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Uvod

V pfredmétu , Trenérsko-metodickad praxe 1“ jsem spolupracoval s reprezentacnim trenérem
vzpirani ve sportovnim centru Olymp v Praze na stromovce. ProtoZe usiluji o to pracovat jako
reprezentacni trenér zZen ve vzpirani, dostal jsem na starost pfipravu svéfenkyné na Akademické
mistrovstvi CR ve vzpirani, které se konalo 17. 6. 2018 v Brné na fakulté sportovnich studii
Masarykovy univerzity. V konecné predsoutézni fazi pfipravy jsem ved| spolecné vzpéracské tréninky
student(l fakulty sportovnich studii, které probihaly v posilovné fsps.

V prosinci 2017 jsem svéfenkyni opravoval techniku a ptipravoval ji na nasledujici pfipravu na
Akademické hry. Svérenkyné neni vzpéracka, vénuje se crossfitu. Tréninkovy plan zahrnoval dva
tréninky vzpirani a tfi tréninky crossfitu tydné. V lednu 2018 jsem se u svéfenkyné zaméfil na
objemovou pfipravu. Pldanem na Akademické MCR bylo umistit se na medailové pozici a zvednout 53
kg v trhu a 72 kg v nadhozu, coz déla dvojboj 125 kg. Osobni rekordy v lednu byly 45 kg v trhu a 65 kg
v nadhozu.

V této praci se zamérim na rozbor tfindcti povinnych tréninkovych jednotek, které probéhly
pod mym vedenim.



1. tréninkova jednotka

18 tydn( do soutézZe, pfipravné obdobi, rozvijejici mikrocyklus

Uvodni €ast: rozklus 5 min, rozcvi¢ka (kloubni mobilizace), dynamicky stre¢ink -> 10 x 10 m

Hlavni ¢ast:

e Trh silou (muscle snatch) + tlaky trhové ve diepu: 6 x (3+3) -> lehce

* Trhovy komplex -> Trh do podfepu + do dfepu + spad + OHS: 8 x (1+1+1+1) / 2x30, 1x32, 2x35,
2x37, 1x40 kg

e Nadhoz (pfemisténi do dfepu + vyraz do stfihu): 8 x (2+1) / 2x52, 2x55, 2x57, 2x60

¢ Pozvedy nadhozové: 6 x 3 / 3x70, 3x80 kg

e Dfepy vzadu: 3 x5, 3 x 3 / 3x60, 1x65, 1x67, 1x70

e VVyskoky na bednu: 6 x 4

Zavérecna cast: Zklidnéni organismu, vyklus, protazeni

Tato tréninkova jednotka probéhla v pondéli 19. 2. 2018. Cilem tréninku byl velky tréninkovy objem,
rozvoj svalové hypertrofie a rozvoj koordinace.

2. tréninkova jednotka

17 tydn( do soutéze, pripravné obdobi, rozvijejici mikrocyklus

Uvodni €ast: $vihadlo 5 min, rozcvicka (kloubni mobilizace), dynamicky strecink 10 x 10 m, vyskoky na
bednu 5x5

Hlavni ¢ast:

e Trh silou + spady: 6 x (3+2)

e Trh do dfepu: 8 x 2 / 4x35, 4x40

* Pfemisténi do podrepu + vyrazovy tlak: 3 x (3+1) 50 kg, 3 x (2+1) 52 kg,
2 x (1+1) -> max

e Vytahy nadhozové: 5 x 3 / 3x65, 2x70

* Drepy vpredu: 3 x5-50kg, 3x3—-55,57, 60 kg

e Pfitahy v predklonu: 3 x 8

Zavérecna cast: zklidnéni organizmu, staticky strecink.

Tato tréninkova jednotka probéhla v pondéli 26. 2. 2018 a jejim cilem bylo velké tréninkové zatizeni,
rozvoj sily a svalovd hypertrofie dolnich koncetin.



