
Tabulka č.1 – tréninkový plán  

   
Ponde ̌lí  

      

  
ranní trénink  

5 - 10 min    
rozcvičení, protažení  

 
50 min  

  

lehký běh min 6 km do kopce  

15 - 20 min  lapy nebo stínový box, nácviky obranných technik, pohyb 
v zákl. postoji, sidestepy, cestička, atd...  

  
odpol. trénink  

   

5 - 10 min    
rozcvičení, protažení  

 
20 - 30 min  lapy s trenérem  

5 x 3 min 
(1min.pausa)  

  

skoky přes švihadlo  

10 - 15 min  lehký stínový box, protažení, pohyb v zákl. postoji (vše v 
pomalém provedení)  

5 min  strečink  

   

regeberace  cca 20 min.  vířivá vana  

   

    
Úterý  

        

ranní trénink  

  

 
5 - 10 min  rozcvičení, protažení  

50 min  

  

lehký běh min 6 km  

  

odpol. trénink:  
15 - 20 min  lapy nebo stínový box, nácviky obranných technik, pohyb 

v zákl. postoji, sidestepy, cestičku atd...  

5 - 10 min  rozcvičení, protažení, švihadlo apod...  



40 min  nácviky ve dvojicích  

3 x 3 min  kruhový trénink  

10 min  stre! ink + každá nohy 50 výkopů pouze švihem  

 
regenerace  

  

cca 20 min.  vířivá vana  
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Str ̌eda  

     

 
ranní trénink  

  

5 - 10 min  rozcvičení, protažení  

 
50 min  

  

lehký běh min 6 km do kopce  

15 - 20 min  lapy nebo stínový box, nácviky obranných technik, pohyb 
v zákl. postoji  

  
odpol. trénink  

   

 
5 - 10 min  

 
rozcvičení, protažení  

 
20 - 30 min  lapy s trenérem  

5 x 3 min 
(1min.pausa)  skoky přes švihadlo  

10 - 15 min  lehký stínový box, protažení, pohyb v zákl. postoji (vše v 
pomalém provedení)  

 
5 min  

  

strečink  

  

regenerace  cca 50 min.  

  

relaxační saunování  

  

    5 - 10 min  rozcvičení, protažení  



C ̌tvrte k  

     

ranní trénink   
50 min  lehký běh min 6 km  

15 - 20 min  lapy nebo stínový box, nácviky obranných technik, pohyb 
v zákl. postoji, sidestepy, cestičku, atd...  

  
odpol. trénink  

  

 
5 - 10 min  

 
rozcvičení, protažení, švihadlo atd...  

40 min  

  

kruhový trénink  

3 x 3 min  přeskoky přes lavičku  

10 min  strečink + každá noha 50 výkopů pouze švihem  

regenerace  
 
cca 20 min.  

  

vířivá vana  

   
Pátek  

     

  
ranní trénink  

  

 
5 - 10 min  rozcvičení, protažení  

 
50 min  

  

lehký běh min 6 km do kopce  

15 - 20 min  lapy nebo stínový box, nácviky obranných technik, pohyb 
v zákl. postoji, sidestepy, cestičku, atd...  

 
odpol. trénink  

   

5 – 10 min.  rozcvičení, protažení  

 
20 - 30 min  

  

lapy s trenérem  

5 x 3 min (1 min 
pausa)  10 x sklapovačka, 10 x dřepy, 10 x kop highkick  

 
10 – 15 min  

lehký stínový box, protažení, pohyb v zákl. postoji (vše v 
pomalém provedení)  



 
5 min  protažení  

 
regenerace  cca 20 min.  vířivá vana  
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Sobota  

      

ranní trénink  cca 1h.  volno  

odpol. trénink  

 
5 - 10 min  

 
rozcvičení, protažení  

 
20 - 30, min  

  

 
nácviky techniky ve dvojicích  

5 x 3 min (1 min 
pausa)  

10 x dřepy s medicimbálem + sprint na druhou stranu 
tělocvičny tam 5 x kotoul a sprint zpět  

 
5 min  pasivní odpočinek  

5 min  

  

protažení  

  

regenerace  cca 20 min.  

  

vířivá vana  

  

     
Nede ̌le  

      

ranní trénink   
cca 1h.  

 
volno  

odpol. trénink  

 
5 - 10 min  

 
rozcvičení, protažení  

 
20 - 30, min  

 
nácviky techniky ve dvojicích  

5 x 3 min (1 min 
pausa)  

10 x dřepy s medicimbálem + sprint na druhou stranu 
tělocvičny tam 5 x kotoul a sprint zpět  

 pasivní odpočinek  



5 min  

  
5 min  

  

protažení  

  

regenerace  cca 20 min.  

