Manual k rozvoji pohybovych schopnosti uchazect S601

Plan je koncipovan s cilem rozvinout pomoci linedrni periodizace vybrané silové, rychlostni a
vytrvalostni schopnosti. Pfedpokladem efektivni realizace planu je dobry zdravotni stav
cvicicich, alespon zakladni uroven vybranych pohybovych dovednosti a technicka zdatnost
cviceni v posilovné.

Dodrzujte
e Pred kazdou posilovnou
o 5’rozehfati nizkou intenzitou (béh, rotoped, orbitrack...)
o 5’dynamicky strecink (viz https://www.fsps.muni.cz/strecink/?stranka=aplikace-
strecinku&podstranka=dynamicky)
o Neékolik plyometrickych cvikl na partie, které budes cvicit = naptiklad dfep — vyskok,
kliky s odrazem...

e NeZ zacnete s vlastnim cvicenim, podivejte se na pouzité cviky a jejich korektni technické
provedeni napfiklad na: http://kulturistika.ronnie.cz/c-12788-zasobnik-cviku-4-hrudnik-
tlakove-cviky-v-multipressu.html

eV pfipadé nejasnosti, zde jsou kontaktni osoby:

o Tomas Kalina (tkalina@fsps.muni.cz)
o Tereza Kralova (tereza.kralova@fsps.muni.cz)
o Jakub Krajndk (434984@mail.muni.cz)

e Nespéchejte na vysledky, prvni se dostavi po cca 3 — 4 tydnech.

e (Cvicte kontinudlné cely cyklus (3 mésice), pokud budete napftiklad 4 tydny cvicit a potom
z jakéhokoliv divodu prestanete se systematickym zatéZovanim organismu, tak zbytkovy
efekt toho, co jste natrénovali bude v fadu 1 — 3 tydn(, ne déle!!!

e NezZ zacCnete posilovat, je vhodné zjistit, zda nemate nékteré svalové skupiny zkracené a jiné
oslabeni (odborné se uziva termin svalova dysbalance). V pfipadé Ze se dysbalance vyskytuji,
je nutné pracovat na jejich odstranéni, jinak hrozi poranéni, vytvoreni Spatnych pohybovych
stereotypll a sniZuje se efektivita tréninkového plsobeni.

e Pfed kazdym tydnem je umisténa prehledova tabulka, do které zapiSete, v ktery den jste Sli
konkrétni trénink (Cislo tréninku umisténé v radku).

e Kazdy trénink, ktery absolvujete — zapiste do tabulky (napf¥. s kolika kg jste dany cvik sli,
abyste nasledujici trénink na daném cviku odcvicili s minimalné stejnou zatézi, jako ten
predchozi, pfipadné dokazali odhadnout poZzadované zvyseni v % zatizeni — tj. o kolik kg mam
zvysit zatizeni/intenzitu daného cviku). V tydenni prehledové tabulce zaznamenate datum a
Cislo tréninku.

e Po odcviceni kazdého tréninku ohodnotite Usili, které jste pro odcviceni TJ, museli vynalozit
(tj. subjektivni hodnoceni zatéze konkrétni TJ). Toto Usili oznacujeme jako parametr RPE,
ktery nabyva hodnot 1-10:

o 1 =velmilehky
2 = lehky
3 = stredné tézky
4 = prevainé tézky
5 = tézky
6=mezi5.a7.
7 = velmi tézky
8=mezi7.a09.
9 =mezi 8. a 10.
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o 10 = maximalni (na hranici zvladnutelnosti)
Trénink ,,navic” je vhodny v pfipadé vyznamné slabiny v Urovni nékteré ze schopnosti, které
byly testovany pfi vstupni diagnostice. Tréninky , navic” zaznamenejte do zapisovych arch(
(oznacleni Trénink Vlastni ¢islo = TV1/TV2/TV3...). Prostor na zapis TV je na konci dokumentu.
Z hlediska stravy, dodrzujte vyvazeny pfijem Zivin, dostatecné pijte vodu.
Po tréninku zafadte protazeni a uvolnéni (staticky strecink, vydrZze minimalné 30", korektni
dychani) — optimalné alespon s odstupem minimalné 30°od konce tréninku.

