TRENINGOVY PLAN (12. TYZDNOV) Zeny:
Navrh tréningového planu, ktory si vies prispdsobit podla seba a aktualnej kondicie.

Dni volna mézes$ vyuZit na aktivnu regeneraciu (bicykel, turistika, plavanie, prechadzky)
Ak budes citit prili$ velku unavu a zitaZ na organizmus, je vhodné dat si defi volna a zlepsit proces regeneracie.

1. TYZDEN

PONDELOK
Anaerdbna vytrvalost:

e 2 série —beh 2x 400m (1600m)
e interval odpocinku medzi behmi 1:1 (t.j. za kolko zabehnem 400m, taku dlhi mam pauzu)
e interval odpocinku medzi sériami 2-3 min.

STREDA
Sila/ svalova hypertrofia:

e 2 —3série: 1 min pauza medzi sériami

e [ah-sed (10-20 opakovani),

e 15 slah na chrbte, zdvihnit nohy tesne nad zem a strihat nohami ,,noznice”,
e dvihanie kolien vo vise na hrazde (15-20 opakovani),

e dynamické drepy (15-20 opakovani),

e vydrzv podpore leZzmo vystreté lakte (30s-45s),

e strecing.

PIATOK
Aerdbna vytrvalost:

e Nepretrzity beh v éase 35 - 40 min., pri pulzovej frekvencii 120-150 /min., dizka trate 4-5 km.

2. TYZDEN
PONDELOK

Anaerdbna vytrvalost:

e 2 série —beh 3x 300m (1800m)
e interval odpocinku medzi behmi 1:1
e interval odpocinku medzi sériami 2-3 min.

STREDA
Sila/ svalova hypertrofia:

o 3 —4série: 1 min pauza medzi sériami

e dvihanie kolien vo vise na hrazde (10-15 opakovani),
e dynamické drepy (15-20 opakovani),

e 4xvyskok/zoskok na vyvysené miesto (30-50 cm),

e vypady vpred 8x kazda noha

PIATOK
Aerdbna vytrvalost:

e Nepretrzity beh v ¢ase 35 -40 min., pri pulzovej frekvencii 120-150 /min., diZka trate 4-5 km.
NEDELA

e Test z disciplin preskisania — zapisat si dosiahnuté vysledky.



3. TYZDEN
PONDELOK

Anaerdbna vytrvalost:

e 2 série —beh 4x 300m (2400m)
e interval odpocdinku medzi behmi 1:1
e interval odpocinku medzi sériami 2-3 min.

STREDA

Silové vytrvalost:

e 2 série - ¢Inkovy beh (10x10m), interval odpocinku medzi behmi 5min

e (cviCenie na jednu minutu, kazdui mindtu Start)

e 4 série: angli¢aky (podporu lezmo do vyskoku a spat, 12 opakovani), striedavé skracovacky (20
opakovani), imitacia pohybu Zaby (12 opakovani), fah-sed (15-20 opakovani) pauza (strecing).

PIATOK

Aerdébna vytrvalost:

e Nepretrzity beh v ¢ase 40 - 50 min., pri pulzovej frekvencii 120-150 /min.,

4. TYZDEN
PONDELOK

Anaerdbna vytrvalost:

e indiansky” beh

e 10 min rozklusanie, dynamicky strecing
e 10x(30schédza, 60 s beh)

e 10 min vyklusanie

STREDA

Dynamick3 sila:

e 4 —5 sérii: medzi cvikmi pauza 30s.

e skoky po schodoch na jednej nohe (P/L) 10-15 opakovani
e znozné skoky po schodoch 10-15 opakovani

e rychle vybehnutie (15-20 schodov)

PIATOK

Aerdbna vytrvalost:

e Nepretrzity beh v ¢ase 35 -40 min., pri pulzovej frekvencii 120-150 /min., diZka trate 5-6 km.
NEDELA

e Test z disciplin preskisania — zapisat si dosiahnuté vysledky.



5. TYZDEN
PONDELOK

Anaerdbna vytrvalost:

e 2 série —beh 2x 500m (2000m)
e interval odpodinku medzi behmi 1:1
e interval odpocinku medzi sériami 2-3 min.

STREDA

Sila/ svalova hypertrofia:

e 4 -5 sérii:

e skldpacky (10-15 opakovani),

e dvihanie kolien vo vise na hrazde (15-20 opakovani),
e [a-sed (20-30 opakovani),

e plank (30s-45s),

o strecing.

PIATOK
Rychlost:

e 3 série (odpocinok 3 min)
e 3x 30m Sprint s maximalnou intenzitou (odpocinok 30s)

Aerdbna vytrvalost:

e Nepretrzity beh v ¢ase 45 min., pri pulzovej frekvencii 130-150 /min.,
6. TYZDEN
PONDELOK

Anaerdbna vytrvalost:

e 2 série —beh 3x 400m (2400m)
e interval odpocinku medzi behmi 1:1
e interval odpocinku medzi sériami 2-3 min.

