Tabulka c.1 — tréninkovy pldn

> - 10 min szcviéeni, prota:
ranni trénink >0 min lehky beh min 6 1
15 - 20 min lapy nebo stinovy
v zékl. postoji, st
> - 10 min -r.ozcviéeni, prota:
Pondeli 20 - 30 min lapy s trenérem
----- - 5 x 3 min
odpol. trénink (1min.pausa) skoky pies Svihac
10 - 15 min lehky stinovy bo:
pomalém proved:
5 min streCink
regeberace cca 20 min. vifiva vana
5_10 min rozcviceni, prota:
ranni trénink
50 min lehky béh min 6 |
y
Utery |
15 - 20 min lapy nebo stinovy
odpol. trénink: v zakl. postoji, si
5-10 min rozcviceni, prota:




40 min

nacviky ve dvojic

3 x 3 min kruhovy trénink
10 min strel ink + kazda
fegenerace cca 20 min. vifiva vana
30
5-10 min rozcviceni, protaz
S PITIY 50 min lehky béh min 6 k
ranni trénink
15 - 20 min lap},/ nebo stlp.ovy
v zakl. postoji
5-10 min fozcviéeni, protaz
Streda 20 - 30 min lapy s trenérem
5 x 3 min

6dpol. trénink

(Imin.pausa)

skoky pfes Svihad

, lehky stinovy box
10 - 15 min Y5 y
pomalém provede
5 min streCink
regenerace cca 50 min. relaxacni saunové
5-10 min rozcviceni, protaz




Ctvrte k

ranni trénink

50 min lehky béh min 6 k
15 - 20 min lap},/ nebo stlp.ovoy
v zakl. postoji, sic
5-10 min -rozcviéeni, protaz
- 40 min e
odpol. trénink kruhovy trenink
3 X 3 min pieskoky pres lav
10 min streC¢ink + kazda r
regenerace cca 20 min. vifiva vana
510 min rozcviceni, protaz
ranni trénink 50 min lehky b&h min 6 k
15 - 20 min lap},/ nebo stlp.ovoy
v zakl. postoji, sic
Patek 5—10 min. rozcviceni, protaz
20 - 30 min lapy s trenérem

bdpol. trénink

5 x 3 min (1 min
pausa)

10 x sklapovacka.

10 — 15 min

lehky stinovy box
pomalém provede




protazeni

5 min
e generace cca 20 min. vifiva vana
31
ranni trénink cca lh. volno
5-10 min rozcviceni, protaz
20 - 30, min nacviky techniky
Sobota odpol. trénink 5 x 3 min (1 min 10 x diepy s medi
pausa) télocviény tam 5 :
5 min pasivni odpocinel
5 min protazeni
regenerace cca 20 min. vifiva vana
ranni trénink cca 1h. volno
5-10 min rozcviceni, protaz
Nedele - . - .
. 20 - 30, min nacviky techniky
_____ odpol. trénink
5 x 3 min (1 min 10 x dfepy s medi

pausa)

télocvicny tam 5 :

pasivni odpocinel




5 min

5 min protazeni
regenerace cca 20 min. sauna, sportovni r
5-10 min -rozcviéeni, protaz
SO 50 min lehky béh min 6 k
ranni trénink
: 1 tinovy
15-20 min apy nebo s Movy
v zakl. postoji, sic
5-10 min fozcviéeni, protaz
Pondeli
- 40 min nacviky ve dvojic
odpol. trénink
. | T
3 x 3 min p!eskoky pres lav
10 min strel ink + kazda r
regenerace cca 20 min. viliva vana
32
5-10 min rozcviceni, prote
. 50 min el
Utery ranni trénink lehky beh min 6
: 1 ti
15 - 20 min apy nebo s inov
v zakl. postoji, s




odpol. trénink 5-10 min rozcvideni, protz
20 - 30 min lapy s trenérem
10 - 15 min lehky stinovy bc
pomalém provec
5 min stre¢ink
regenerace cca 20 min. vifiva vana
5-10 min rozcviceni, prote
ranni trénink 50 min lehky béh min 6
15 - 20 min lapy nebo stinov
v zakl. postoji, s
5-10 min rozcviceni, prote
Streda
40 min nacviky ve dvoji
odpol. trénink
3% 3 min pteskoky pres la
> min strec¢ink
regenerace cca 20 min. vifiva vana
Ctvrtek 5-10 min rozcviceni, prote

ranni trénink

lehky béh min 6




50 min

lapy nebo stinov

6dpol. trénink

15 - 20 mmn v zakl. postoji, s
5-10 min fozcviéeni, prote
20 - 30 min Lapy s trenérem