Legenda

e 1RM = jedno opakovaci maximum = velikost odporu, se kterym jsi schopen udélat pravé

jedno (ne vice) opakovani; 1RM =112
I0C = casovy interval odpocinku mezi cviky (napfiklad mezi diepem a benchem)

I0S = ¢asovy interval odpocinku mezi sériemi jednoho cviku (napfiklad drepu)
e |Z=intenzita zatiZeni



1. TYDEN PRIPRAVY (tréninky ¢. 1.-4.)

TYDEN 1

Datum | Trénink Cislo | RPE (1-10) | Poznamka

PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

Trénink 1. Silova vytrvalost

Poradi cviku

Popis cviku
e 11-12 opakovani v sérii
e [270-75% 1RM

e 1051-2" e
e |OC1-2°
e Pocet sérii cviku 2 -3

1. Bench press

2. Drep s ¢inkou zadni

3. Pfitahy na hrazdé (s dopomoci nebo odporem) nadhmatem

4. Mrtvy tah

5. Ptitahy Cinky v predklonu k hrudniku

6. Pfendavani kotoucel5 — 20 kg v sedu skrémo z boku na bok

7. Military press

8. Sumo diep

9. \Vznosy na Zebfinach — pokréené nohy

Trénink 2 Aerobni vytrvalost + posilovani bficha
e 40 minut klus pfi TF 65 — 70 % TFmax
e 3 série po 15 opakovanich posilovani bfisnich svall
Trénink 3 Silova vytrvalost
Poradi cviki [Popis cviku

e 11-12 opakovani v sérii
e 1Z270—-75% 1RM ke
e |0S1-2°
e |OC1-2°

e Pocet sérii cviku 3

Bulharsky drep s jednoruckami

Tlaky jednoruckami ve stoje




Mrtvy tah jednonoz s jednoruckou

Tlaky s jednoruckami na bench pressu

Pritahy jednorucek v predklonu stfidnopaz

Pritahy na hrazdé (s dopomoci nebo odporem) nadhmatem

\Vypony s volnou ¢inkou

SIS &2 S e S

\Vznos na zebrinach

Trénink 4 Aerobni vytrvalost
o 1 km rozklusani
e 5’strecink
e 3x50m ABC rychle (skipink, predkopavani svizné, kotnikové poskoky), 10 mk (= meziklus na
start)
e 3x100 m béZecka rovinka (60 — 70 — 80 %) 10 klus na start
e 5x1000m (5:30), 10 1:30°
e 2 km volny klus
e 10’staticky strecink cca 30 — 90"po ukondeni tréninku

TRENINK VLASTNI:



2. TYDEN PRIPRAVY (trénink ¢. 5 —8.)

TYDEN 2

Datum | Trénink Cislo | RPE (1-10) | Poznamka

PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

Trénink 5. Silova vytrvalost

Poradi cviku

Popis cviku
e 10-11 opakovani v sérii
o 1272-77 % 1RM

e 10S1-2' ke
e |OC1-2°
e Pocet sérii cviku 3

1. Bench press

2. Drep s ¢inkou zadni

3. Pfitahy na hrazdé (s dopomoci nebo odporem) nadhmatem

4. Mrtvy tah

5. Ptitahy Cinky v predklonu k hrudniku

6. Pfendavani kotoucel5 — 20 kg v sedu skrémo z boku na bok

7. Military press

8. Sumo diep

9. \Vznosy na Zebfinach — pokréené nohy

Trénink 6 Aerobni vytrvalost + posilovani bficha
e 50 minut klus pfi TF 65 — 70 % TFmax
e 3 série po 15 opakovanich posilovani bfisnich svall
Trénink 7 Silova vytrvalost
Poradi cviki [Popis cviku