3. tréninkova jednotka

16 tydn( do soutéze, pfipravné obdobi, stabiliza¢ni mikrocyklus

Uvodni €ast: jumping Jack (tabata 3 min), rozcvicka (kloubni mobilizace), tfiskok snoZmo z mista
(tfizabak) 5x.

Hlavni ¢ast:

* Trh od pasu + spady (bez snizeni): 6 x (2+2) - lehké

e Trh silou + do podiepu + do dfepu z visu (rychla prace nohou): 8 x (1+1+1) stfedni

e Pfemisténi do podfepu + do dfepu z visu + vyraz s pauzou (split): 8 x (1+1+1) stfedni

® Pozvedy nadhozové: 5 x 3 -> tézsi

¢ Dfepy vzadu + vyskoky na bednu (kontrast): 6 x (3+3)

e Strict press za hlavou: 5 x 3

Zavérecna cast: staticky strecink.

Tréninkova jednotka probéhla ve ¢tvrtek 8. 3. 2018. Stredni zatiZeni. Cilem TJ byl rozvoj koordinace,
rozvoj rychlosti (kontrastni metoda rozvoje sily - rychlostni kontrast -> stfidat dfepy vzadu s vyskoky
na bednu), kompenzace. Ptiprava na maximalni zatizeni v dalSim mikrocyklu.

4. tréninkova jednotka

15 tydn( do soutéze, pfipravné obdobi, kontrolni mikrocyklus

Uvodni &ast: rozklus 4 min, rozcvicka (kloubni mobilizace), dynamicky strecink, vyskoky na bednu 5x4

Hlavni ¢ast:

e Trh do podfepu: 6 x 2 / 3x35, 2x40, 1x45

e Trh: 10 x 1 -> max

e Nadhoz: 10 x 1 -> max

e Diepy vzadu: 8 x 3 / 2x60, 2x65, 2x70, 2x75

Zavérecna cast: zklidnéni organizmu, staticky strecink.

Tréninkova jednotka probéhla ve Ctvrtek 15. 3. 2018. Maximalni tréninkové zatiZzeni. Cilem tréninku
bylo testovani hlavnich tréninkovych ukazatell a pokus o dosaZeni osobnich rekord. Ukolem
tréninku byl modelovany trénink (modelovani soutézni situace specialnich tréninkovych ukazatell ->
trhu a nadhozu).



5. tréninkova jednotka

11 tydn( do soutézZe, rozvijejici mikrocyklus: objemovka

Uvodni &ast: rozklus 5 min, rozcvicka (kloubni mobilizace), extenze zad 3x8
Hlavni ¢ast:

e Muscle snatch + OHS: 6 x (3+2)

e Trh do podfepu: 6 x 5/ 2x32, 2x35, 2x37

¢ Pfemisténi do podfepu + power jerk: 6 x (5+1) / 3x50, 3x55

¢ Pozvedy nadhozové: 5 x 5 / 5x70

e Dfepy vpredu + vzadu: 5 x (5+5) / 45 — 55 (2x)

e Strict press za hlavou: 5 x 5

e VVyskoky na bednu: 6 x 5

Zavérecna cast: zklidnéni organismu - vyklus 5 min, staticky strecink

Tréninkova jednotka probéhla v pondéli 2. 4. 2018. Velké tréninkové zatiZeni. Cilem tréninku byl
rozvoj svalové hypertrofie.

6. tréninkova jednotka

10 tydn( do soutéze, Rozvijejici mikrocyklus: objemovka

Uvodni €ast: $vihadlo 5x20 rdizné + 5x20 pozadu, rozcvicka (kloubni mobilizace)

Hlavni ¢ast:

e Trhové vyrazy do drepu (snatch ballance): 5 x 3

* Trhovy komplex -> Trh do podfepu + do dfepu + OHS: 8 x (1+1+1) / 3x35, 2x40, 2x42, 1x45
* Nadhoz (premisténi do dfepu + vyraz do stfihu): 8 x (3+1) / 3x50, 3x55, 2x60

e Vytahy nadhozové: 5 x 3 / 3x65, 2x70

e Diepy vzadu + vyskoky na bednu: 5 x (5+3) / tézké -> 1x60, 1x62, 1x65, 1x67, 1x70

® Snatch push press: 5 x 3

e Pfitahy v predklonu: 3 x 10

Zavérecna cast: vyklus, staticky strecink

Tréninkova jednotka probéhla v patek 13. 4. 2018. Velké tréninkové zatizeni. Cilem tréninku byl
rozvoj koordinace, rozvoj svalové hypertrofie, kontrastni metoda rozvoje sily nohou, kompenzace.



