TRENINGOVY PLAN (12. TYZDNOV) MUZI:

Navrh tréningového planu, ktory si vies prispésobit podla seba a aktualnej kondicie.

Dni volha méZes$ vyuzit na aktivnu regeneraciu (bicykel, turistika, plavanie, prechadzky)

Ak budes citit prili$ velka Ginavu a zataZ na organizmus, je vhodné dat si den volna a zlepsit proces
regeneracie.

1. TYZDEN
PONDELOK
Anaerdbna vytrvalost:
e 2 série —beh 2x 600m (2400m)
e interval odpocinku medzi behmi 1:1 (t.j. za kolko zabehnem 600m, taku dlhd mam pauzu)
e interval odpocinku medzi sériami 2-3 min.

UTOROK
Sila/ svalova hypertrofia:

e 4 — 5 sériii vydrz vzhybe podhmatom (10-20 opakovani), kluky (12-15
opakovani), dvihanie kolien vo vise na hrazde (15-20 opakovani), dynamické
drepy (15-20 opakovani), negativne zhyby (10-15 opakovani), vydrZ v podpore
lezmo vystreté lakte (30s-45s), strecing.

STVRTOK

Aerdbna vytrvalost:

e Nepretrzity beh v ¢ase 35 -40 min., pri pulzovej frekvencii 130-160 /min., diZka trate 5-6 km.
PIATOK
Silova vytrvalost:

e EMOM (cviCenie na jednu minutu, kazdd minatu sStart) 5 sérii: ¢Inkovy beh (10x10m), sprawl
(vyskoky do podporu lezmo a spat, 10 opakovani), striedavé skracovacky (20 opakovani),
imitacie pohybu Zaby (12 opakovani), vyskok-zhyb nadhmatom/ drep-vyskok-zhyb
nadhmatom / kluk-drep-vyskok-zhyb nadhmatom (10 opakovani), pauza (strecing).

2. TYZDEN
PONDELOK
Anaerdbna vytrvalost:

e 2 série —beh 3x 500m (3000m)

e interval odpocinku medzi behmi 1:1

e interval odpocinku medzi sériami 2-3 min.

UTOROK
Sila/ svalova hypertrofia:

e 4 — 5 sériii vydrz vzhybe podhmatom (10-20 opakovani), kluky (12-15
opakovani), dvihanie kolien vo vise na hrazde (15-20 opakovani), dynamické
drepy (15-20 opakovani), negativne zhyby (10-15 opakovani), vydrZ v podpore
lezmo vystreté lakte (30s-45s), strecing.

STVRTOK

Aerébna vytrvalost:

o Nepretrzity beh fartlekovou metddou v ¢ase 35 - 40 min. , pri pulzovej frekvencii 130-160

/min., di?ka trate 5-6 km.
PIATOK
Silova vytrvalost:

e EMOM (cvi¢enie na jednu minutu, kazdd minatu Start) 5 sérii: cInkovy beh (10x10m), sprawl
(vyskoky do podporu lezmo aspat, 12 opakovani), striedavé skracovacky (20 opakovani),
imitacie pohybu Zaby (12 opakovani), vyskok-zhyb nadhmatom/ drep-vyskok-zhyb
nadhmatom / kluk-drep-vyskok-zhyb nadhmatom (12 opakovani), pauza (strecing).

NEDELA
e Test z disciplin preskisania — zapisat si dosiahnuté vysledky.




3. TYZDEN
PONDELOK
Anaerdbna vytrvalost:
e 2 série —beh 4x 400m (3200m)
e interval odpocinku medzi behmi 1:1
e interval odpocinku medzi sériami 2-3 min.

UTOROK
Sila/ svalova hypertrofia:

e 4 — 5 sériii vydrz vzhybe podhmatom (10-20 opakovani), kluky (12-15
opakovani), dvihanie kolien vo vise na hrazde (15-20 opakovani), dynamické
drepy (15-20 opakovani), negativne zhyby (10-15 opakovani), vydrZ v podpore
lezmo vystreté lakte (30s-45s), strecing.