e 10— 11 opakovani v sérii
o 1272—-77 % 1RM ke
e |0S1-2°
e |OC1-2°

e Pocet sérii cviku 3

Bulharsky drep s jednoruckami

Tlaky jednoruckami ve stoje




Mrtvy tah jednonoz s jednoruckou

Tlaky s jednoruckami na bench pressu

Pritahy jednorucek v predklonu stfidnopaz

Pritahy na hrazdé (s dopomoci nebo odporem) nadhmatem

\Vypony s volnou ¢inkou

SIS &2 S e S

\Vznos na zebrinach

Trénink 8 Aerobni vytrvalost
o 1 km rozklusani
e 5’strecink
e 3x50m ABC rychle (skipink, predkopavani svizné, kotnikové poskoky), 10 mk (= meziklus na
start)
e 3x100 m béZecka rovinka (60 — 70 — 80 %) 10 klus na start
e 10x500m (2:30), 10 1:30°
e 2 km volny klus
e 10’staticky strecink cca 30 — 90"po ukondeni tréninku

TRENINKY VLASTNI:



3. TYDEN PRIPRAVY (trénink ¢. 9—12)

TYDEN 3

Datum | Trénink Cislo | RPE (1-10) | Poznamka

PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

Trénink 9. Silova vytrvalost

Poradi cviku

Popis cviku
e 9-—10 opakovani v sérii
o 1274—-79 % 1RM

k

e 1052 8
e |OC2
e Pocet sérii cviku 3

1. Bench press

2. Drep s ¢inkou zadni

3. Pfitahy na hrazdé (s dopomoci nebo odporem) nadhmatem

4. Mrtvy tah

5. Ptitahy Cinky v predklonu k hrudniku

6. Pfendavani kotoucel5 — 20 kg v sedu skrémo z boku na bok

7. Military press

8. Sumo diep

Trénink 10 Aerobni vytrvalost + posilovani bficha
e 60 minut klus pfi TF 65 — 70 % TFmax
e 3 série po 15 opakovanich posilovani bfisnich svall
Trénink 11 Silova vytrvalost
Poradi cviki [Popis cviku

e 9-—10 opakovani v sérii
o 1274—-79 % 1RM K
e 1052 8
e |0OC2

e Pocet sérii cviku 3

1. Bulharsky drep s jednoruckami
2. Tlaky jednoruckami ve stoje
3. Mrtvy tah jednonoz s jednoruckou




Tlaky s jednoruckami na bench pressu

Pritahy jednorucek v predklonu stfidnopaz

Pritahy na hrazdé (s dopomoci nebo odporem) nadhmatem

\Vypony s volnou ¢inkou

GO S| S| 4| &=

\Vznos na zebrinach

Trénink 12 Aerobni vytrvalost
o 1km rozklusani
e 5’strecink
e 3x50m ABC rychle (skipink, predkopavani svizné, kotnikové poskoky), 10 mk (= meziklus na
start)
e 3x100 m béZecka rovinka (60 — 70 — 80 %) 10 klus na start
e 2x(30x50m) 10,10 10", 10S 5°
e 2 km volny klus
e 10’staticky strecink cca 30 — 90"po ukonceni tréninku

TRENINKY VLASTNI:



