3 mési¢ni tréninkovy plan

Pred vytvorenim tréninkového planu vzdy predchazi individualni testovani jedince. Na zaklad¢ ziskanych vysledkl je mu nasledné vytvoren tréninkovy plan pfimo na miru. Zde
uvedeny tréninkovy plan je jen obecnym navrhem tréninku k pfijimacimu fizeni. Proto nemusi kazdému jedinci vyhovovat. V tréninkovém planu je pouzita obecna terminologie
pouzivana ve sportu. Neni zde dopodrobna popsano, jakym zptisobem se provadéji jednotlivé cviky, jak se provadi rozcvicka, jak dlouhé by mély byt pauzy mezi jednotlivymi
cviky, atd. Pro pochopeni a spravné vyuziti tréninkového planu, by mél kazdy jedinec konzultovat tréninkovy plan s odbornikem (napf. ucitelem télesné vychovy).

Tréninkovy plan je rozdélen na trénik béhu na 1 km, $plhu na ty¢i (divky) a shybti na hrazdé (chlapci). Oba tréninky by nemély nasledovat ihned po sob&. Mezi tréninky by mél byt
minimalné dvou hodinovy odstup (zalézi vzdy na trénovanosti jedince). V kazdém tydnu jsou tii ,nebo ¢tyfi tréninkové dny. Posloupnost tréninkovych dnd je potieba dodrzet.
Rozvrzeni tréninkovych dnt do celého tydne zaleZi na ¢asovych i fyzickych moznostech kazdého jedince. Pfed kazdym tréninkem by méla byt rozcicka o délce alesponi 15 min. Od
druhého mésice Tréninku béhu na 1 km doporucujeme rozcvicku s BéZeckou abecedou (dale pouze Abeceda). Pro trénink discipliny $plhu na ty¢i mohou byt provadény kliky
klasické, se zvySenou podlozkou nebo na kolenou.

Trénink pro chlapce

Meésic | Tyden| Den Trenink discipliny béh na 1 km Den Trenink discipliny shyby na hrazdé
1 Fartlek 2 km 1 kliky 3x 8, leh - sed 3x 10
1 2 Abeceda, spravny styl béhu (40 min) 2 kliky 3x 8, leh - sed 3x 10
3 Fartlek 2 km 3 kliky 3x 8, leh - sed 3x 10
1 Abeceda, spravny styl béhu (40 min) 1 kliky 3x 8, leh - sed 3x 10
5 2 Fartlek 2 km 2 kliky 3x 8, dfepy 3x 10
3 Abeceda, fartlek 2 km 3 shyby s dopomoci 3x 3, dfepy 3x 10
4 kliky 3x 8, leh - sed 3x 10
1 1 Fartlek 2 km 1 shyby s dopomoci 3x 3, diepy 3x 10
3 2 Abeceda, spravny styl béhu, béh volné 2 km 2 kliky 3x 8, dfepy 3x 10
3 Abeceda, spravny styl béhu 4x 200 m 3 shyby s dopomoci 3x 3, leh - sed 3x 10
4 kliky 3x 8, dfepy 3x 10
1 Fartlek 2 km 1
4 2 Aboeceda, spravny styl béhu 4x 200 m (prokladat 100 m 2 Stejny jak 3. tyden / 1. mésice
chiize) 3
3 stejny jako 2 den/4 tyden/1 mésice 4




