SZH/RCH: kondi¢ny tréning (5 tréningovych jednotiek )
Kategoria: mladsi a star$i dorast
Sutazné obdobie:  reStart 2021

Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok
Posiliioviia 1 Agi|ity 1 Posiliioviia2 BezZecky plan B Posiliioviia3
Stred tela 1 Stred tela 2 Stred tela 3
Vysvetlivky :

1111 na kazdé cvicenie kliknem a zobrazi sa mi video ako dané cvicenie vvzerallllll
Pondelok:

- prva tréningovu jednotku absolvujem Posiliioviia 1 a stred tela 1
Utorok:

- absolvujem len jednu tréningovt jednotku poobede: Agility 1
Streda:

- absolvujem len jednu tréningovi jednotku rano Posiliioviia 2 a stred tela 2
Stvrtok :

- absolvujem len jednu tréningovi jednotku poobede: BeZecky plan B
Piatok:

- prva tréningovu jednotku absolvujem Posiliioviia 3 a stred tela 3



Posilinoviia 1

Cvicenie 4 % HM PS PO | 10 (min)
z10OM
Al | Vypady vpred L noha 2120 3 8 0,45-1
A2 | Vypady vpred P noha 2120 3 8 0,45-1
A3 | Skok jednonoz a vyskok z drepu 3 4-511,15-1,30

Pozn. zacCinam cvi¢enim Al,ddm si pauzu podl'a IO v cvic¢eni A1, po pauze prechddzam na
cvicenie A2,dam si pauzu podl'a IO v cviceni A2, po pauze prechddzam k cviceniu A3, dam si
pauzu podla IO v cvi¢eni A3 a znovu sa vraciam K cviceniu A1l

Cvicenie 4 % HM PS PO | 10 (min)
z10OM
B1 | Dvihanie panvy v 'ahu jednonoz L noha 3020 3 8 0,45-1
B2 | Dvihanie panvy v 'ahu jednonoz L noha 3020 3 8 0,45-1
B3 | Vyskoky jednonoz do strany 3 5+5 |1,15-1,30

Pozn. zac¢inam cvi¢enim B1,ddm si pauzu podla IO v cviceni B1, po pauze prechddzam na
cvi¢enie B2,dam si pauzu podl'a IO v cviceni B2, po pauze prechddzam k cviceniu B3, po

pauze v cviceni B3 prechddzam opit’ na cvicenie B1

Cvicenie 1z PS PO 10 (min)
C1 | Kliky 2121 | 3 8-10 1,15-1,30
C2 | Klik a pritah jednonoz 2121 | 3 5-6 1,15-1,30
C3 | Klik — triceps 3 41 -4P 1,15-1,30

Pozn. za¢inam cvicenim C1, ddm si pauzu podla IO v cviceni C1, po pauze prechddzam na
cvic¢enie C2, dam si pauzu podla IO v cviceni C2, po pauze prechadzam k cviceniu C3, dam

si pauzu podl'a IO v cvi¢eni C3 a znovu sa vraciam K cvi¢eniu C1.

Pri cvi€eni C2 - IZ plati pre vykonanie kliku
Pri cviceni C3 - udrzat’ rovnomerné tempo

Stred tela 1
Cvik PS PO 10

(s)
Kruzenie nohou 2 6/8 — 6/8 30 - 60
Sikmé skracovalky 3 10 -15 30-60
Skracovacky 2 10-15 30 -60



https://vimeo.com/406887110
https://vimeo.com/406887110
https://vimeo.com/406908451
https://vimeo.com/407147660
https://vimeo.com/407147660
https://vimeo.com/406900788
https://vimeo.com/407368356
https://vimeo.com/406877225
https://vimeo.com/406879901
https://imgur.com/Vkl7NLy
https://imgur.com/18QkPxU
https://imgur.com/UTTt0bm

Posiliioviia 2

Cvicenie 4 % HM PS PO | 10 (min)
z10OM
Al | Drep zanozno s JC L noha 3111 3 6-8 1045-1
A2 | Drep zanozno s JC P noha 3111 3 6-8 |045-1
A3 | Skok jednonoz a vyskok s protipohybom 3 4-5 11,15-1,30