4. TYDEN PRIPRAVY (trénink ¢ 13 — 16)

TYDEN 4

Datum | Trénink Cislo | RPE (1-10) | Poznamka

PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

Trénink 13. Silova vytrvalost

Poradi cviku

Popis cviku
e 8-—9 opakovani v sérii
e 1276—-81% 1RM

. k
e 1052 8
e |OC2
e Pocet sérii cviku 3
1. Bench press
2. Drep s ¢inkou zadni
3. Pfitahy na hrazdé (s dopomoci nebo odporem) nadhmatem
4. Mrtvy tah
5. Ptitahy Cinky v predklonu k hrudniku
6. Pfendavani kotoucel5 — 20 kg v sedu skrémo z boku na bok
7. Military press
Trénink 14 Aerobni vytrvalost + posilovani bficha
e 40 minut klus pfi TF 65 — 70 % TFmax
e 4 série po 15 opakovanich posilovani bfisnich svall
Trénink 15 Silova vytrvalost
Poradi cviki [Popis cviku
e 8—9 opakovani v sérii
e 1276—-81% 1RM K
e 1052 g
e |OC2

e Pocet sérii cviku 3

Bulharsky drep s jednoruckami

Tlaky jednoruckami ve stoje

Hip Thruster

Pl W NPE

Tlaky s jednoruckami na bench pressu




Pritahy jednorucek v predklonu stfidnopaz

Pritahy na hrazdé (s dopomoci nebo odporem) nadhmatem

\Vypony s volnou ¢inkou

Trénink 16 Aerobni vytrvalost

1 km rozklusani

5’strecink

3x50m ABC rychle (skipink, predkopavani svizné, kotnikové poskoky), 10 mk (= meziklus na
start)

3x100 m bézecka rovinka (60 — 70 — 80 %) 10 klus na start

5x1000 m béh 5:20, 10 2,

2 km volny klus
10’staticky strecink cca 30 — 90" po ukonceni tréninku

TRENINK VLASTNI:




5. TYDEN PRIPRAVY (trénink ¢ 17.- 20.)

TYDEN 5

Datum | Trénink Cislo | RPE (1-10) | Poznamka

PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

Trénink 17. Silova vytrvalost

Poradi cviku

Popis cviku
e 7 -8 opakovani v sérii
o 1278-83 % 1RM
e [0S 2:30°
e |OC2
e Pocet sérii cviku 4

kg

Bench press

Drep s Cinkou predni

Pritahy na hrazdé (s dopomoci nebo odporem) podhmatem

Mrtvy tah s trap bar osou

Veslovani na stroji

oufs] W NR

Tlaky s jednoruckami ve stoje

Trénink 18 Aerobni vytrvalost + posilovani bficha
e 45 minut klus pfi TF 67 — 73 % TFmax
e 3 série po 20 opakovanich posilovani bfisnich svall

Trénink 19 Silova vytrvalost

Poradi cviku

Popis cviku
e 7 -8 opakovaniv sérii
o [278-83% 1RM
e [0S 2:30°
e |0OC2
e Pocet sérii cviku 4

kg

ChUize ve vypadech s jednoruckami

Upazovani s jednoruckami ve stoje

Nordicky zdvih

RozpaZovani v lehu na lavici

ul el WINR

Pritahy jednorucek v predklonu stfidnopaz




6. Pfitahy na hrazdé (s dopomoci nebo odporem) nadhmatem

Trénink 20 Aerobni vytrvalost
e 1km rozklusani

e 5’strecink
e 3x50m ABC rychle (skipink, predkopavani svizné, kotnikové poskoky), 10 mk (= meziklus na

start)
e 3x100 m béZecka rovinka (60 — 70 — 80 %) 10 klus na start

e 5x1000 m béh 4:20—-4:40, 10 3,

e 2 km volny klus
e 10’staticky strecink cca 30 — 90"po ukondeni tréninku

TRENINKY VLASTNI:



