 70 KM

e« PONDELI: 10 KM CHUZE PO ROVINE

o« UTERY: 5 KM SVIZNA CHUZE PO ROVINE

e« STREDA: 10 KM CHUZE DO KOPCE

e CTVRTEK: 10 KM CHUZE PO ROVINE

e PATEK: 5 KM SVIZNA CHUZE PO ROVINE

e SOBOTA: 15 KM CHUZE PO STREDNE ZVLNENEM TERENU
e NEDELE: 15 KM CHUZE PO ROVINE

TYDEN 2: STABILIZACE VYKONU
CiL: CELKEM UJIT 80 KM

e PONDELI: 10 KM CHUZE PO ROVINE

e UTERY: 10 KM SVIZNA CHUZE PO ROVINE

e STREDA: 10 KM CHUZE DO KOPCE

e CTVRTEK: 10 KM CHUZE PO ROVINE

e PATEK: 10 KM SVIZNA CHUZE PO ROVINE

e SOBOTA: 15 KM CHUZE PO ZVLNENEM TERENU
e NEDELE: 15 KM CHUZE PO ROVINE



TYDEN 3: ZVYSENIi INTENZITY
CiL: CELKEM UJIT 90 KM

e PONDELIi: 10 KM CHUZE PO ROVINE

o« UTERY: 10 KM SVIZNA CHUZE PO ROVINE

e STREDA: 10 KM CHUZE DO KOPCE

e CTVRTEK: 10 KM CHUZE PO ROVINE

e« PATEK: 10 KM SVIZNA CHUZE PO ROVINE

e SOBOTA: 20 KM CHUZE PO ZVLNENEM TERENU
e NEDELE: 20 KM CHUZE PO ROVINE

TYDEN 4: PRIPRAVA NA FINALNIi vYZVU
CiL: CELKEM UJIT 100 KM

e PONDELI: 10 KM CHUZE PO ROVINE

e UTERY: 10 KM SVIZNA CHUZE PO ROVINE

e STREDA: 10 KM CHUZE DO KOPCE

e CTVRTEK: 10 KM CHUZE PO ROVINE

e PATEK: 10 KM SVIZNA CHUZE PO ROVINE

e SOBOTA: 25 KM CHUZE PO ZVLNENEM TERENU
e NEDELE: 25 KM CHUZE PO ROVINE

CELKOVE SHRNUTI:

ZA TENTO MESIC UJIT CELKEM 340 KM. TENTO TRENINKOVY PROGRAM JE NAVRZEN TAK, ABY VAS POSTUPNE
PRIPRAVIL NA DOSAZEN[ CIiLE 365 KM BEHEM JEDNOHO MESICE. VENUITE POZORNOST REGENERACI,
HYDRATACI A VYZIVE, ABY VASE TELO BYLO PRIPRAVENO NA ZVYSENOU ZATEZ.

* NASE TIPY

e HYDRATACE: PIJTE DOSTATEK VODY PRED, BEHEM | PO CHUZI.

e VYZIVA: STRAVUITE SE VYVAZENE, ZAMERTE SE NA DOSTATECNY PRIJEM SACHARIDU A BILKOVIN.

e OBUV: NOSTE POHODLNOU A DOBRE PADNOUCi OBUV VHODNOU PRO CHUZI.

e REGENERACE: NEZAPOMINEJTE NA ODPOCINEK A PROTAHOVANI PO KAZDEM TRENINKU.

e BEZPEENOST: PRI CHUZI V HORACH BUDTE OPATRNI, POUZIVEJTE TREKINGOVE HOLE A SLEDUIJTE
PREDPOVED POCASI.

TESIME SE NA VASE USPECHY A PREJEME HODNE STESTI PRI DOSAZENI VASEHO CiLE V DALSIM MESsicl,
KTERY BUDE 365 KM!
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& KOMUNITA

PLNENIM TECHTO VYZEV SE STAVAS CLENEM NAS{ KOMUNITY LID{, NADAENIHO FONDU NEZAVODIiM-
POMAHAM, LIDI, KTER{ MILUJi POHYB, DELAJI NECO PRO SVE TELO A SOUCASNE POHYBEM POMAHAIJI[

POTREBNYM. | TOTO MUZE BYT TVA MOTIVACE SE HYBAT A VYDRZET!
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WWW.INSTAGRAM.COM/NEZAVODIM.POMAHAM

WWW.FACEBOOK.COM/NEZAVODIM.POMAHAM
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'* NECO NAViIC

e JAKO UCASTNICI NAS{ VvYZVY PRO VAS PLATI SLEVOVY KOD “TEKELIOVA25" A TO NA ESHOPU

NASEHO PARTNERA ZNACKY KILPI WWW_.SHOPKILPI.CZ

e TABULKA PRO ZAPISOVANI NASBIRANYCH KILOMETRU. PO UKONCEN{ VYZVY NAM 31 PROSIM ZASLETE
NA EMAIL NEZAVODIM.POMAHAM@GMAIL.COM
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https://www.facebook.com/nezavodim.pomaham
http://www.shopkilpi.cz/