Pozn. zacCinam cvi¢enim Al,ddm si pauzu podl'a IO v cvic¢eni A1, po pauze prechddzam na
cvicenie A2,dam si pauzu podl'a IO v cviceni A2, po pauze prechddzam k cviceniu A3, dam si
pauzu podla IO v cvi¢eni A3 a znovu sa vraciam K cviceniu A1l

Cvicenie 4 % HM PS PO | 10 (min)
z10OM
B1 | Dvihanie panvy v 'ahu obojnoz 3020 3 8 0,45-1
B2 | Predklony v kl'aku - s odrazom 3 5-71045-1
B3 | Nasobené skoky jednonoz do strany 3 6+6 | 1,15-1,30

Pozn. zac¢inam cvi¢enim B1,dam si pauzu podla IO v cviceni B1, po pauze prechddzam na
cvi¢enie B2,dam si pauzu podl'a IO v cviceni B2, po pauze prechddzam k cviceniu B3, po
pauze v cviceni B3 prechddzam opit’ na cvicenie B1

Cvicenie V4 PS PO 10 (min)
C1 | Premiestiiovanie v Kliku 2021 | 3 5L-5P |1,15-1,30
C2 | Klik a horolezec 2121 | 3 5-6 1,15-1,30
C3 | Tricepsovy klik a predpazenie 2021 | 3 6-8 1,15-1,30

Pozn. za¢inam cvicenim C1, ddm si pauzu podla IO v cviceni C1, po pauze prechddzam na
cvic¢enie C2, dam si pauzu podla IO v cviceni C2, po pauze prechadzam k cviceniu C3, dam
si pauzu podl'a IO v cvi¢eni C3 a znovu sa vraciam K cvi¢eniu C1.

Pri cvi€eni C2 - C3, 1Z plati pre vykonanie kliku

Stred tela 2
Cvik PS PO 10

(s)
Unozovanie v 'ahu na boku 1 6-8/6-8 30-60
Sikmé dot’ahovadky 3 8-8 30-60

Rolovanie chrbta 2 8-12 30-60



https://vimeo.com/419553555
https://vimeo.com/419553555
https://vimeo.com/406909164
https://vimeo.com/407149162
https://vimeo.com/407150495
https://vimeo.com/406907866
https://vimeo.com/406870949
https://vimeo.com/406878331
https://vimeo.com/406880472
https://imgur.com/3AHK7u7
https://imgur.com/RmIDtIw
https://imgur.com/KqbysTo

Posilinoviia 3

Cvicenie 4 % HM PS PO | 10 (min)
z10OM
Al | Drep jednonoZ L noha 2012 3 6-8 1045-1
A2 | Drep jednonoZ P noha 2012 3 6-8 |045-1
A3 | Vyskoky jednonoz — Stvorec 3 2-311,15-1,30

Pozn. zacCinam cvi¢enim Al,ddm si pauzu podl'a IO v cvic¢eni A1, po pauze prechddzam na
cvicenie A2,dam si pauzu podl'a IO v cviceni A2, po pauze prechddzam k cviceniu A3, dam si
pauzu podla IO v cvi¢eni A3 a znovu sa vraciam K cviceniu A1l

Cvicenie 4 % HM PS PO | 10 (min)
z10OM
B1 | Dvihanie panvy v 'ahu jednonoz 3020 3 6+6 |0,45-1
B2 | Predklony v kl'aku 3 5-7 {045-1
B3 | Plyometria jednonoz — Stvorec 3 3-4 (1,15-1,30

Pozn. zac¢inam cvi¢enim B1,dam si pauzu podla IO v cviceni B1, po pauze prechddzam na
cvi¢enie B2,dam si pauzu podl'a IO v cviceni B2, po pauze prechddzam k cviceniu B3, po
pauze v cviceni B3 prechddzam opit’ na cvicenie B1

Cvicenie 1z PS PO 10 (min)
C1 | CRKlik 3021 | 3 8-10 1,15-1,30
C2 | Klik a superman 2021 | 3 4-5 1,15-1,30
C3 | Klik — triceps 2020 | 3 6-8 1,15-1,30

Pozn. za¢inam cvicenim C1, ddm si pauzu podla IO v cviceni C1, po pauze prechddzam na
cvic¢enie C2, dam si pauzu podla IO v cviceni C2, po pauze prechadzam k cviceniu C3, dam
si pauzu podl'a IO v cvi¢eni C3 a znovu sa vraciam K cvi¢eniu C1.

