SZH/RCH: kondi¢ny tréning (5 tréningovych jednotiek)
Kategoria: star$i ziaci
Sutazné obdobie:  restart 2021

Rozpis:

Pondelok | Utorok Streda Stvrtok Piatok
1 Agility 1 Posiliioviia 1 Agility 2 Posiliioviia2 BeZecky plan
Féza Stred tela 1 Stred tela 2 A
Vysvetlivky :

Pondelok:

- prvu tréningovu jednotku absolvujem Agility 1
Utorok:
absolvujem len jednu tréningovu jednotku poobede: Posiliioviia 1 Stred tela 1
Streda:

- absolvujem len jednu tréningovt jednotku rano Agility 2
Stvrtok :

- absolvujem len jednu tréningovi jednotku poobede: Posiliioviia 2 Stred tela 2
Piatok:

- prva tréningovu jednotku absolvujem beZecky plan A




Posiliioviia 1

Cvidenie: 1 kolo 2 kolo 3 kolo 4 kolo
PO: PO: PO: PO:
Vypady vzad lava noha 8 8 6 6
Kliky 10 8 8 6
Vypady vzad Pravé noha 8 8 6 6
Klik — rameno 8 8 6 6
Drepy 12 10 8 8
Klik — triceps 8 8 6 6
Dvihanie panvy v 'ahu jednonoz 8+8 8+8 6+6 6+6
Plyometria znoZzm4 na mieste 20 skokov | 20 skokov | 16 skokov | 16 skokov
Pauza po celom Kkole : 2 minuty | 3 minuty | 4 minuty

PO: pocet opakovani

10 medzi cviceniami: do 15 sekind

silovy kruhovy tréning: za¢inam 1 kolom, vypady vzad 'avd noha PO:8 , dam si pauzu do 15
sek a prechadzam na druhé cvicenie kliky PO:10, opét’ si dim pauzu a takto pokracujem az
po plyometriu znoZzmu na miesto. Nasleduje odpoc¢inok 2 minuty a prechddzam do druhého
kola. Takto vykondm 4 kompletné kola a posiliiovanie je za mnou.

Posilnioviia 2

Cvicenie: 1 kolo 2 kolo 3 kolo 4 kolo
PO: PO: PO: PO:
Vypady boéné l'ava noha 8 8 6 6
CR klik 10 8 8 6
Vvpady bo¢né Prava noha 8 8 6 6
Klik a predpazenie 8 8 6 6
Drepy 12 10 8 8
Triceps rameno 8 8 6 6
Dvihanie panvy v I'ahu obojnoz 10 10 8 8
Plyometria jednonoz — striedavo 20 skokov | 20 skokov | 16 skokov | 16 skokov
Pauza po celom kole : 2 minGty | 3 minGty | 4 minGty

PO: pocet opakovani

10 medzi cviceniami: do 15 sekiind

silovy kruhovy tréning: za¢inam 1 kolom, vypady bo¢né I'ava noha PO: 8 , ddm si pauzu do
15 sek a prechadzam na druhé cvicenie CR klik PO: 10, opit’ si dam pauzu a takto
pokracujem az po plyometriu jednonoz striedavo. Nasleduje odpocinok 2 minuty

a prechadzam do druhého kola. Takto vykonam 4 kompletné kolé a posiliiovanie je za mnou.



https://vimeo.com/406886312
https://vimeo.com/407368356
https://vimeo.com/406886312
https://vimeo.com/406868525
https://vimeo.com/406885417
https://vimeo.com/406879901
https://vimeo.com/407147660
https://vimeo.com/406915751
https://vimeo.com/406888285
https://vimeo.com/407369619
https://vimeo.com/406888285
https://vimeo.com/406861134
https://vimeo.com/406885417
https://vimeo.com/406881350
https://vimeo.com/407149162
https://vimeo.com/406916824

Agility 1 PS 10 10 (PF)
Lava noha dopredu, bo¢ny 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¢ny 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 znozm4, vpred a vzad, obe von a dnu |4 | 40 -50 sek | 60 — 65 %
Aktivny odpocinok: 3 min (poklus) PF: 60 — 69 %
Plyo jednonoz bo¢ny $print, jedna noha do rebriku | 4 40 - 50 sek 60 — 65 %
Agility 2 PS 10 10 (PF)
Plyo jednonoz, bo¢ny pohyb, I'ava dopredu 4 40 - 50 sek 60 — 65 %
4 série l'ava noha plyo, 'ava noha dopredu
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus) PF: 60 — 69 %
Plyo jednonoz, bo¢ny pohyb.l'ava dopredu 4 40 — 50 sek 60 — 65 %
4 série prava noha plyo, Prava noha dopredu
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus) PF: 60 — 69 %
Plyo jednonoz, vpred vzad, frekvencia 4 4 30 - 40 sek 60 — 65 %
2 série plyo fava noha, 2 série plyo prava noha
Aktivny odpocinok: 2 min ( poklus ) PF: 60 — 69 %
Agility boéné — §tvorec [ 4 | 40 -50 sek | 60 — 65 %
Aktivny odpoéinok: 3 min (poklus) PF: 60 — 69 %
Agility §print — §tvorec [ 4 | 40-50 sek | 60—65%
BeZecky plan A

Lahky beh v trvani 60 min



https://vimeo.com/407053724
https://vimeo.com/407053724
https://vimeo.com/407047548
https://vimeo.com/407060619
https://vimeo.com/407061895
https://vimeo.com/407054474
https://vimeo.com/407054474
https://vimeo.com/407050077
https://vimeo.com/407103514
https://vimeo.com/407104752