6. TYDEN PRIPRAVY (trénink ¢ 21 —24.)

TYDEN 6

Datum

Trénink Cislo | RPE (1-10) | Poznamka

PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

Trénink 21. Silova vytrvalost

Poradi cviku

Popis cviku

6-7 opakovani v sérii
IZ 80— 85 % 1RM
10S 2:30°

I0C 2°

Pocet sérii cviku 4

kg

Bench press

Drep s Cinkou predni

Pritahy na hrazdé (s dopomoci nebo odporem) podhmatem

Mrtvy tah s trap bar osou

Veslovani na stroji

oufs] W NR

Tlaky s jednoruckami ve stoje

Trénink 22 Aerobni vytrvalost + posilovani bficha
o 1 km rozklusani
e 5’strecink
e 3x50m ABC rychle (skipink, predkopavani svizné, kotnikové poskoky), I0 mk (= meziklus na

start)

e 3x100 m béZecka rovinka (60 — 70 — 80 %) 10 klus na start
e 3x(30x50m) 10,10 10", 10S 5°

e 2 km volny klus

e 10’staticky strecink cca 30 — 90"po ukondeni tréninku

Trénink 23 Silova vytrvalost

Poradi cviku

Popis cviku

6-7 opakovani v sérii
IZ 80— 85 % 1RM

10S 2:30°

I0C 2’

Pocet sérii cviku 4

kg

Chuize ve vypadech s jednoruckami




Upazovani s jednoruckami ve stoje

Nordicky zdvih

RozpaZovani v lehu na lavici

Pritahy jednorucek v predklonu stfidnopaz

O RUL | BRCON RS

Pritahy na hrazdé (s dopomoci nebo odporem) nadhmatem

Trénink 24 Rychlost a plyometrie

5’ klus nizkou intenzitou

e 5’dynamicky strecink

e 4x30 ABC (lift., skipink, predkopavani, kotnikové poskoky stfidnonoz), IO mch

e 3x30 m rovinky (60 - 70 — 80 %), |0 mch

e 10x10 m sprint, 10 60°

e  6x Clunkovy béh (3x5m), 10 120”

e 4x10 nasobenych odrazi (jeleni skoky) 10 60°

e 4x10 odraz( predkopavani s koleny v extenzi, 10 60"’

e 10x2 prekazky snoZzmo, seskok z 20 cm lavicky a vyskok na Svédskou bednu — co mozna
nejvyssi, 10 20”

e 4x10 kotnikovych poskokl stfidnonoz, 10 60”

e 5" klus zcela volné

TRENINK VLASTNI:



7. TYDEN PRIPRAVY (trénink ¢ 25 —28)

TYDEN 7 Datum | Trénink Cislo | RPE (1-10) | Poznamka

PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

Trénink 25. Maximalni sila

Poradi cvikt [Popis cviku

e 5-6 opakovani v sérii
o 1282—-87 % 1RM

e |0S3

e |OC2

e Pocet sérii cviku 5

kg

Bench press

Drep s Cinkou predni

Pritahy na hrazdé (s dopomoci nebo odporem) podhmatem

Mrtvy tah s trap bar osou

ul sl winNpe

Veslovani na stroji

Trénink 26 Aerobni vytrvalost + posilovani bficha
o 1 km rozklusani
e 5’strecink
e 3x50m ABC rychle (skipink, predkopavani svizné, kotnikové poskoky), IO mk (= meziklus na
start)
e 3x100 m béZecka rovinka (60 — 70 — 80 %) 10 klus na start
e 8x500m 2:00, 10S 3’
e 2 km volny klus
e 10’staticky strecink cca 30 — 90"po ukondeni tréninku

Trénink 27 Maximalni sila

Poradi cviki [Popis cviku
e 5-6 opakovani v sérii
o 1282—-87 % 1RM

e 10S3 kg
e |0OC2
e Pocet sérii cviku 5

1. Chuize ve vypadech s jednoruckami

2. Upazovani s jednoruckami ve stoje




3. Nordicky zdvih

4. RozpaZovani v lehu na lavici

Pritahy na hrazdé (s dopomoci nebo odporem) nadhmatem

Trénink 28 Rychlost a plyometrie

5’ klus nizkou intenzitou

e 5’dynamicky strecink

e 4x30 ABC (lift., skipink, predkopavani, kotnikové poskoky stfidnonoz), IO mch
e 3x30 m rovinky (60 - 70 — 80 %), |0 mch

