TRENINKY NA DOMA

Pocet trénink(

KATEGORIE tydné Napln tréninku
2011 aml 1x tydné rozcviCka a stfidat béh s hranim si s miCem, hazeni, skakani
ml. Zactvo 2010 - 2009 2x tydné 1x béh, 1x béh s posilovanim vl.vahou
st.zactvo 2007 - 2008 3x tydné 1x béh, 2x béh s posilovanim vl.vahou
dorost 2005 - 2006 4x tydné 2x béh, 2x béh s posilovanim vl.vahou
juniofi 2003 - 2004 S5x tydné 2x béh, 3x béh s posilovanim vl.vahou
senofi 2002 a starSi 5x tydné 2x béh, 3x béh s posilovanim vl.vahou

Rozcvi€ka a stfidat béh s hranim si s miGem, hazeni, skakani

Rozcvicka - krouzeni pazemi, trupem, predklony, Uklony stranou, poskoky (panak)

2011 a mladSi Ixtydné B&h - stiidat rychly béh s volnym, sourozenci mezi spolu zavodi, kdo udéla vice poskokii &i diept, kdo dal dohodi
mic¢em, kdo vyskoci vyse

Protahovani - 2x tydné

1x béh, 1x béh s posilovanim vl.vahou

Rozcvicka - krouzeni pazemi, trupem, predklony, Uklony stranou, poskoky (panak)
mlad$i Zactvo Ix tydnd Béh - vytrvalostni, stfidat s kopecky a sprinty - nejméné 30 minut
2010 - 2009 x tydne P B B - ; . ; A L .
Posilovani vl. vahou - bficho a zada, kliky, dfepy s vyskokem, dfepy na celych chodidlech, posilovani rukou (napf.
s plnymi flaS8kami vody/shyby) - nejméné 30 minut
Protahovani - kazdy den (nezapominat na hluboké predklony pii pevnych nohéch)

1x béh, 2x béh s posilovanim vl.vahou

Rozcvicka - krouzeni pazemi, trupem, pfedklony, Uklony stranou, poskoky (panak)

star$i Zactvo 3x tVdn& Béh - vytrvalostni, stfidat s kopecky a sprinty - nejméné 50 minut

2007 - 2008 X tydne . P .. . " " . - . . P -
Posilovani vl. vahou - bficho a zada, kliky, dfepy s vyskokem, dfepy na celych chodidlech, posilovani rukou (napf.

s plnymi flaS8kami vody/shyby) - nejméné 40 minut

Protahovani - kaZdy den (nezapominat na hluboké predklony pii pevnych nohéch)

2x béh, 2x béh s posilovanim vl.vahou

Rozcvicka - krouzeni pazemi, trupem, predklony, Gklony stranou, poskoky (panak)
dorost Béh - vytrvalostni, stfidat s kopecky a sprinty - nejméné 60 minut

2005 - 2006 Aaxtjdné ) : . .
Posilovani vl. vahou - bficho a zada, kliky, dfepy s vyskokem, dfepy na celych chodidlech, posilovani rukou (napf.
s plnymi flaS8kami vody/shyby) - nejméné 50 minut
Protahovani - kaZdy den (nezapominat na hluboké predklony pii pevnych nohéch)
2x béh, 3x béh s posilovanim vl.vahou
Rozcvicka - krouzeni pazemi, trupem, predklony, Gklony stranou, poskoky (panak)

juniofi Sy tydnd Béh - vytrvalostni, stfidat s kopecky a sprinty - nejméné 70 minut
2003 - 2004 v

Posilovani vl. vahou - bficho a zada, kliky, dfepy s vyskokem, dfepy na celych chodidlech, posilovani rukou (napf.
s plnymi flas8kami vody/shyby) - nejméné 60 minut
Protahovani - kazdy den (nezapominat na hluboké predklony pii pevnych nohéch)

2x béh, 3x béh s posilovanim vl.vahou

Rozcvicka - krouzeni pazemi, trupem, predklony, Uklony stranou, poskoky (panak)
senofi Béh - vytrvalostni, stfidat s kopecky a sprinty - nejméné 70 minut

.. S5x tydné
2002 a starsi Posilovani vl. vahou - bficho a zada, Kliky, dfepy s vyskokem, dfepy na celych chodidlech, posilovani rukou (napf.
s plnymi flas8kami vody/shyby) - nejméné 60 minut
Protahovani - kazdy den (nezapominat na hluboké predklony p#i pevnych nohéch)
BEH Béhejte stale stejnou méfenou trat. Méfte si Cas, jak jste béZeli - uvidite, jestli se lepSite. To stejné i s kopecky - ty
DULEZITE UPOZORNENI stfidejte kratké/dlouhé/sprinty. Samozfejmé ale v trénincich trasy stfidejte, at' to mate pestrejsi a zabavnéjsi.
" POSILOVANI Cvicte v seriich napf. RuZenky oblibené 5 serii x 5 cvikd x 5 provedeni nebo kruhaky 30" na 15°" odpodinek, 20°"

na 10" odpoginek, 40"/ 15, 45°/15"" a nejméné 4 kola.
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