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

Rozpis:

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

Heslo k videam: April2020

Pondelok:

- prvu tréningovu jednotku absolvujem Agility 1 Utorok: absolvujem len jednu

tréningov jednotku poobede: Posiliioviia 1 Stred tela 1 Streda:
- absolvujem len jednu tréningovu jednotku rano Agility 2
Stvrtok :
- absolvujem len jednu tréningovu jednotku poobede: Posiliioviia 2 Stred tela 2
Piatok:

- prvu tréningovu jednotku absolvujem beZecky plan A




Posilniovia 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 I'ahu jednonoz 8+8 8+8 6+6 6+6
Plyometria znoZmé na mieste 20 skokov | 20 skokov | 16 skokov | 16 skokov
Pauza po celom kole : 2 minuty | 3 minuty | 4 minaty

PO: pocet opakovani IO medzi cvi¢eniami: do 15 sekind
silovy kruhovy tréning: za¢inam 1 kolom, vypady vzad l'ava noha PO:8 , dam si pauzu do 15
sek a prechadzam na druhé cvicenie kliky PO:10, opét’ si dam pauzu a takto pokracujem az
po plyometriu znoZmu na miesto. Nasleduje odpoc¢inok 2 mintty a prechddzam do druhého

kola. Takto vykonam 4 kompletné kola a posiliiovanie je za mnou.

Posiliiovia 2

Cvicenie: 1 kolo 2 kolo 3 kolo 4 kolo
PO: PO: PO: PO:
Vypady bo¢né l'ava noha 8 8 6 6
CR Klik 10 8 8 6
Vypady 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 '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 IO medzi cvi¢eniami: do 15 sekind
silovy kruhovy tréning: za¢inam 1 kolom, vypady bo¢né I'ava noha PO: 8 , dam si pauzu do

15 sek a prechadzam na druhé cvi¢enie CR klik PO: 10, opét’ si ddm pauzu a takto

pokracujem az po plyometriu jednonoz striedavo. Nasleduje odpocinok 2 minuty a
prechddzam do druhého kola. Takto vykonam 4 kompletné kola a posiliiovanie je za mnou.
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Agility 1 PS 10 10 (PF)
Lava noha dopredu, bo¢ny pohyb 4 40 - 50 sek 60 — 65 %
4 série l'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 Pravéa 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 | 40-50sek | 60 —65%
Aktivny odpocinok: 3 min (poklus) PF: 60 — 69 %
Plyo jednonoz bo¢ny S$print, jedna noha do rebriku | 4 40 - 50 sek 60 — 65 %
Agility 2 PS 10 10 (PF)
Plyo jednonoz, boény pohyb, I'ava dopredu 4 40 - 50 sek 60 — 65 %
4 série I'ava noha plyo, I'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, Pravd 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 bocné — §tvorec 4 |40-50sek 160 65%
Aktivny odpocinok: 3 min (poklus) PF: 60 — 69 %
Agility Sprint — Stvorec ‘ 4 ‘ 40 - 50 sek ‘ 60 — 65 %
BeZecky plan A

Lahky beh v trvani 60 min
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