e 5x20 m sprint, 10 120"

e 3x Clunkovy béh (4x10 m), 10 180"

e 4x10 odpichu (rychlé, kratké, nizko vedené odrazy stfidnonoz) 10 60
e 4x10 poloZabaku, vidy jeden kratky, jeden dlouhy, 10 60°

e  20x vyskok CMJ, 10 20"

e 4x10 kotnikovych poskok( snoZmo na misté, |0 60”

5 klus zcela volné

TRENINK VLASTNI:



8. TYDEN PRIPRAVY (trénink ¢ 29 — 32)

TYDEN 8

Datum | Trénink Cislo | RPE (1-10) | Poznamka

PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

Trénink 29. Maximalni sila

Poradi cviku

Popis cviku
e 4-5 opakovaniv sérii
o [284-89% 1RM
e |0S3
e |OC2
e Pocet sérii cviku 4

kg

Bench press na Sikmé lavici — hlava dolu

Drep s Cinkou predni

Ptitahy na hrazdé (s odporem) podhmatem na uzky uchop

Mrtvy tah s trap bar osou

ul sl winNpe

Military press

Trénink 30 Aerobni vytrvalost + posilovani bficha
e 45 minut volny klus, 65 — 75 % TFmax
e 10’staticky strecink cca 30 — 90"po ukonceni tréninku

Trénink 31 M

aximalni sila

Poradi cviku

Popis cviku
e 4 -5 opakovaniv sérii
o [284-89 % 1RM
e |0S3
e |0OC2
e Pocet sérii cviku 5

kg

ChUize ve vypadech s jednoruckami

Upazovani s jednoruckami ve stoje

Nordicky zdvih

RozpaZovani v lehu na lavici

ul el WINPE

Pritahy na hrazdé (s odporem) nadhmatem




Trénink 32 Rychlost a plyometrie

5’ klus nizkou intenzitou

e 5’dynamicky strecink

e 4x30 ABC (lift., skipink, predkopavani, kotnikové poskoky stfidnonoz), IO mch
e 3x30 m rovinky (60 - 70 — 80 %), |0 mch

e 5x30 m sprint, 10 180"

e 3x béh zik — zak mezi Sesti kuZely postavenymi ven vzdalenosti 3 m sikmo od sebe 10 180"
e 3x8 odrazli po jedné noze LLPPLLPP, IO 60

e 8x3 vyskoky na Svédskou bednu nebo jinou pomcku, 10 60”

e 3x8 kotnikovych poskok stfidnonoz, 10 60°

5 klus zcela volné

TRENINK VLASTNI:



9. TYDEN PRIPRAVY (trénink & 33 — 36)

TYDEN 9

Datum | Trénink Cislo | RPE (1-10) | Poznamka

PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

Trénink 33. Maximalni sila

Poradi cviku

Popis cviku
e 3 -4 opakovaniv sérii
o [286—92% 1RM
e |0S3
e |OC2
e Pocet sérii cviku 5

kg

Bench press na Sikmé lavici — hlava dolu

Drep s Cinkou predni

Ptitahy na hrazdé (s odporem) podhmatem na uzky uchop

Mrtvy tah s trap bar osou

ul sl winNpe

Military press

Trénink 34 Aerobni vytrvalost + posilovani bficha
e 45 minut volny klus, 65 — 75 % TFmax
e 10’staticky strecink cca 30 — 90"po ukonceni tréninku