STREDA

e 3 série (odpocinok 3 min)
e 3x 50m $print s maximalnou intenzitou (odpocinok 50s)
e 2 série - ¢Inkovy beh (10x10m), interval odpocinku medzi behmi 5min

PIATOK

Silovd vytrvalost:

e 5 sérii:
e vypady P/L noha (18 opakovani), horolezec (20 opakovani), vysoky poklus (40 opakovani),
angli¢ak (10 opakovani), l'ah-sed (30 opakovani), pauza (strecing).

NEDELA

e Test z disciplin preskisania — zapisat si dosiahnuté vysledky.



7. TYZDEN
PONDELOK

Anaerdbna vytrvalost:

e 2 série —beh 4x 350m (3000m)
e interval odpodinku medzi behmi 1:1
e interval odpocinku medzi sériami 2-3 min.

STREDA

e 5 sérii:

e vypady (20 opakovani),

e horolezec (20 opakovani),

e vysoky poklus (50 opakovani),
e anglicak (12 opakovani),

e sklapacky (20 opakovani)

e (strecing).

PIATOK

Aerdbna vytrvalost:

e Nepretrzity beh fartlekovou metddou pri pulzovej frekvencii 130-160 /min., dizka trate 5-7
km.

8. TYZDEN
PONDELOK

Anaerdbna vytrvalost:

e 2 série —beh 4x 350m (2800m)
e interval odpocinku medzi behmi 1:1
e interval odpocinku medzi sériami 2-3 min.

STREDA

Sila:

e 4 —5sérii: 1 min pauza medzi sériami

e dvihanie kolien vo vise na hrazde (10-15 opakovani),
e dynamické drepy (20-25 opakovani),

e  6x vyskok/zoskok na vyvysené miesto (30-50 cm),

e vypady vpred 8x kazda noha

PIATOK

Aerdbna vytrvalost:

e Nepretrzity beh v ¢ase 45 - 55 min., pri pulzovej frekvencii 130-160 /min., diZka trate 6-7 km.
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 45s
e interval odpocinku medzi sériami 5 min.
STREDA
Sila/dynamika :

3—4 série po 10 opakovani (10m): oddych 1 min. medzi opakovaniami a 6 min. medzi sériami.

Obmeny skokov:

e Skoky znoZmo e Nizky poklus

e Skoky na pravej nohe e Stredny poklus

e Skoky na lavej nohe e Vysoky poklus

e Vypady vpred a vzad e Zakopavanie

e Korculiarske skoky e Plyometrické cviky (drepy s vyskokom)
PIATOK

Aerdbna vytrvalost:
e Nepretrzity beh fartlekovou metddou v ¢ase 45 - 60 min. , pri pulzovej frekvencii 120-160
/min., dizka trate 6-8 km.

10. TYZDEN
PONDELOK
Anaerdbna vytrvalost:
e 3 série —beh 4x 200m (2400m)
e interval odpocinku 60s
e interval odpocinku medzi sériami 3 min.
STREDA
Rozvoj reakénej a akceleraénej rychlosti
4 série po 5 behov (10m), oddych 1:12 medzi opakovaniami a 2 min. medzi sériami.

Polohové starty:

» Po obrate z drepu — Sprint vpred
» Po obrate 0 360 stupriov — $print vpred
» Po obrate s vyskokom — Sprint vpred
» Povzpore lezmo — $print vzad
» Povzpore lezmo - Sprint vpred
Beh na 10x10 m

- 2 krat s 5 minutovou prestavkou.
Behna 60 m
Pred ukoncéenim vykonat aerébnu ¢innost — beh na 1600 metrov.

PIATOK
Aerdbna vytrvalost:
e Nepretrzity beh fartlekovou metddou v ¢ase 35 - 40 min. , pri pulzovej frekvencii 130-160
/min., di?ka trate 6-7 km.
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 (120s na 300m)
e interval odpocinku medzi sériami 4 min.

STREDA
e 4 série:
e vypady (20 opakovani), e sklapacky (20 opakovani)
e horolezec (30 opakovani), e [ah-sed (30 opakovani)
e vysoky poklus (50 opakovani), o (streing

e anglicaky (14 opakovani),

PIATOK
Aerdbna vytrvalost:

e Nepretrzity beh v ¢ase 50 - 60 min., pri pulzovej frekvencii 130-150 /min., dizka trate 7-9 km.
12. TYZDEN
PONDELOK

Anaerdbna vytrvalost:

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

STREDA

Rozvoj reakénej a akceleracnej rychlosti

4 série po 6 behov (10m), oddych 1:12 medzi opakovaniami a 2 min. medzi sériami.
Polohové starty:

> Po obrate z drepu — Sprint vpred
> Po obrate o 360 stupnov — Sprint vpred
» Po obrate s vyskokom — Sprint vpred
» Povzpore leZzmo — Sprint vzad
» Povzpore leZmo - Sprint vpred
Beh na 10x10 m

- 2 krat s 5 minutovou prestavkou.
Beh na 60 m
Pred ukonéenim vykonat aerébnu ¢innost — beh na 1600 metrov.

PIATOK
Aerdbna vytrvalost:

e Nepretrzity beh v ¢ase 45 - 60 min. , pri pulzovej frekvencii 140-160 /min., dizka trate 8-10
km.

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