Pri cviceni C2 - C3, 1Z plati pre vykonanie kliku

Stred tela 3
Cvik PS PO 10

(s)
Doska na boku 2 15-30s 30 - 60
V sklapacky 3 8-10 30-60
Obratena strecha 2 8-12 30 -60



https://vimeo.com/406895708
https://vimeo.com/406895708
https://vimeo.com/406913560
https://vimeo.com/407147660
https://vimeo.com/407151973
https://vimeo.com/406915031
https://vimeo.com/407369619
https://vimeo.com/406879153
https://vimeo.com/406879901
https://imgur.com/pRFofHU
https://imgur.com/2kSQjce
https://imgur.com/ncFjPdM

Agility 1 PS 10 10 (PF)

Lava noha dopredu, bo¢nv pohyb 4 40 - 50 sek 60 — 65 %

4 série I'ava noha dopredu

Aktivny odpocinok: 2 min (poklus) PF: 60 — 69 %

Lava noha dopredu, bo¢nv pohyb 4 40 — 50 sek 60 — 65 %

4 série Prava noha dopredu

Aktivny odpocinok: 2 min (poklus) PF: 60 — 69 %

Plyo jednonoz,vpred vzad, frekvencia 3 4 30 - 40 sek 60 — 65 %

2 série plyo fava noha, 2 série plyo prava noha

Aktivny odpocinok: 2 min (poklus) PF: 60 — 69 %

Plyo znozmd,vpred a vzad,obe von a dnu |6 | 40 -50 sek | 60 — 65 %
Aktivny odpocinok: 3 min (poklus) PF: 60 — 69 %
Plyo jednonoz boény $print, jedna noha do rebriku | 6 40 - 50 sek 60 — 65 %

BezZecky plan B — Intervalova metéda

Pocet sérii 1Z HR max 10 10 min

1x 7 min 85-90 % 65 % 2-3min

3 X 3,30 min 60 % 1,30 — 2 min
4x 1,45 min 60 % 1,30 — 2 mon

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

IZ: intenzita zataZenia ( poCet minut alebo sekiind 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 S$porttester riadim sa odpocinkom v ¢ase, ktory je dany v tabulke

Rozohriatie: 7— 10 min PF: 60 —70 % HR max (Iahky poklus)

Rozcvicenie: atletickd abeceda

Hlavna ¢ast’: po rozcviceni prechddzam na 1 sériu IZ: 7min (pracujem vo vysokom tempe),
po absolvovani 7 min zatazenia klesam do pokoja ( 10: 65 % Sporttester ), predpokladany cas
odpocinku 2 mindty.

Po sérii prechadzam na 1 sériu 3,30 mintty zat'azenia s poklesom na (60 %) 1,30 — 2 min
odpocinku, kde po odpocinku prevadzam d’alSie 2 série.

Po 3 sériach prechadzam do zat'azenia 3,30 s poklesom na (60 %) 1,30 — 2 min, kde
prechddzam do d’alSej série, celkovy pocet sérii mam vykonat’ 3.

Po absolvovani 3 sérii prechadzam do zataZenia 1,45 min.

Vykonavam 4 x 1,45 min zat'azenie s poklesom na (60 %) 1,30 — 2 minuty.

Po dokon¢eni 4 x 1,45 min zat’aZenia prechadzam do poklusu (60 — 70 %0),
aktivna regeneracia ’'ahky poklus v zat’aZeni od 5 min do 10 min (l'ahky poklus)



https://vimeo.com/407053724
https://vimeo.com/407053724
https://vimeo.com/407047548
https://vimeo.com/407060619
https://vimeo.com/407061895

