Pondéli 14:00
1. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro pokrocilého kulturistu.
Po- paZe push 16x8 (pauza do 2min)
Ut- pull 16x8
St- nohy 16x8
Ct- volno
Pa- push
So- pull
Ne- nohy
2. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro drahového cyklisty.
Po- rychlost — silnice — nastupy/intervalovy trénink
Ut- posilovna - maximalky
St- vytrvalost — aerobni (3hod)
Ct- volno (rege, nizka int.)
Pa- technicky trénink
So- explozivni sila (kratké kopce/vyskoky)
Ne- vytrvalost (aerobni)
3. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro vytrvalostniho béZce.
Po- fartlek
Ut- intervaly (anaerobni zdatnost)
St- aerobni
Ct- volno/technicky trenink
Pa- posilovna/silovy béh (kopce)
So- vytrvalost
Ne- vytrvalost
4. Navrhnéte tréninkovy tydenni plan pro fotbalistu béhem letni pfipravy.
Po-

Ut-



So-
Ne-

5. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro zacinajiciho vzpérace.

Pondéli 15:00
1. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro pokrocilého kulturistu.
Po- fullbody — push 60-70% 1RM (4x8-12 opak.) 1-2min pauza
Ut- pull 60-70% 1RM (4x8-12 opak.) 1-2min pauza
St-legday 60-70% 1RM (4x8-12 opak.) 1-2min pauza
Ct- fullbody — push 60-70% 1RM (4x8-12 opak.) 1-2min pauza
P3a- pull 60-70% 1RM (4x8-12 opak.) 1-2min pauza
So- legday 60-70% 1RM (4x8-12 opak.) 1-2min pauza
Ne- volno
2. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro drahového cyklisty. (soutézni obdobi)
Po- kompenzacni trenink (30-40min volné vyjeti)
Ut- dop — posilka (explosivni sila); odp — 40-60min volné vyjeti
St- sprinterské intervaly/pevné starty (max Usili, kratké intervaly 10-15s/5s) + vecerni kompenzace
Ct- silové intervaly (nizka kadence, vysoky vykon, deli interval 5-10min)
P&- volno/kratké vyjeti
So- zavod
Ne- zavod/vyjeti cca 60min
3. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro vytrvalostniho bézce. (obecna pfiprava)

Po- 90min béh volné + bézecka technicka cvi¢eni



Ut- posilovna (silovd vytrvalost)
St- intervaly (75% 8x2km, 500-1000m meziklus)
Ct- obecna vytrvalost (plavani, kolo...)
Pa- volno
So- 20km nizka-stfedni intenzita
Ne- 30-35km volné
4. Navrhnéte tréninkovy tydenni plan pro fotbalistu béhem letni ptipravy.

Po-

Pa-
So-
Ne-
5. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro zacinajiciho vzpérace.

Po-

Ne-

Pondéli 16:00
1. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro pokrocilého kulturistu.

Po- prsa+triceps (50-70% 1RM 4-5x8-15 opak., 1min pauza); na zacatek vicekloubové cviky (80-90%
1RM, 4-5x3-5 opak., 3-4min pauza)

Ut- zdda+biceps (50-70% 1RM 4-5x8-15 opak., 1min pauza); na zacatek vicekloubové cviky (80-90%
1RM, 4-5x3-5 opak., 3-4min pauza)

St- stehna+bticho (50-70% 1RM 4-5x8-15 opak., 1min pauza); na zac¢atek vicekloubové cviky (80-90%
1RM, 4-5x3-5 opak., 3-4min pauza)



Ct- ramena (50-70% 1RM 4-5x8-15 opak., 1min pauza); na za¢atek vicekloubové cviky (80-90% 1RM,
4-5x3-5 opak., 3-4min pauza)

Pa- hamstringy+lytka+vzprimovace (50-70% 1RM 4-5x8-15 opak., 1min pauza); na zacatek
vicekloubové cviky (80-90% 1RM, 4-5x3-5 opak., 3-4min pauza)

So- paze (50-70% 1RM 4-5x8-15 opak., Imin pauza)
Ne- volno

2. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro drahového cyklisty.

P3-
So-
Ne-
3. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro vytrvalostniho bézce.

Po-

Pa-
So-
Ne-
4. Navrhnéte tréninkovy tydenni plan pro fotbalistu béhem letni pfipravy.
Po- posilovna — explozivni sila (30-50% 1RM, 2-3x8-12 opak., 3min pauza, rychlé provedeni cvik()
Ut- sprinty

St- posilovna — silova vytrvalost (50-70% 1RM, 3-4x12-20 opak., 2min pauza, pomalé/stiedni
provedeni)

Ct- vytrvalost (béh)

Pa- herni trénink (kombinace, situace)
So- zapas

Ne- volno

5. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro zacinajiciho vzpérace.



