SZH/RCH:

bezecky tréning na 2 — 3 tyzdne pripravy

& Kategdria: mladsi / starsi Ziaci
R‘g Sutazné obdobie: restart 2021
BeZecky plan 1
Pocet sérii 1Z HR max 10 10 min
1x 5 min 50%
Atleticka rozcvicka
1x 2 min 60 %
3 X 40 sek 70 - 75% 45 sek (chodza)
1x 3 min 60 %
1x 3 min Pauza: chédza
1x 2 min 60 %
3 X 30 sek 75 - 80% 60 sek (chodza)
1x 3 min 60 %
1x 3 min Pauza: chédza
1x 2 min 60 %
5 X 20 sek 80 — 85% 60 sek (chodza)
1x 3 min 60 %
1x 3 min Pauza: chodza

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 odpo€inku 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: atleticka 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 odpocinku ak mam Sporttester

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

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

Agility
Rozohriatie: 5 — 7 min 'ahky poklus

Rozcevicenie: atleticka abeceda

Agility 1 PS 10

Prebeh a Sprint 4 30 - 40 sek
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus)

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

Obe nohy do rebrika, $print [ 4 | 30 - 40 sek |
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus)

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

\on a dnu, $print |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/407083399
https://vimeo.com/407039497
https://vimeo.com/407083795
https://vimeo.com/407039875
https://vimeo.com/407084335

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

Agility
Rozohriatie: 5 — 7 min 'ahky poklus

Rozcevicenie: atleticka abeceda

Agility 2 PS 10

Jedna noha do rebrika 4 30 - 40 sek
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus)

Lavé noha dopredu, bo¢ny pohyb | 4 | 30 - 40 sek |
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus)

Prekladanie [ 4 30-40sek |
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus)

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

Frekvencia bokom |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



https://vimeo.com/407085132
https://vimeo.com/407053724
https://vimeo.com/407085723
https://vimeo.com/407055290
https://vimeo.com/407086451