STVRTOK

Aerébna vytrvalost:

e Nepretrzity beh v ¢ase 35 -40 min., pri pulzovej frekvencii 130-160 /min., diZka trate 5-6 km.
PIATOK
Silova vytrvalost:

e EMOM (cviCenie na jednu minutu, kazdd mindtu Start) 5 sérii: ¢Inkovy beh (10x10m), sprawl
(vyskoky do podporu lezmo a spat, 14 opakovani), striedavé skracovacky (25 opakovani),
imitacie pohybu Zaby (14 opakovani), vyskok-zhyb nadhmatom/ drep-vyskok-zhyb
nadhmatom / kluk-drep-vyskok-zhyb nadhmatom (14 opakovani), pauza (strecing).

4. TYZDEN
PONDELOK
Anaerdbna vytrvalost:
e 2 série —beh 3x 500m (3000m)
e interval odpocinku medzi behmi 1:1
e interval odpocinku medzi sériami 2-3 min.

UTOROK
Sila/ svalova hypertrofia:

e 4 — 5 sérii vydrz vzhybe podhmatom (10-20 opakovani), kluky (12-15
opakovani), dvihanie kolien vo vise na hrazde (15-20 opakovani), dynamické
drepy (15-20 opakovani), negativne zhyby (10-15 opakovani), vydrz v podpore
lezmo vystreté lakte (30s-45s), strecing.

STVRTOK

Aerébna vytrvalost:

o Nepretrzity beh fartlekovou metddou v ¢ase 35 - 40 min. , pri pulzovej frekvencii 130-160

/min., dizka trate 5-6 km.
PIATOK
Silova vytrvalost:

e EMOM (cvi¢enie na jednu minutu, kazdd minutu Start) 5 sérii: ¢Inkovy beh (10x10m), sprawl
(vyskoky do podporu lezmo a spat, 15 opakovani), striedavé skracovacky (25 opakovani),
imitacie pohybu Zaby (16 opakovani), vyskok-zhyb nadhmatom/ drep-vyskok-zhyb
nadhmatom / kluk-drep-vyskok-zhyb nadhmatom (16 opakovani), pauza (strecing).

NEDELA
e Test z disciplin preskisania — zapisat si dosiahnuté vysledky.




5. TYZDEN
PONDELOK
Anaerdbna vytrvalost:
e 2 série —beh 2x 650m (2600m)
e interval odpodinku medzi behmi 1:1
e interval odpocinku medzi sériami 2-3 min.

UTOROK
Sila/ svalova hypertrofia:

e 4 — 5 sériii vydrz vzhybe podhmatom (10-20 opakovani), kluky (12-15
opakovani), dvihanie kolien vo vise na hrazde (15-20 opakovani), dynamické
drepy (15-20 opakovani), negativne zhyby (10-15 opakovani), vydrZ v podpore
lezmo vystreté lakte (30s-45s), strecing.

STVRTOK

Aerdbna vytrvalost:
e Nepretrzity beh fartlekovou metddou v ¢ase 35 - 40 min. , pri pulzovej frekvencii 130-160
/min., dizka trate 5-6 km.
PIATOK
Silova vytrvalost:

e EMOM (cvicenie na jednu minatu, kazdd minutu Start) 5 sérii: vypady (16 opakovani),
horolezec (20 opakovani), vysoky poklus (40 opakovani), angli¢ak (8 opakovani), pritahy cinky
v predklone (10 opakovani), pauza (strecing).

6. TYZDEN
PONDELOK
Anaerdbna vytrvalost:
e 2 série —beh 3x 525m (3150m)
e interval odpocinku medzi behmi 1:1
e interval odpocinku medzi sériami 2-3 min.

UTOROK
Sila/ svalova hypertrofia:

e 4 — 5 sériii vydrz vzhybe podhmatom (10-20 opakovani), kluky (12-15
opakovani), dvihanie kolien vo vise na hrazde (15-20 opakovani), dynamické
drepy (15-20 opakovani), negativne zhyby (10-15 opakovani), vydrZ v podpore
lezmo vystreté lakte (30s-45s), strecing.

