3 mésicéni tréninkovy plan

Pted vytvotenim tréninkového planu vzdy predchazi individudlni testovani jedince. N4 zaklad¢ ziskanych vysledkii je mu nésledné vytvotren
tréninkovy plan pfimo na miru. Zde uvedeny tréninkovy plan je jen obecnym ndvrhem tréninku k piijimacimu 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 (napft. ucitelem télesné vychovy).

Tréninkovy plan je rozdélen na Trénik béhu na 1 km a Trénink shybu na hrazdé (chlapci) a Trénink vydrzi ve shybu s nadhmatem (divky). Oba tréninky by
nem¢ly nasledovat ihned po sob&. Mezi tréninky by mél byt minimalné dvou hodinovy odstup (zalézi vzdy na trénovanosti jedince). V kazdém tydnu jsou tii
nebo Ctyfi tréninkové dny. Posloupnost tréninkovych dnti je potfeba dodrzet. Rozvrzeni tréninkovych dnti do celého tydne zalezi na ¢asovych i fyzickych
moznostech kazdého jedince. Pfed kazdym tréninkem by méla byt rozci¢ka o délce alespon 15 min. Od druhého mésice Tréninku béhu na 1 km doporucujeme
rozcvicku s BéZeckou abecedou (dale pouze Abeceda). Pro trénink discipliny vydrz ve shybu mohou byt provadény kliky klasické, se zvySenou podlozkou nebo
na kolenou. Béhem tréninku vydrze pravidelné dychat, nezadrzovat dech. Pauza mezi sériemi pti vydrzich by méla byt v poméru 1:5, nebo vétsi (tzn. kdyz je
vydrz ve shybu 20s nasledna pauza je 5x20s = 100s).

Trénink pro chlapce

Mésic | Tyden| Den Ténink discipliny béh na 1 km Den Trénink 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 &, leh - sed 3x 10
1 JAbeceda, spravny styl béhu (40 min) 1 |kliky 3x 8, leh - sed 3x 10
) 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 |kbky 5x' &, leh - sed 3x 10
1 1 |Fartlek 2 km 1 shyby s dopomoci 3x 3, diepy 3x 10
3 2 |Abeceda, spravny styl béhu, beh volné 2 km 2 |kliky 3x 8, diepy 3x 10
3 ]| Abeceda, spravny styl béhu 4x 200 m 3 |shyby s dopomoci 3x 3, leh - sed 3x 10
4 |klhiky 3x 8, drepy 3x 10
1 |Fartlek 2 km 1
4 2 Ab‘ec,e('ia, spravny st},/l b&hu 4)5 %OO m (prokladat 100|] 2 Stejny jak 3. tyden / 1. mésice
3 |stejny jako 2 den/4 tyden/1 mésice 3
4




1 |Fartlek 2,5 km 1  |shyby s dopomoci 3x 5, cviky na biisni svalstvo
2 |spravny styl béhu 5x 200 m (prokladat 100 m chiize) 2 |kliky 3x 10, dfepy 3x 10
3 |spravny styl béhu 5x 200 m (prokladat 100 m chtize) 3 |shyby s dopomoci 3x 5, cviky na bii$ni 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 I , w
3 [spravny styl behu 5x 200 m do 40s / 1 min pauza 3 Stanyjak 1 tyden /2. mésice

4
1 1  |shyby bez dopomoci 3x 2, cviky na bii$ni svalstvo
2 o , ‘. 2 |shyby s dopomoci 3x 6, cviky na btis$ni svalstvo, kliky 3x
3 Stejny jak 2. tyden /2. mésice 3 |shyby bez dopomoci 3x 2, cviky na bfisni svalstvo

4 [shyby s dopomoci 3x 6, cviky na bfisni svalstvo, kliky 3x
1 |Fartlek 2,5 km 1
; ;I:retll\; Iliyzs’gyllr)shu 0x 200 m do 405 / 1 min pauza i Stejny jak 3. tyden / 2. mésice
4 |spravny styl béhu 5x 200 m do 40s / 1 min pauza 4
1 Jtestovaci 1 km na Cas 1 shyby bez dopomoci 3x 4, cviky na biiSni svalstvo
2 ]|4x300 m do 1 min /1 min pauza 2 |shyby s dopomoci 3x 8, cviky na bfis$ni svalstvo, kliky 3x
3 |Fartlek 2,5 km 3 |shyby bez dopomoci 3x 4, cviky na bfiSni svalstvo
4 |3x 1 kmdo 4:30 min/ 5 min pauza 4 [shyby s dopomoci 3x 8, cviky na brisni svalstvo, kliky 3x
1 |Fartlek 2,5 km 1 Jtest shyby na maximalni vykon, cviky na bfiSni svalstvo
2 |3x 500 m do 2 min / 3 min pauza 2 |shyby bez dopomoci 3x 3, cviky na biiSni svalstvo, kliky
3 |Fartlek 2,5 km 3 |shyby bez dopomoci 3x 3, cviky na bfis$ni svalstvo, kliky
4 [3x500 mdo 2 min/ 3 min pauza 4  [shyby bez dopomoci 3x 3, cviky na brisni svalstvo, kliky
1 |Fartlek 2,5 km 1
g Iz;zril:lin 2?50 ljnfo min / 3 min pauza g Stejny jak 2. tyden / 3. mésice
4 |3x 1 kmdo 4:30 min/ 5 min pauza 4
1 |testovaci 1 km na Cas 1  |test shyby na maximalni vykon, cviky na bfi$ni svalstvo
2 13x 1 kmdo 4:20 min / 5 min pauza 2 |shyby bez dopomoci 3x 4, cviky na bfi$ni svalstvo
3 |Fartlek 2,5 km 3 |shyby bez dopomoci 3x 4, cviky na bfi$ni svalstvo