7. tréninkova jednotka

9 tydnu do soutéze, rozvijejici mikrocyklus: objemovka

Uvodni &ast: rozklus 5 min, rozcvicka (kloubni mobilizace), extenze zad 3x8
Hlavni ¢ast:

e Muscle snatch + spady: 6 x (3+1)

e Trh do dfepu: 4 x 3/ 2x37, 2x42; 6 x 2 / 2x45, 2x47, 2x50

¢ Pfemisténi do podfepu + power jerk + OHS: 6 x (4+1+1) / 2x55, 2x57, 1x60, 1x62
e Vytahy nadhozové: 3 x 3 / 3x70

* Pozvedy nadhozové: 3 x 3 / 3x80

 Dfepy vpredu + vzadu: 5 x (4+3) / od 50 kg pfidavat vahu po péti kg

e VVyskoky na bednu: 5 x5

Zavérecna cast: vyklus, staticky strecink

Tréninkova jednotka probéhla v pondéli 16. 4. 2018. Velké tréninkové zatizeni. Cilem tréninkové
jednotky byl rozvoj svalové hypertrofie dolnich koncetin, kompenzace.

8. tréninkova jednotka

7 tydni do soutéze, zotavny mikrocyklus

Uvodni &ast: rozklus 5 min, rozcvicka (kloubni mobilizace), extenze zad 3x8

Hlavni ¢ast:

e Muscle snatch + spady: 5 x (2+2)

¢ Power snatch: 6 x 3 / 3x35, 3x40

e Power clean + power jerk: 6 x (3+1) / 3x47, 3x52
e Vytahy nadhozové: 4 x 3 / 4x60

* Pozvedy nadhozové: 4 x 3 / 4x70

e Diepy vpredu: 6 x 3 / 3x57, 3x62

e Tlak trhovy ve dfepu: 5 x 3

Zavérecna cast: vyklus, staticky strecink
Tréninkova jednotka probéhla v patek 4. 5. 2018. Svérenkyné absolvovala narocnou soutéz

v crossfitu, byla unavend, a proto jsem zvolil posoutézni zotavny mikrocyklus se stfedni intenzitou
zatizeni. Cilem tréninku byla posoutéZzni adaptace na postupnou zatéz.



9. tréninkova jednotka

6 tydnU do soutéZe, rozvijejici mikrocyklus

Uvodni €ast: rozklus 5 min, rozcvi¢ka (kloubni mobilizace), vyskoky na bednu 5x5

Hlavni ¢ast:

* Trhovy komplex: do podfepu + do dfepu + snatch push press + OHS: 8 x (1+1+1+1) / 2x35, 4x40,
2x42 (45)

¢ Pfemisténi do podfepu + power jerk: 8 x (3+1) / 2x50, 2x52, 2x55, 2x57

e Pozvedy trhové: 5 x 4 / 3x55, 2x60

e Dfepy vpredu: 2 x 5,2 x 4, 4 x 3 / 2x50, 2x52, 4x57

e Tlak trhovy ve dfepu: 5x3/

Zavérecna cast: vyklus, staticky strecink

Tréninkova jednotka probéhla v patek 11. 5. 2018. Stfedné tézké zatizeni. Cilem tréninkové jednotky
bylo zdokonalovani techniky, rozvoj koordinace, rozvoj svalové hypertrofie.