Trénink 35 Maximalni sila

Poradi cviku

Popis cviku
e 3 -4 opakovani v sérii
o [286-92% 1RM
e |0S3
e |0OC2
e Pocet sérii cviku 5

kg

\Vypady vzad s jednoruckami

Prepazovani s jednoruckami ve stoje

Nordicky zdvih

Pullower

ul el WINPE

Pritahy na hrazdé (s odporem) nadhmatem




Trénink 36 Rychlost a plyometrie

5’ klus nizkou intenzitou

e 5’dynamicky strecink

e 4x30 ABC (lift., skipink, predkopavani, kotnikové poskoky stfidnonoz), IO mch

e 3x30 m rovinky (60 - 70 — 80 %), |0 mch

e 5x40 m sprint, 10 180"

e  5x Clunkovy béh 2x10 m 10 180

e 4x6 odrazli po jedné noze LLLLLL (PPPPPP), I0 60

e 6x4 preskok 6 prekazek snoZmo (cca 3 — 4 stopy od sebe, vyska 30 cm — max — 30 cm — max),
10 60~

e 4x6 jelenich odrazli, 10 1°

e 4x6 odrazli predkopavanim (propnuta kolena), 10 1°

e  4x6 kotnikovych poskokd stfidnonoz, 10 60

5 klus zcela volné

TRENINK VLASTNI:



10. TYDEN PRIPRAVY (trénink ¢ 37 — 40)

TYDEN 10 | Datum | Trénink &islo | RPE (1-10) | Poznamka

PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

Trénink 37. Maximalni sila

Poradi cvikt [Popis cviku

e 3 -4 opakovani v sérii
o 1286—92 % 1RM

e |0S3

e |OC2

e Pocet sérii cviku 5

kg

Bench press

Drep s ¢inkou zadni

Pritahy na hrazdé (s odporem) nadhmatem

Mrtvy tah

ul sl winNpe

Military press

Trénink 38 Anaerobni alaktatova vytrvalost + posilovani bricha
o 1 km rozklusani
e 5’strecink
e 3x50m ABC rychle (skipink, predkopavani svizné, kotnikové poskoky), IO mk (= meziklus na
start)
e 3x100 m béZecka rovinka (60 — 70 — 80 %) 10 klus na start
e 3x(40x25m)57,105",10S 5’
e + bficho Pfiloha bficho (3 série 10 opakovani, |0 30”)
e 2 km volny klus
e 10’staticky strecink cca 30 — 90"po ukondeni tréninku

Trénink 39 Maximalni sila

Poradi cviki [Popis cviku

e 3 -4 opakovani v sérii
o 1286—92 % 1RM

e |0S3

e |0OC2

e Pocet sérii cviku 5

kg

1. \Vypady vpred s jednoruckami




Pritahy Cinky v predklonu

Hip thruster

Pullower

||| 2 B

Pritahy na hrazdé (s odporem) nadhmatem

Trénink 40 Rychlost a plyometrie
e 5" klus nizkou intenzitou
e 5’dynamicky strecink
e 4x30 ABC (lift., skipink, predkopavani, kotnikové poskoky stfidnonoz), IO mch
e 3x30 m rovinky (60 - 70 — 80 %), |0 mch
e  4x50 m sprint, 10 180"
e  6x Clunkovy béh 2x5 m 10 180"’
e Plyometrie viz obrazek nize

Obrazek Popis Séri | Opak. | TO/Ser.
8 Vystupy na lavicku 2 4-6xna | 60-
o \ s vyskokem a ostrym kazdou | 90
& ) kolenem nohu max
/ S 'i vyskok
v
. L ‘ Kliky s odrazem dovnitf 2 10-12x | 60-
,- ; ~rSené 90"
O o O S (v cn),vnohy nazvysené
podlozce
% Piebeh 10 ty¢i (frekvence),3 | 2 4x 60 -
—4 stopy vzdalenost, rizné 90~
# varianty pfebéht
&
’ ' « \
. Odrazem snozmo pieskok 3 | 2 2x 60-
2 2) piekazek (40 cm, 4 stopy) 90
§ -qu bokem tam a zpét
i
Seskok z lavi¢ky (30 cm) a 2 3-4x 60 -
vyskok co nejvys na 90
§védskou bednu
Kotnikové poskoky pres tyce 2 3-4x 60 -
(10 ty¢i), vzdalenost 5 — 6 stop kazdou |90
piednozit