  

sauna, sportovní masáž  

   
Pondelí  

    

  
ranní trénink  

 
5 - 10 min  

 
rozcvičení, protažení  

50 min  lehký běh min 6 km  

15 - 20 min  lapy nebo stínový box, nácviky obranných technik, pohyb 
v zákl. postoji, sidestepy, cestičku, atd...  

  
odpol. trénink  

  

 
5 - 10 min  

 
rozcvičení, protažení, švihadlo atd...  

40 min  nácviky ve dvojicích  

 
3 x 3 min  p!eskoky přes lavičku  

10 min  stre! ink + každá noha 50 výkopů pouze švihem  

regenerace  
 
cca 20 min.  

  

ví!ivá vana  
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Úterý  

    

  
ranní trénink  

 
5 - 10 min  

 
rozcvičení, protažení  

50 min  

  

lehký běh min 6 km do kopce  

15 - 20 min  lapy nebo stínový box, nácviky obranných technik, pohyb 
v zákl. postoji, sidestepy, cesti! ku, atd...  

    



odpol. trénink  

  

5 - 10 min  rozcvičení, protažení, švihadlo atd...  

 
20 - 30 min  lapy s trenérem  

10 - 15 min  lehký stínový box, protažení, pohyb v zákl. postoji (vše v 
pomalém provedení)  

 
5 min  strečink  

regenerace  cca 20 min.  vířivá vana  

  
Str ̌eda  

    

  
ranní trénink  

 
5 - 10 min  

 
rozcvičení, protažení  

 
50 min  lehký běh min 6 km  

15 - 20 min  lapy nebo stínový box, nácviky obranných technik, pohyb 
v zákl. postoji, sidestepy, cestičku, atd...  

 
odpol. trénink  

   

 
5 - 10 min  rozcvičení, protažení, švihadlo atd...  

 
40 min  

  

nácviky ve dvojicích  

3 x 3 min  

  

přeskoky přes lavičku  

5 min  

  

strečink  

regenerace  cca 20 min.  

  

vířivá vana  

  

    
C ̌tvrtek  

    

  
ranní trénink  

 
5 - 10 min  

 
rozcvičení, protažení  

 lehký běh min 6 km do kopce  



50 min  

15 - 20 min  lapy nebo stínový box, nácviky obranných technik, pohyb 
v zákl. postoji, sidestepy, cestičku, atd...  

  
odpol. trénink  

  

 
5 - 10 min  

 
rozcvičení, protažení  

 
20 - 30 min  

  

Lapy s trenérem  

5 x 3 min (1 min 
pausa)  10 x sklapova! ka, 10 x d!epy, 10 x kop highkick  

10 - 15 min  lehký stínový box, protažení, pohyb v zákl. postoji (vše v 
pomalém provedení)  

 
regenerace  

cca 20 min.  

  

ví!ivá vana  
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Pátek  

    

  
ranní trénink  

5 - 10 min  rozcvičení, protažení  

 
50 min  

  

lehký b! h min 6 km do kopce  

15 - 20 min  lapy nebo stínový box, nácviky obranných technik, pohyb 
v zákl. postoji, sidestepy, cestičku, atd...  

  
odpol. trénink  

  

5 - 10 min  rozcvi! ení, protažení  

20 - 30 min  

  

Lapy s trenérem  

5 x 3 min (1 min 
pausa)  skoky přes švihadlo  

 lehký stínový box, protažení, pohyb v zákl. postoji (vše v 



10 - 15 min  pomalém provedení)  

 
 
5 min  

  

stre! ink  

  

regenerace  2x cca 20 min.  

  

sauna, sportovní masáž  

  

   
Sobota  

    

  
ranní trénink  

 
5 - 10 min  rozcvi! ení, protažení  

 
50 min  lehký běh min 6 km  

15 - 20 min  lapy nebo stínový box, nácviky obranných technik, pohyb 
v zákl. postoji, sidestepy, cesti! ku, atd...  

  
odpol. trénink  

  

 
5 - 10 min  

 
rozcvičení, protažení  

40 min  nácviky ve dvojicích  

3 x 3 min  kruhový trénink  

10 min  stre! ink + každá nohy 50 výkopů pouze švihem  

regenerace  
 
cca 20 min.  

  

ví!ivá vana  

  

Nede!le  

  

ranní trénink  
 
cca 1h  

  

 
volno  

odpol. trénink  60 – 120 min  Sauna  
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Pondelí  

       

      
ranní trénink (b! h na 70 – 

80%)  

5 - 10 min  rozcvičení, protažení  

 b! h 600 – 800m. Celkem 6 x 800m  



       max 3 min  

 
1min.  