10. tréninkova jednotka

5 tydni do soutéZe, rozvijejici mikrocyklus

Uvodni &ast: rozklus 5 min, rozcvicka (kloubni mobilizace), extenze zad 3x8
Hlavni ¢ast:

e Trh silou + tlak trhovy ve drepu: 5 x (1+3)

e Trh do dfepu ze zemé + z visu: 8 x (1+1) / 4x35, 4x40

e Pfemisténi do podrepu + power jerk: 8 x (3+1) / 3x50, 3x55, 2x60

e Vytahy nadhozové: 4 x 3 / 2x60, 2x65

¢ Pozvedy nadhozové: 4 x 2 / 2x70, 2x75

e Dfepy vpredu: vyjet po jednom opakovani do max

Zavérecna cast: staticky strecink

Tréninkova jednotka probéhla v atery 15. 5. 2018. Velké tréninkové zatizeni. Cilem TJ byl rozvoj
koordinace, rozvoj sily. Ukolem TJ bylo testovani maximalniho vykonu.



11. tréninkova jednotka

4 tydny do soutéze, stabilizacni mikrocyklus

Uvodni €ast: rozklus 5 min, rozcvi¢ka, vyskoky na bednu 5x5

Hlavni ¢ast:

e Premisténi silou + strict press: 5 x (2+1) -> dokud pujde tlak

e Premisténi do dfepu + vyraz do stfihu: 8 x (2+2) / 2x52, 2x55, 2x57, 2x60
e Trh do dfepu: 9 x 2 / 3x40, 3x42, 3x45

e Vytahy trhové: 6 x 3 / 3x47, 2x52, 1x57

e Drepyvzadu: 4 x 3 / 2x65, 2x70; 4 x 2 / 2x75, 2x80

Zavérecna cast: staticky strecink

Tréninkova jednotka probéhla v patek 25. 5. 2018. Stfedné tézké zatizeni. Cilem tréninku byl rozvoj
sily a pfiprava organismu na nasledny posledni téZzky mikrocyklus.

12. tréninkova jednotka

2 tydny do soutéze, vyladovaci mikrocyklus

Uvodni &ast: $vihadlo 5 min, rozcvicka, extenze zad 3x8

7 v

Hlavni ¢ast:

e Trh do dfepu od pasu: 6 x 2

e Trh do podfepu: 3 x2/ 1x37, 1x40, 1x42; 5 x 1 / 1x45, 1x47, 2x50, 1x52...

e Premisténi do podfepu + power jerk: 3 x (2+1) / 1x50, 1x52, 1x55; 5 x (1+1) /
1x57, 1x60, 1x62, 1x65, 1x67

e Vytahy nadhozové: 3 x 2 / 1x70, 1x75, 1x80

e Pozvedy nadhozové: 3 x 1 / 1x85, 1x90, 1x95

e Drepy vpfedu: 6 x 2 / 2x55, 2x60, 1x65, 1x70

Zavérecna cast: staticky strecink

Tréninkova jednotka probéhla v pondéli 4. 6. 2018. Maximalni tréninkové zatizeni. Cilem tréninku byl
rozvoj sily a testovani maximalniho vykonu.



13. tréninkova jednotka

1. tyden do soutéze, soutézni mikrocyklus

Uvodni &ast: rozklus 3 min, rozcvicka

7 vz

Hlavni c¢ast:

e Trh:6x1/3x37,3x42
e Nadhoz: 6 x (1+1) / 2x50, 2x55, 1x57, 1x60
e Drepyvzadu: 6 x 1 / 1x50, 1x55, 1x60, 1x65, 1x70, 1x75

Zavérecna cast: staticky strecink

Tréninkova jednotka probéhla ve stfedu 13. 6. 2018. Lehké zatiZeni. Cilem TJ byla tonizace na sobotni
soutéz.



Z.aveér

Svérenkyné trénovala presné podle mého tréninkového plénu a na Akademickém MCR ve
vzpirani zvedla planovanych 53 kg v trhu a 72 kg v nadhozu a umistila se na druhém misté. Pfipravu
hodnotim jako Uspésnou.

http://goodathlete.cz/atlet/treninkovy-denik/317



http://goodathlete.cz/atlet/treninkovy-denik/317

