SZH: Individualny tréningovy plan na doma, kategoria 12 - 13 roénych

Rozpis: maj 2020

Pondelok | Utorok Streda Stvrtok Piatok
Tréning 1 Posiliiovia 1 Tréning 2 Posiliioviia 2
Vysvetlivky :

!!! na kazdé cviCenie kliknem a zobrazi sa mi video ako dané cvi¢enie vyzera !!!

Namiesto rebrika alebo prekazok mozZzem vyuzit’ kuzele alebo méty!!!

Pondelok:
Rozohriatie: 5 — 7min 'ahky poklus

Rozcevicéenie: atleticka abeceda

Tréning 1 PS 10

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

Bo¢ny pohyb, jednanoha do rebrika ‘ 4 ‘ 30 - 40 sek |
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus)

Lavé dopredu, boény pohyb, pravé dopredu | 4 | 30 - 40 sek \
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus)

Bocny pohyb. obe nohy von a dnu | 4 | 40-50sek |
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus)

Agility 5-5-10-10 -5-5 vpred | 4 | 45-60sek |

Vysvetlivky :

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

Priebeh: na zaciatku tréningu sa 'ahko rozbeham 5 az 7 minut a prejdem do atletickej
rozcvicky. Po dokladnom rozcviceni prejdem na prvé cvi¢enie Lava noha dopredu, boény
pohyb, kde spravim jeden Start a potom si dam pauzu ako je pisane v 10. Opakujem d’alsiu
sériu. Po 4 sériach sa poprechadzam alebo 'ahko vybeham 2 minuty a prechadzam na d’alSie

cvicenie. Takto budem vykonavat cely tréning.

Utorok:

Posiliovia 1

Cvicenie PS PO 10 (min)
Drepy 3 12-15 1-1,15
Drep a vypad vpred l'ava noha 2 6 drepov 1-1,15
Spravim drep a idem vypad 'ava noha vpred 6 vypadov

Drep a vypad vpred prava noha 2 6 drepov 1-1,15
Spravim drep a idem vypad prava noha vpred 6 vypadov



https://vimeo.com/407053724
https://vimeo.com/407089050
https://vimeo.com/407055290
https://vimeo.com/407091214
https://vimeo.com/407099203
https://vimeo.com/407053724
https://vimeo.com/407053724
https://vimeo.com/406885417
https://vimeo.com/406889260
https://vimeo.com/406889260

Dvihanie panvy v 'ahu obojnoz 3 8-10 1-1,15
Kliky 3 6-8 1-1,15
Klik — triceps 3 6-8 1-1,15
Vysvetlivky :
PS:  pocet sérii
PO: pocet opakovani
10: intenzita odpocinku
AK neviem spravit’ klasicky klik Klik — zjednoduseny 1 | Klik — zjednoduseny 2
vyuZijem zjednoduseny klik
Stvrtok:
Rozohriatie: 5 — 7 min 'ahky poklus
Rozcvicenie: atletickd abeceda
Tréning 2 PS 10
Vzad vpred,frekvencia,vpred vzad 4 40 — 50 sek
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus)
Jedna noha do rebrika | 4 | 20 - 30 sek |
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus)
Plyo jednonoz.frekvencia,$print ‘ 4 ‘ 30 - 40 sek |
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus)
Prekladanie | 4 | 20-30sek |
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus)
Agility 10 — 5 vpred a vzad | 4 |50-60sek |

Vysvetlivky :
PS:  pocet sérii, kol'kokrat mam dané cviCenie realizovat’
10: intenzita odpo€inku, ako dlho mam po jednej sérii oddychovat

Priebeh: na zaciatku tréningu sa I'ahko rozbeham 5 az 7 mintt a prejdem do atletickej
rozcvicky. Po dokladnom rozcviceni prejdem na prvé cvi¢enie FVzad vpred,frekvencia,vpred
vzad, kde spravim jeden $tart a potom si dam pauzu ako je pisané v 10. Opakujem d’al$iu

sériu. Po 4 sériach sa poprechadzam alebo 'ahko vybehdm 2 minuty a prechadzam na d’alSie
cvicenie. Takto budem vykonavat cely tréning.
Piatok:

Posiliioviia 2

Cvicenie PS PO 10 (min)
Drepy 3 10 1-1,15
Drep a vypad vzad 'ava noha 2 6 drepov 1-1,15
Spravim drep a idem vypad I'ava noha vzad 6 vypadov

Drep a vypad vzad prava noha 3 6 drepov 1-1,15



https://vimeo.com/407149162
https://vimeo.com/407368356
https://vimeo.com/406879901
https://vimeo.com/407093941
https://vimeo.com/407094714
https://vimeo.com/407040374
https://vimeo.com/407085132
https://vimeo.com/407041178
https://vimeo.com/407085723
https://vimeo.com/407100525
https://youtu.be/RSVWUKCXHKs
https://youtu.be/RSVWUKCXHKs
https://youtu.be/RSVWUKCXHKs
https://vimeo.com/406885417
https://vimeo.com/406890833
https://vimeo.com/406890833

Spravim drep a idem vypad prava noha vzad 6 vypadov

Dvihanie panvy v I'ahu obojnoz 3 8-10 1-1,15
CR klik 3 6-8 1-1,15
KIlik — triceps 3 6-8 1-1,15
Vysvetlivky :

PS:  pocet sérii
PO: pocet opakovani
10: intenzita odpocCinku

Ak neviem spravit’ klasicky klik
vyuZijem zjednoduseny klik

Klik — zjednoduseny 1 | Klik — zjednoduSeny 2



https://vimeo.com/407149162
https://vimeo.com/407369619
https://vimeo.com/406879901
https://vimeo.com/407093941
https://vimeo.com/407094714