1 Fartlek 2,5 km 1 shyby s dopomoci 3x 5, cviky na bfi$ni svalstvo
2 spravny styl béhu 5x 200 m (prokladat 100 m chiize) 2 kliky 3x 10, diepy 3x 10
3 spravny styl béhu 5x 200 m (prokladat 100 m chiize) 3 shyby s dopomoci 3x 5, cviky na bfi$ni svalstvo
4 kliky 3x 10, diepy 3x 10
1 Fartlek 2,5 km 1
2 spravny styl béhu 5x 200 m (prokladat 100 m chiize) 2 C , .
3 [spravny styl behu 5x 200 m do 40s / 1 min pauza 3 Stejny jak 1. tyden / 2. mésice
4
1 1 shyby bez dopomoci 3x 2, cviky na bfisni svalstvo
2 Stejny jak 2. tyden / 2. mésice 2 shyby s dopomoci 3x 6, cviky na bfisni svalstvo, kliky 3x 10
3 3 shyby bez dopomoci 3x 2, cviky na bfisni svalstvo
4 shyby s dopomoci 3x 6, cviky na bfisni svalstvo, kliky 3x 10
1 Fartlek 2,5 km 1
g ;;;rrz:;/erll(yzsigyi(:hu 5x 200 m do 40s / 1 min pauza ; Stejny jak 3. tyden / 2. mésice
4 spravny styl béhu 5x 200 m do 40s / 1 min pauza 4
1 testovaci 1 km na Cas 1 shyby bez dopomoci 3x 4, cviky na bfisni svalstvo
2 4x 300 m do 1 min /1 min pauza 2 shyby s dopomoci 3x 8, cviky na bfisni svalstvo, kliky 3x 12
3 Fartlek 2,5 km 3 shyby bez dopomoci 3x 4, cviky na bfisni svalstvo
4 3x 1 km do 4:30 min / 5 min pauza 4 shyby s dopomoci 3x 8, cviky na bfisni svalstvo, kliky 3x 12
1 Fartlek 2,5 km 1 test shyby na maximalni vykon, cviky na bfi$ni svalstvo
2 3x 500 m do 2 min / 3 min pauza 2 shyby bez dopomoci 3x 3, cviky na bfisni svalstvo, kliky 3x 10
3 Fartlek 2,5 km 3 shyby bez dopomoci 3x 3, cviky na bfisni svalstvo, kliky 3x 10
4 3x 500 m do 2 min / 3 min pauza 4 shyby bez dopomoci 3x 3, cviky na bfisni svalstvo, kliky 3x 10
1 Fartlek 2,5 km 1
i ;’;11:1?’2‘}50 ;ﬁ 0 min /5 min pauza ; Stejny jak 2. tyden / 3. mésice
4 3x 1 km do 4:30 min / 5 min pauza 4
1 testovaci 1 km na cas 1 test shyby na maximalni vykon, cviky na bfi$ni svalstvo
2 3x 1 km do 4:20 min / 5 min pauza 2 shyby bez dopomoci 3x 4, cviky na bfisni svalstvo
3 Fartlek 2,5 km 3 shyby bez dopomoci 3x 4, cviky na bfisni svalstvo