Po- mrtvy tah, technickd prlipravna cvic¢eni (3-4x12-15 opak., 40-50% 1RM) + pokus o cely snatch
Ut- volno
St- clean jerk — technicka priprava + mobilita (3-4x12-15 opak., 40-50% 1RM) + pokus o komplet
Ct- volno

Pa- mrtvy tah, technicka prapravna cviceni (3-4x12-15 opak., 40-50% 1RM) + dopliiujici cvi¢eni na
hypertrofii (3-4x8-12 opak. 1-2min pauza)

So- clean jerk — technicka prlprava + mobilita (3-4x12-15 opak., 40-50% 1RM) + doplriujici cviceni na
hypertrofii (3-4x8-12 opak. 1-2min pauza)

Ne- volno

Pondéli 18:00
1. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro pokrocilého kulturistu.
Po- push (75% 1RM, 3-4x6-12 opak., 90-120s pauza)
Ut- 5x10s sprint + legs (75% 1RM, 3-4x6-12 opak., 90-120s pauza)
St- pull (75% 1RM, 3-4x6-12 opak., 90-120s pauza)
Ct- volno
P3a- push (75% 1RM, 3-4x6-12 opak., 90-120s pauza)
So- 5x10s sprint + legs (75% 1RM, 3-4x6-12 opak., 90-120s pauza)
Ne- pull (75% 1RM, 3-4x6-12 opak., 90-120s pauza)
2. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro drahového cyklisty.
Po- rychlost - <10x10-20s max usili, 3min pauza
Ut- explozivni sila — posilovna/vysoky odpor s nizkou kadenci
St- rychlostni vytrvalost — 10x3-5min
Ct- vytrvalost
Pa- kompenzacni trénink
So- specificky trénink
Ne- obecna vytrvalost
3. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro vytrvalostniho bézce.
Po-

Ut-



Pa-
So-
Ne-
4. Navrhnéte tréninkovy tydenni plan pro fotbalistu béhem letni pfipravy.

Po-

Ne-
5. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro zacinajiciho vzpérace.

Po-

Pa-
So-

Ne-

Pondéli 19:00
1. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro pokrocilého kulturistu.
Po- 90-100 % 1RM, 4x3 opak., 3min pauza
Ut- volno
St- 6x10 opak. 70-80 % 90-120s pauza
Ct- kruhovy trénink + 6x3 opak. 60-70 % 90-120s pauza
P3- volno
So- 6x10 opak. 60-70 % 90-120s pauza
Ne- 6x10 opak. 70-80 % 90-120s pauza
2. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro drahového cyklisty.

Po-



Pa-
So-
Ne-
3. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro vytrvalostniho bézce.

Po-

Pa-
So-
Ne-
4. Navrhnéte tréninkovy tydenni plan pro fotbalistu béhem letni pfipravy.
Po- uhlopticky (béZecka technika) + fotbalové hry (bago,...)

Ut- dop — posilovna (kruhovy trénink s vlastni vahou a volné vahy); odp — intervalovy trénink
(kombinace hry 4x4 + 8x50m na 80%)

St- rychlostni trénink + delsi hra (30min)
Ct- atleticka abeceda, rychlost v mensim objemu, kratsi hra (10-15min) + soutéze
P3a- hra + herni situace
So- zapas
Ne- volno
5. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro zacinajiciho vzpérace.
Po- dop — horni ¢ast téla 50-70% 1RM, 4x10-12 opak., 90-120s pauza; odp — technika cvi¢eni
Ut- dop — dolni polovina téla 50-70% 1RM, 4x10-12 opak., 90-120s pauza; odp — technika cvi¢eni
St- volno/plavani (rege)
Ct- 70-90% 1RM, 4x6-100pak., 2-3min pauza, vzpéradsky spec. trénink
Pa- plavani
So- 90-100 % 1RM, 10x1-3 opak. 4-5min.

Ne- volno



Utery 8:00
1. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro pokrocilého kulturistu.
Po- nohy+ramena (80% 1RM, 4x8-120pak., 30-60s) + bficho
Ut- biceps+triceps (80% 1RM, 4x8-120pak., 30-60s) + kardio (20min)
St- volno
Ct- zada+triceps (80% 1RM, 4x8-120pak., 30-60s) + bficho
Pa- pull (80% 1RM, 4x8-120pak., 30-60s)
So- push (80% 1RM, 4x8-120opak., 30-60s)
Ne- volno/nohy
2. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro drahového cyklisty.

Po-

Pa-
So-
Ne-
3. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni pldn pro vytrvalostniho bézce (objemova pfiprava).
Po- posilka/10-15x100-200m (submax+technika)
Ut- 60-90min volné
St- 60min volné + technicka cviceni
Ct- 60-90min volné
Pa- volno
So- 60-90min volné
Ne- 90-120min volné
4. Navrhnéte tréninkovy tydenni plan pro fotbalistu béhem letni pfipravy.
Po- posilovna
Ut- trénink s mi¢em + 20x100m
St- vytrvalost 7x1km (3:50/km), 2min pauza

Ct- volno



Pa- rychlost (kratké sprinty)
So- fartlek
Ne- lehky trénink s micem/technika
5. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro zacinajiciho vzpérace.

Po-

Ne-

Stfeda 10:00
1. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro pokrocilého kulturistu.
Po- push (70-80 % 1RM, 2-3 serie, témér do svalového selhdni, 2-3min pauza)
Ut- pull (70-80 % 1RM, 2-3 serie, témé&f do svalového selhani, 2-3min pauza)
St- legs
Ct- volno
Pa- prsa+zada
So- ruce+bficho+ramena
Ne- nohy
2. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro drahového cyklisty.
Po- posilovna (maximalky)
Ut- intenzita na draze (5-10min, nizka kadence, velky odpor)
St- volnd vyjizdka
Ct- sprinty na kole 10x10-20s (3-4min pauza)
P&- volno/kompenzacni aktivity
So- posilovna (maximalky)
Ne- vytrvalost - delsi nizka intenzita (kolo)
3. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro vytrvalostniho bézce.

Po-



Pa-
So-
Ne-
4. Navrhnéte tréninkovy tydenni plan pro fotbalistu béhem letni pfipravy.

Po-

Pa-
So-
Ne-
5. Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro zacinajiciho vzpérace.

Po-