STVRTOK

Aerdbna vytrvalost:
e Nepretrzity beh fartlekovou metddou v ¢ase 35 - 40 min. , pri pulzovej frekvencii 130-160
/min., dizka trate 5-6 km.
PIATOK
Silova vytrvalost:

e EMOM (cvicenie na jednu minutu, kazdd minutu Start) 5 sérii: vypady (18 opakovani),
horolezec (20 opakovani), vysoky poklus (40 opakovani), anglicak (10 opakovani), pritahy ¢inky
v predklone (12 opakovani), pauza (strecing).
NEDELA
e Test z disciplin preskisania — zapisat si dosiahnuté vysledky.



7. TYZDEN
PONDELOK
Anaerdbna vytrvalost:
e 2 série—beh 4x 425m (3400m)
e interval odpodinku medzi behmi 1:1
e interval odpocinku medzi sériami 2-3 min.
UTOROK
Sila/ svalova hypertrofia:
e 4 — 5 sériii zhyb s dopomocou (5-10 opakovani), vzpory na bradlach (6-12
opakovani), dvihanie kolien vo vise na hrazde (10-15 opakovani), vypady vzad
(12-15 opakovani), pritahovanie na TRX (10-15 opakovani),strecing.

STVRTOK
Aerdbna vytrvalost:
o Nepretrzity beh fartlekovou metdédou v ¢ase 35 - 40 min. , pri pulzovej frekvencii 130-160
/min., di?ka trate 5-6 km.
PIATOK
Silova vytrvalost:
e EMOM (cviCenie na jednu minatu, kazdd minutu Start) 5 sérii: vypady (20 opakovani),
horolezec (20 opakovani), vysoky poklus (50 opakovani), angli¢ak (12 opakovani), pritahy ¢inky
v predklone (14 opakovani), pauza (strecing).

8. TYZDEN
PONDELOK
Anaerdbna vytrvalost:
e 2 série —beh 5x 325m (3250m)
e interval odpocinku medzi behmi 1:1
e interval odpocinku medzi sériami 2-3 min.
UTOROK
Sila/ svalova hypertrofia:
e 4 — 5 sérii: zhyb s dopomocou (5-10 opakovani), vzpory na bradlach (6-12
opakovani), dvihanie kolien vo vise na hrazde (10-15 opakovani), vypady vzad
(12-15 opakovani), pritahovanie na TRX (10-15 opakovani),strecing.

STVRTOK
Aerdbna vytrvalost:
e Nepretrzity beh fartlekovou metddou v ¢ase 35 - 40 min. , pri pulzovej frekvencii 130-160
/min., dizka trate 5-6 km.
PIATOK
Silova vytrvalost:
e EMOM (cviCenie na jednu minatu, kazdd minudtu Start) 5 sérii: vypady (22 opakovani),
horolezec (22 opakovani), vysoky poklus (50 opakovani), angli¢ak (14 opakovani), pritahy ¢inky
v predklone (15 opakovani), pauza (strecing).
NEDELA
e Test z disciplin preskisania — zapisat si dosiahnuté vysledky.




9. TYZDEN
PONDELOK
Anaerdbna vytrvalost:
e 3 série —beh 5x 150m (2250m)
e interval odpocinku medzi behmi 1:1 (40s na 150m)
e interval odpocinku medzi sériami 3 min.
UTOROK
Sila/ svalova hypertrofia:
e 4 — 5 sériii zhyb s dopomocou (5-10 opakovani), vzpory na bradlach (6-12
opakovani), dvihanie kolien vo vise na hrazde (10-15 opakovani), vypady vzad
(12-15 opakovani), pritahovanie na TRX (10-15 opakovani),strecing.