odpocmek pred prijimacim rizenim

odpocinek pred prijimacim rizenim




Trénink pro divky

kliky 3x 10, plank 3x 20s

vydrz ve shybu 3x 20s

Mésic | Tyden | Den Trénink discipliny béh na 1 km Den Trénink discipliny vydrz ve shybu podhmatem
1 |Fartlek 2 km 1 kliky 3x 8, shyb s dopomoci 3x 3
1 2 |Abeceda, spravny styl béhu (40 min) 2 |kliky 3x 8, cviky na bfis$ni svalstvo
3 |Fartlek 2 km 3 |kliky 3x 8, vydrz ve shybu 3x 10s (sekund)
1 |Abeceda, spravny styl béhu (40 min) 1  |kliky 3x 8, shyb s dopomoci 3x 3
5 2 |Fartlek 2 km 2 kliky 3x 8, vydrz ve shybu 4x 10s
3 |Abeceda, fartlek 2 km 3 |vydrz ve shybu 4x 10s
4  |plank (prkno) vydrz 3x 20s
1 1 |Fartlek 2 km 1 [kliky 3x 8, shyb s dopomoci 3x 3
3 2 |Abeceda, spravny styl béhu, béh volné 2 km 2 vydrz ve shybu 4x 15s (sekund)
3 |Abeceda, spravny styl béhu 4x 200 m 3 shyby s dopomoci 3x 3, plank 3x 15s
4  |vydrz ve shybu 4x 15s (sekund)
1 |Fartlek 2 km 1
4 ) 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 mesice 4
1 |Fartlek 2,5 km 1 shyby s dopomoci 3x 5, cviky na bfisni svalstvo
. 2 |spravny styl béhu 5x 200 m (prokladdat 100 m chtize) 2 test vydrz ve shybu na maximalni mozny cas 2x
3 [spravny styl béhu 5x 200 m (prokladat 100 m chiize) 3 kliky 3x 10, plank 3x 20s
4  |vydrz ve shybu 3x 20s
1 |Fartlek 2,5 km 1
2 |spravny styl béhu 5x 200 m (prokladdat 100 m chtize 2 ., , .,
2 3 sgrévnz stzl behu 5x 200 m Eii 50s / 1:30 min pauza) 3 stejny jak 1. tyden /2. mésice
4
2 1 shyby s dopomoci 3x 5, cviky na bfisni svalstvo
3 stejny jak 2. tyden / 2. mésice ; vydrZ ve shybu 3x 20s, plank 3x 135
4
1
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Fartlek 2,5 km




4 ; ;;;rre;;iyzs’gylk::hu 5x 200 m do 50s / 1:30 min pauza ; stejny jak 3. tyden / 2. mésice
4 [spravny styl béhu 5x 200 m do 50s / 1:30 min pauza 4
1 [testovaci 1 km na Cas 1  |test vydrz ve shybu na maximalni mozny ¢as 2x
1 2 |4 x300mdo 1:30 min /2 min pauza 2 shyby s dopomoci 3x 6, cviky na btisni svalstvo, kliky 3x 12
3 |Fartlek 2,5 km 3 |vydrz ve shybu 3x 30s, plank 3x 20s
4 |3x 1 km do 5:00 min / 6 min pauza 4  [shyby s dopomoci 3x 6, cviky na bfisni svalstvo, kliky 3x 12
1 [Fartlek 2,5 km 1  |vydrz ve shybu 3x 35s, plank 3x 20s
5 2 |3x 500 mdo 2:20 min / 3:30 min pauza 2 shyby s dopomoci 3x 8, cviky na btisni svalstvo, kliky 3x 10
3 |Fartlek 2,5 km 3 |vydrz ve shybu 3x 35s, plank 3x 20s
4 [3x 500 m do 2:20 min / 3:30 min pauza 4 shyby s dopomoci 3x 8, cviky na btfisni svalstvo, kliky 3x 10
3 1 [Fartlek 2,5 km 1  |test vydrz ve shybu na maximalni mozny ¢as 2x
3 2 |3x 1 km do 5:00 min / 6 min pauza 2 shyby s dopomoci 3x 10, kliky 3x 12
3 |Fartlek 2,5 km 3 |vydrz ve shybu 2x 45s, plank 3x 30s
4 [3x 1 km do 5:00 min / 6 min pauza 4 shyby s dopomoci 3x 10, kliky 3x 12
1 |testovaci 1 km na Cas 1 test vydrz ve shybu na maximalni mozny ¢as 2x
4 2 |3x 1 km do 4:45 min / 6 min pauza 2 kliky 3x 12, plank 3x 30s
3 [|Fartlek 2,5 km 3 vydrz ve shybu 2x 60s, plank 3x 30s
odpocinek pted piijimacim fizenim odpocinek pted piijimacim fizenim

v

V dnesni "moderni" dobé& Ize samoziejme ziskat i podrobnéjsi informace k tréninku jednotlivych disciplin na iternetu ¢i pomoci mobilnich aplikaci.
(napr-.: youtube.com - shyby.cz - jak udélat 10 shybi, official thenx - pull ups;, www.behej.com; mobilni aplikace Thenics)