5 x 3 min (1 min
pausa)

10 x sklapova!k

10 - 15 min lehky §t1novy bQ
pomalém provec
: cca 20 min. viliva vana
regenerace
33
5-10 min rozcviceni, protaz
- 50 min lehky b!'h min 6 k
ranni trénink
15 - 20 min lap},/ nebo stlp.ovoy
v zakl. postoji, sic
Patek .
5-10 min rozcvi! eni, protaz
20 - 30 min

6dpol. trénink

Lapy s trené¢rem

5 x 3 min (1 min
pausa)

skoky pfes Svihad

lehky stinovy box




10 - 15 min

pomalém provede

5 min

stre! ink

regencrace

2x cca 20 min.

sauna, sportovni r

rozcvi! eni, protaz

5-10 min
ranni trénink 50 min lehky béh min 6 k
15 - 20 min lap},/ nebo stlp.ovoy
v zakl. postoji, sic
Sobota 5-10 min -rozcviéeni, protaz
-~ - 40 mi acvik ji
el (it min nacviky ve dvojic
3 x 3 min kruhovy trénink
10 min stre! ink + kazda r
0 . I' . /4
regenerace cca 20 min. Vvi:lva vand
Nedele ranni trénink cca lh volno
odpol. trénink 60 — 120 min Sauna
34
________________ 5-10 min rozcviceni, pre
Pondeli ranni trénink (b!'h na 70 -

80%)

b!'h 600 — 800




max 3 min

Imin. odpocinek — ¢
max 3 min béh 600 — 800
1 min. odpo! inek — ¢
max 3 min beh 600 — 800
1min. odpocinek — ¢
max 3 min béh 600 — 800
Imin. odpo! inek — ¢
max 3 min b!'h 600 — 800
1min. odpocinek — ¢
max 3 min b&h 600 — 800
5- 10 min -rozcviéeni, pre
6dp ol it 20 - 30 min lizeny sparing

3 x 3 min (1 min

3 x angli¢aky




pausa)
5 min protazeni
regenerace 20 min vifiva vana
5- 10 min -rozcviéeni, pre
ranni trénink 40 min lehky b!'h min
Utery 5- 10 min rozevil eni, pre
bdpol. trénink 10 . 2 min lizeny sparing
3x 3 min kruhovy trénir
fegenerace 20 min sportovni mas
35
5-10 min rozcvi! eni, prot
Streda ranni trénink (b&h na 70 max 3 min beéh 600 — 800n

— 80%)

I min.

odpocinek — ch




max 3 min

beéh 600 — 800n

odpo! inek — ch

Imin.
max 3 min b!'h 600 — 800n
1 min. odpocinek — ch
max 3 min beh 600 — 800n
Imin. odpo! inek — ch
max 3 min b!'h 600 — 800n
1 min. odpocinek — ch
max 3 min b!h 600 — 800n
odpol. trénink th aktivni regener:
5- 10 min rozevi! eni, prot
S ranni trénink 40 min lehky b!'h min ¢
15 - 20 min lapy nebo stino

pohyb v zakl. p

20 - 30, min




odpol. trénink

nacviky technik

3 x 3 min (1 min
pausa)

lizeny sparing

3 x 3 min (1 min
pausa)

3 x angli! 4ky 1

pasivni odpo! ir

5 min
regenerace 20 min :
viliva vana
36
5-10 min rozcvi! eni, prot
max 3 min b!'h 600 — 800mr
Imin. odpo! inek — ch!
______ max 3 min b'h 600 — 8001
Patek ranni trénink (b!h na 70
~ 80%) min. odpo! inek — ch!
max 3 min b!'h 600 — 8001
1min. odpo! inek — ch!

max 3 min

b!'h 600 — 800




6dpol. trénink

Imin. odpo! inek — ch!
max 3 min b!'h 600 — 800mr
1min. odpocinek — ch!
max 3 min b h 600 — 8001
5- 10 min rozevil eni, prot
20 - 30 min lapy s trenérem

3 x 3 min (1 min
pausa)

3 x kolébky pak
opakovat 3 x 2 -

pasivni odpo! in

5 min
regenerace 20 min sportovni masa;
ranni trénink - volno
Sobota
min 60 min aktivni odpo! in

odpol. trénink

Nedele

Cely den volno