STVRTOK
Aerdbna vytrvalost:
o Nepretrzity beh fartlekovou metddou v ¢ase 35 - 40 min. , pri pulzovej frekvencii 130-160
/min., di?ka trate 5-6 km.
PIATOK
Silova vytrvalost:
e EMOM (cvi¢enie na jednu minatu, kazdd minutu Start) 5 sérii: drepy (20 opakovani), zhyby (8
opakovani), klfuky (12 opakovani), vyskoky z drepu (12 opakovani), dragon walk (plazenie
v podpore lezmo — 10 m), pauza (strecing).

10. TYZDEN

PONDELOK

Anaerdbna vytrvalost:
e 3 série —beh 4x 200m (2400m)
e interval odpocinku medzi behmi 1:1 (60s na 200m)
e interval odpocinku medzi sériami 3 min.

UTOROK
Sila/ svalova hypertrofia:
e 4 — 5 sériiiz zhyb sdopomocou (5-10 opakovani), vzpory na bradlach (6-12
opakovani), dvihanie kolien vo vise na hrazde (10-15 opakovani), vypady vzad
(12-15 opakovani), pritahovanie na TRX (10-15 opakovani),strecing.
STVRTOK

Aerdbna vytrvalost:
e Nepretrzity beh fartlekovou metddou v ¢ase 35 - 40 min. , pri pulzovej frekvencii 130-160
/min., dizka trate 5-6 km.
PIATOK
Silova vytrvalost:
e EMOM (cvicenie na jednu minutu, kazdd mindtu Start) 5 sérii: drepy (22 opakovani), zhyby (10
opakovani), klfuky (14 opakovani), vyskoky z drepu (12 opakovani), dragon walk (plazenie
v podpore leZzmo — 12 m), pauza (strecing).
NEDELA
e Test z disciplin preskisania — zapisat si dosiahnuté vysledky.




11. TYZDEN
PONDELOK
Anaerdbna vytrvalost:
e 3 série —beh 3x 300m (2700m)
e interval odpocinku medzi behmi 1:1 (80s na 300m)
e interval odpocinku medzi sériami 3 min.
UTOROK
Sila/ svalova hypertrofia:
e 4 — 5 sériii zhyb s dopomocou (5-10 opakovani), vzpory na bradlach (6-12
opakovani), dvihanie kolien vo vise na hrazde (10-15 opakovani), vypady vzad
(12-15 opakovani), pritahovanie na TRX (10-15 opakovani),strecing.

STVRTOK
Aerdbna vytrvalost:

o Nepretrzity beh fartlekovou metddou v ¢ase 35 - 40 min. , pri pulzovej frekvencii 130-160

/min., di?ka trate 5-6 km.

PIATOK
Silova vytrvalost: EMOM (cvi¢enie na jednu minutu, kazdi minutu start) 5 sérii: drepy (24 opakovani),
zhyby (12 opakovani), kluky (14 opakovani), vyskoky z drepu (14 opakovani), dragon walk (plazenie
v podpore leZzmo — 15 m), pauza (strecing).

12. TYZDEN
PONDELOK
Anaerdbna vytrvalost:
e 2 série —beh 6x 200m (2400m)
e interval odpocinku medzi behmi 1:1
e interval odpocinku medzi sériami 3 min.
UTOROK
Sila/ svalova hypertrofia:
e 4 — 5 sériii zhyb s dopomocou (5-10 opakovani), vzpory na bradlach (6-12
opakovani), dvihanie kolien vo vise na hrazde (10-15 opakovani), vypady vzad
(12-15 opakovani), pritahovanie na TRX (10-15 opakovani),strecing.

STVRTOK
Aerébna vytrvalost:
e Nepretrzity beh fartlekovou metddou v ¢ase 35 - 40 min. , pri pulzovej j frekvencii 130-160
/min., dizka trate 5-6 km.
PIATOK
Silova vytrvalost:
e EMOM (cvicenie na jednu minutu, kazdd mindtu Start) 5 sérii: drepy (30 opakovani), zhyby (14
opakovani), klfuky (14 opakovani), vyskoky z drepu (15 opakovani), dragon walk (plazenie
v podpore lezmo — 15 m), pauza (strecing).
NEDELA
e Test z disciplin preskisania — zapisat si dosiahnuté vysledky.




