SZH/RCH: bezecky tréning na 2 — 3 tyzdne pripravy

& Kategoria: mladsi / star$i dorast
Rﬁ Sut'azné obdobie: reStart 2021

BeZecky plan 1

Pocet sérii 1Z HR max 10 10 min

1x 5 min 50%

Atleticka rozcvicka

1x 3 min 60%

1x 3 min 70%

1x 1 min 80%

1x 3 min 60%

1x 3 min Pauza: chodza

1x 3 min 60%

1x 3 min 70%

1x 1 min 80%

1x 3 min 60%0

1x 3 min Pauza: chodza

1x 3 min 60%

1x 3 min 70%

1x 1 min 80%

1x 3 min 60%0

Pocet sérii: kol'’kokrat mdm vykonat’ dané zatazenie

IZ: intenzita zat'azenia (pocet minut alebo sekund v zat'aZeni)

HR max: ak mam Sporttester pohybujem sa v zat'’aZzeni ako udava tabul’ka

10: intenzita odpocinku ak mam Sporttester

10 min: ak nemam $porttester riadim sa odpo¢inkom v Case, ktory je dany v tabulke

Rozohriatie: 5 min PF: 50 % HR max ('ahky poklus)
Rozcvicenie: atletickd abeceda
Hlavna ¢ast’: podla tabul’ky




BeZecky plan 2

Pocet sérii 1Z HR max 10 10 min
1x 5 min 50%

Atleticka rozcvicka

1x 10 min 65 - 70%

3 X 30 sek 80% 60%0 30 sek
1x 10 min 65 - 70%

3 X 30 sek 80% 60%0 30 sek
1x 10 min 60 -65 %

Pocet sérii: kol'’kokrat mdm vykonat’ dané zatazenie

IZ: intenzita zataZenia (pocet minut alebo sekund v zat'azeni)

HR max: ak mam Sporttester pohybujem sa v zat'azeni ako udava tabulka

10: intenzita odpoc¢inku ak mam Sporttester

10 min: ak nemam S$porttester riadim sa odpocinkom v ¢ase, ktory je dany v tabul’ke

Rozohriatie: 5 min PF: 50 % HR max (Pahky poklus)
Rozcvicenie: atletickd abeceda
Hlavna ¢ast’: podla tabul’ky




Agility
Rozohriatie: 5 — 7 min 'ahky poklus

Rozcevicéenie: atleticka abeceda

Agility 1 PS 10

Boény,obe nohy do rebrika 4 30 - 40 sek
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus)

Frekvencia bokom a print [ 4 |30-40sek |
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus)

Vpred vzad,frekvencia bokom [ 4 30-40sek |
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus)

Frekvencia bokom vpred a vzad a $print |4 | 40-50sek |
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus)

Bo¢ny pohyb.jednanoha do rebrika |4 | 45— 60 sek \
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus)

Vzad vpred frekvencia,vpred vzad |4 | 45-60sek |

Vysvetlivky :

PS: pocet sérii, kol'’kokrat mam dané cvicenie spravit’
10: intenzita odpocinku, ako dlho mam po jednej sérii oddychovat’

Priebeh: cvicenia prevadzame v strednej intenzite, zamerané na techniku prevedenia cvicenia
nie na intenzitu cvicenia

Agility
Rozohriatie: 5 — 7 min I'ahky poklus

Rozcevicéenie: atleticka abeceda

Agility 2 PS 10

Bo¢ny pohyb,prekladanie 4 30 - 40 sek
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus)

Lava noha dopredu, boény pohyb |4 | 30 - 40 sek |
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus)

Bocny pohyb. obe nohy von a dnu |4 |30-40sek |
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus)

LCava dopredu,bo¢ny pohyb, prava dopredu |4 | 40 - 50 sek \
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus)

Pylo jednonoZ.vpred vzad, frekvencia,vzad vpred | 4 | 45-60sek |
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus)

Lavé dopredu.boény pohyb 2 [ 4 | 45-60sek |

Vysvetlivky :

PS: pocet sérii, kol'’kokrat mam dané cvicenie spravit’
10: intenzita odpocinku, ako dlho mam po jednej sérii oddychovat’



https://vimeo.com/407087022
https://vimeo.com/407039497
https://vimeo.com/407088025
https://vimeo.com/407039875
https://vimeo.com/407089050
https://vimeo.com/407040374
https://vimeo.com/407090061
https://vimeo.com/407053724
https://vimeo.com/407091214
https://vimeo.com/407055290
https://vimeo.com/407092549
https://vimeo.com/407056061

Priebeh: cvicenia prevadzame v strednej intenzite, zamerané na techniku prevedenia cvicenia
nie na intenzitu cvicenia