  

odpočinek – chůze  

max 3 min  běh 600 – 800m. Celkem 6 x 800m  

 
1min.  odpo! inek – chůze  

 
max 3 min  běh 600 – 800m. Celkem 6 x 800m  

 
1min.  odpočinek – ch! ze  

 
max 3 min  

  

běh 600 – 800m. Celkem 6 x 800m  

1min.  odpo! inek – chůze  

max 3 min  b! h 600 – 800m. Celkem 6 x 800m  

 
1min.  odpočinek – ch! ze  

max 3 min  

  

běh 600 – 800m. Celkem 6 x 800m  

15 - 20 min  lapy nebo stínový box, nácviky obranných technik, 
pohyb v zákl. postoji, sidestepy, cesti! ku, atd...  

  
odpol. trénink  

  

5 - 10 min   
rozcvičení, protažení  

 
20 - 30 min  

  

!ízený sparing  

3 x 3 min (1 min 3 x angličáky 10 s boxování nebo kopání na pytel,  



pausa)  

 
5 min  protažení  

regenerace  
 
20 min  

  

vířivá vana  

  
Úterý  

    

  
ranní trénink  

5 - 10 min   
rozcvičení, protažení  

 
40 min  

  

lehký b! h min 6 km  

15 - 20 min  lapy nebo stínový box, nácviky obranných technik, 
pohyb v zákl. postoji, sidestepy, cestičku, atd...  

 
odpol. trénink  

  

5 - 10 min   
rozcvi! ení, protažení  

 
10 . 2 min  

  

!ízený sparing - lapy s trenérem  

3 x 3 min  

  

kruhový trénink  

 
regenerace  

  

20 min  

  

sportovní masáž  
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Str ̌eda  

            

ranní trénink (běh na 70 

– 80%)  

5 - 10 min  rozcvi! ení, protažení  

 
max 3 min  běh 600 – 800m. Celkem 6 x 800m  

 
1min.  odpočinek – ch! ze  



  
max 3 min  běh 600 – 800m. Celkem 6 x 800m  

 
1min.  odpo! inek – chůze  

 
max 3 min  b! h 600 – 800m. Celkem 6 x 800m  

 
1min.  odpočinek – ch! ze  

 
max 3 min  

  

běh 600 – 800m. Celkem 6 x 800m  

1min.  odpo! inek – chůze  

max 3 min  b! h 600 – 800m. Celkem 6 x 800m  

 
1min.  odpočinek – ch! ze  

max 3 min  

  

b! h 600 – 800m. Celkem 6 x 800m  

15 - 20 min  lapy nebo stínový box, nácviky obranných technik, 
pohyb v zákl. postoji, sidestepy, cesti! ku, atd...  

odpol. trénink  1h  

  

 
aktivní regenerace- plavání  

   
C!tvrtek  

    

  
ranní trénink  

5 - 10 min   
rozcvi! ení, protažení  

40 min  lehký b! h min 6 km  

15 - 20 min  lapy nebo stínový box, nácviky obranných technik, 
pohyb v zákl. postoji, sidestepy, cesti! ku, atd...  

 20 - 30, min   



odpol. trénink  

   

nácviky techniky ve dvojicích - !ízený sparing  

 
3 x 3 min (1 min 
pausa)  

  

!ízený sparing  

3 x 3 min (1 min 
pausa)  3 x angli! áky 10 s boxování nebo kopání na pytel,  

 
5 min  pasivní odpo! inek  

regenerace  

  

20 min  

  

 
ví!ivá vana  
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Pátek  

       

      
ranní trénink (b! h na 70 

– 80%)  

       

5 - 10 min  rozcvi! ení, protažení  

 
max 3 min  b! h 600 – 800m. Celkem 6 x 800m  

 
1min.  

  

odpo! inek – ch! ze  

max 3 min  b! h 600 – 800m. Celkem 6 x 800m  

 
1min.  odpo! inek – ch! ze  

 
max 3 min  b! h 600 – 800m. Celkem 6 x 800m  

 
1min.  odpo! inek – ch! ze  

 
max 3 min  

  

b! h 600 – 800m. Celkem 6 x 800m  



1min.  odpo! inek – ch! ze  

max 3 min  b! h 600 – 800m. Celkem 6 x 800m  

 
1min.  odpočinek – ch! ze  

max 3 min  

  

b! h 600 – 800m. Celkem 6 x 800m  

15 - 20 min  lapy nebo stínový box, nácviky obranných technik, 
pohyb v zákl. postoji, sidestepy, cesti! ku, atd...  

  
odpol. trénink  

  

5 - 10 min   
rozcvi! ení, protažení  

 
20 - 30 min  

  

lapy s trenérem  

3 x 3 min (1 min 
pausa)  

3 x kolébky pak 10 s boxování a kopání na pytel, to vše 
opakovat 3 x 2 - 2,5 min  

 
5 min  pasivní odpo! inek  

regenerace  
 
20 min  

  

sportovní masáž  

Sobota  

 
ranní trénink  

  

-  volno  

odpol. trénink  min 60 min  

  

aktivní odpo! inek (kolo, brulse, plavání)  

  

Nede!le   
-  

Celý den volno  

  
	