odpoc¢inek pred piijimacim fizenim

odpocinek pted piijimacim fizenim




Trénink pro divky

Mésic | Tyden| Den Trénink discipliny béh na 1 km Den Trénink discipliny Splh na ty¢i
1 Fartlek 2 km 1 kliky 3x 8, leh - sed 3x 10
1 2 Abeceda, spravny styl béhu (40 min) 2 kliky 3x 8, leh - sed 3x 10
3 Fartlek 2 km 3 kliky 3x 8, leh - sed 3x 10
1 Abeceda, spravny styl béhu (40 min) 1 kliky 3x 8, leh - sed 3x 10
5 2 Fartlek 2 km 2 kliky 3x 8, diepy 3x 10
3 Abeceda, fartlek 2 km 3 shyby s dopomoci 3x 3, diepy 3x 10
4 kliky 3x 8, leh - sed 3x 10
1 1 Fartlek 2 km 1 shyby s dopomoci 3x 3, diepy 3x 10
3 2 Abeceda, spravny styl béhu, bch volné 2 km 2 kliky 3x 8, dfepy 3x 10
3 Abeceda, spravny styl béhu 4x 200 m 3 shyby s dopomoci 3x 3, leh - sed 3x 10
4 kliky 3x 8, diepy 3x 10
1 Fartlek 2 km 1
4 2 Aboeceda, spravny styl béhu 4x 200 m (prokladat 100 m 2 stejny jak 3. tyden / 1. mésice
chtize) 3
3 stejny jako 2 den/4 tyden/1 mesice 4
1 Fartlek 2,5 km 1 shyby s dopomoci 3x 5, cviky na bfisni svalstvo
1 2 spravny styl béhu 5x 200 m (prokladat 100 m chiize) 2 $plh na ty¢i 3x, diepy 3x 10
3 spravny styl béhu 5x 200 m (prokladat 100 m chiize) 3 shyby s dopomoci 3x 5, cviky na bfisni svalstvo
4 kliky 3x 10, dfepy 3x 10
1 Fartlek 2,5 km 1
2 spravny styl béhu 5x 200 m (prokladat 100 m chiize) 2 o, , ‘.
2 3 spravny styl béhu 5x 200 m do 50s / 1:30 min pauza 3 stejny jak 1. tyden /2. mésice
4
2 1 1 vydrz ve shybu nadhmatem 3x 10 s, cviky na bfi$ni svalstvo
3 2 stejny jak 2. tyden / 2. mésice 2 $plh na ty¢i 3x, cviky na bfisni svalstvo, kliky 3x 10
3 3 vydrz ve shybu nadhmatem 3x 10 s, cviky na bfi$ni svalstvo
4 shyby s dopomoci 3x 6, cviky na bfisni svalstvo, kliky 3x 10
1 Fartlek 2,5 km 1
4 g spravny styl béhu 5x 200 m do 50s / 1:30 min pauza g stejng jak 3. tyden / 2. mesice

Fartlek 2,5 km




4 spravny styl béhu 5x 200 m do 50s / 1:30 min pauza 4
1 testovaci 1 km na Cas 1 $plh na ty¢i 3x, cviky na bfisni svalstvo
1 2 4 x 300 m do 1:30 min /2 min pauza 2 shyby s dopomoci 3x 8, cviky na bfisni svalstvo, kliky 3x 12
3 Fartlek 2,5 km 3 $plh na ty¢i 3 - 5x, cviky na bfi$ni svalstvo
4 3x 1 km do 5:00 min / 6 min pauza 4 shyby s dopomoci 3x 8, cviky na bfisni svalstvo, kliky 3x 12
1 Fartlek 2,5 km 1 test $plh na ty¢i na maximalni vykon, cviky na bfi$ni svalstvo
5 2 3x 500 m do 2:20 min / 3:30 min pauza 2 vydrz ve shybu nadhmatem 3x 15s, cviky na biisni svalstvo, kliky 3x 10
3 Fartlek 2,5 km 3 shyby s dopomoci 3x 8, cviky na bfisni svalstvo, kliky 3x 10
4 3x 500 m do 2:20 min / 3:30 min pauza 4 $plh na ty¢i 3 - 5x, cviky na bfi$ni svalstvo, kliky 3x 10
3 1 Fartlek 2,5 km 1
3 g ;zrilin;; lf ﬁ? 0 min/ 6 min pauza g Stejny jak 2. tyden / 3. mésice
4 3x 1 km do 5:00 min / 6 min pauza 4
1 testovaci 1 km na Cas 1 test Splh na ty¢i na maximalni vykon, cviky na bfi$ni svalstvo
4 2 3x 1 km do 4:45 min / 6 min pauza 2 vydrz ve shybu nadhmatem 3x 15s, cviky na bfiSni svalstvo
3 Fartlek 2,5 km 3 $plh na ty¢i 3x, cviky na bfisni svalstvo
odpocinek pied piijimacim fizenim odpocinek pted pfijimacim fizenim

v

V dnesni "moderni" dob¢ Ize samoziejmé ziskat i podrobné&jsi informace k tréninku jednotlivych disciplin na iternetu ¢i pomoci mobilnich aplikaci.

(napr.. youtube.com - shyby.cz - jak udélat 10 shybu, official thenx - pull ups; www.behej.com; mobilni aplikace Thenics)




