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Prvni myslenka — co chci rozvijet?
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Druha myslenka — s kym pracuiji?
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Treti myslenka — jak cile dosahnu?
METODY (silova priprava)




Treti myslenka — jak cile dosahnu?

METODY (silova priprava)

mmmme ROZzVOj svalového vykonu

e Pokrocili: 85-100 % 1RM, 3-6 sérii, 1-6 opak., 4-5x tydné, rychlé provedeni
e Zacat.: 0-60 % 1RM, 1-3 série, 3-6 opak., 2-3x tydné, stredné rychlé provedeni

mmmmw  ROZVOj silové vytrvalosti

e Pokrodili: 30-80 % 1RM, rlizné strategie, 10-25+ opak., 4-6x tydné
e Zacat.: lehka zatéz, 1-3 série, 10-15 opak., 2-3x tydné

e “Plyometrie




Treti myslenka — jak cile dosahnu?

METODY (anaerobni priprava)

e Ruzna délka intervalu, nékolik
opakovani, ruzna délka odpocinku

e \/ysoka intenzita, kratka doba
odpocinku, nékolik sérii



Treti myslenka — jak cile dosahnu?

METODY (aerobni priprava)
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Prace ve

skupine

Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro
pokrocilého kulturistu.

Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro
drahového cyklisty.

Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro
vytrvalostniho bézce.

Navrhnéte tréninkovy tydenni plan pro fotbalistu béhem
letni pripravy.

Navrhnéte obecny tréninkovy tydenni plan pro
zacCinajiciho vzpérace.