TRENINK VLASTNI:



11. TYDEN PRIPRAVY (trénink ¢. 41 — 44)

TYDEN 11 | Datum | Trénink &islo | RPE (1-10) | Poznamka

PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

Trénink 41. Maximalni sila

Poradi cvikt [Popis cviku

e 3 opakovani v sérii
o [288-92% 1RM k
e 1053’ &
e |OC2

e Pocet sérii cviku 4

Bench press

Drep s Cinkou predni

Pritahy na hrazdé (s odporem) podhmatem

Mrtvy tah

vl e w N e

Military press

Trénink 42 Anaerobni alaktatova vytrvalost + posilovani bricha
o 1 km rozklusani
e 5’strecink
e 3x50m ABC rychle (skipink, predkopavani svizné, kotnikové poskoky), 10 mk (= meziklus na
start)
e 4x shyby do maximalniho poctu, 10 3’
e 3x100 m béZecka rovinka (60 — 70 — 80 %) 10 klus na start
e 2 série 20x(2x20m Clunkovy béh) 10°", 10 10, I0S 5°
e + bficho Pfiloha bficho (2 série 12 opakovani, |0 30”)
e 1kmvolny klus
e 10’staticky strecink cca 30 — 90"po ukondeni tréninku

Trénink 43 Maximalni sila

Poradi cviki [Popis cviku

e 3 opakovani v sérii
o 1288-92% 1RM

e |0S3

e |OC2

e Pocet sérii cviku 3

kg




\Vypady vpred s jednoruckami

Pritahy Cinky v predklonu

Mrtvy tah s trap bar osou

Tlaky na lavici s jednoruckami

vl s w N =

Pritahy na hrazdé (s odporem) nadhmatem

Trénink 44 Rychlost a plyometrie

5’ klus nizkou intenzitou

e 5’dynamicky strecink

e 4x30 ABC (lift., skipink, predkopavani, kotnikové poskoky stfidnonoz), IO mch
e 3x30 m rovinky (60 - 70 — 80 %), |0 mch

e 4x20 m sprint, 10 180"

e  6x Clunkovy béh 10+5 m (ala test ,,505 agility test”) 10 180"

e 15x vertikalni vyskok s protipohybem (ala test CMJ), 10 30"

e 15x skok daleky z mista s protipohybem, 10 30"

e 5’klus s nizkou intenzitou

TRENINK VLASTNI:



12. TYDEN PRIPRAVY (trénink ¢. 45 — 46)

TYDEN 12 | Datum | Trénink &islo | RPE (1-10) | Poznamka

PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

Trénink 45. Maximalni sila

Poradi cvikt [Popis cviku

e 3 opakovani v sérii
o 1288-92% 1RM K
e 1053’ g
e |OC2
e Pocet sérii cviku 3

1. Mrtvy tah s trap bar osou

2. Drep s Cinkou predni

3. Pfitahy na hrazdé (s odporem) podhmatem

Trénink 46 Anaerobni alaktatova vytrvalost + posilovani bricha
o 1 km rozklusani
e 5’strecink
e 3x50m ABC rychle (skipink, predkopavani svizné, kotnikové poskoky), 10 mk (= meziklus na
start)
e 2x shyby do maximalniho poctu, 10 3’
e 3x100 m béZecka rovinka (60 — 70 — 80 %) 10 klus na start
e 2 série 10x(2x20m Clunkovy béh) 10°", 10 10, I0S 5°
e 1kmvolny klus
e 10’staticky strecink cca 30 — 90"po ukondeni tréninku

TRENINK VLASTNI:



POZNAMKY K PROGRAMU, KOMENTAR PRO AUTORY:



