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Příloha 3 

Šestitýdenní tréninková intervence 

Týden/číslo 

tréninkové jednotky 

v týdnu 

Náplň tréninku 

1/1 Testování 

1/2 Regenerace – plavání 500 m + vířivka 

1/3 Hřiště – umělá tráva, dynamické rozcvičení + SBC + přihrávky 15 min, 

nácvik obrany ve hře 4x7min + kruhový trénink 3x8x30s cviků (dřepy, sedy-

lehy, kliky-biceps, podpor na předloktích, výpady, zvedání hlavy vleže na 

břiše, kliky-triceps s využitím lavičky, podpor na lopatkách pokrčmo), 

interval odpočinku 20 s/2 min, protažení 

1/4 Hřiště – umělá tráva, dynamické rozcvičení + SBC + přihrávky + příjem 

míče 30 min, průpravná hra 4x7 min, protažení 

2/1 Rozklus + rozcvičení + SBC + rovinky 30 min, 16x30 m (dohánění soupeře 

s míčem, změna směru pohybu), interval odpočinku 1:10, přihrávky 2x7 min, 

výklus 400 m, protažení 

2/2 Regenerace – plavání 500 m + vířivka 

2/3 Hřiště – umělá tráva, dynamické rozcvičení + SBC + přihrávky 15 min, 

nácvik útoku ve hře 4x7min + kruhový trénink 3x8x30s cviků (výskoky na 

lavičku, sedy-lehy, hody medicinbalem, zvedání nohy a paže do kříže ve 

vzporu klečmo, výpady, stahování loktů vleže na břiše, kliky-triceps 

s využitím lavičky, zvedání nohy a paže do kříže ve vzporu klečmo druhá 

strana), interval odpočinku 15 s/2 min, protažení 

2/4 Hřiště – umělá tráva, dynamické rozcvičení + SBC + přihrávky + příjem 

míče + průpravná cvičení skládka 30 min, průpravná hra 4x7 min, výklus 

600 m, protažení  

3/1 Rozklus + rozcvičení + SBC + rovinky + příjem míče 30 min, 10 x 20 m 

starty z různých pozic, interval odpočinku 1:10, 5x30 m běh přes terčíky se 



změnou směru, interval odpočinku 1:10, přihrávky ve trojicích každý 6x30 

s, interval odpočinku 1:2, přihrávky 2x7 min, výklus 400 m, protažení 

3/2 Regenerace – plavání 500 m + vířivka 

3/3 Hřiště – umělá tráva, dynamické rozcvičení + SBC + přihrávky 15 min, 

nácvik standardních situací (ruck, aut, výkop) + dohrání akce 3x10min + 

kruhový trénink 3x10x30s cviků (výskoky na lavičku, sedy-lehy, hody 

medicinbalem, podpor na předloktích, výpady, stahování loktů vleže na 

břiše, dřepy, zvedání nohy a paže do kříže ve vzporu klečmo, kliky-triceps 

s využitím lavičky, podpor na lopatkách pokrčmo), interval odpočinku 15 s/2 

min, protažení 

3/4 Hřiště, dynamické rozcvičení + SBC + přihrávky + příjem míče, průpravná 

cvičení skládka 30 min, hra 2x7 min, výklus 600 m, protažení 

4/1 Rozklus + rozcvičení + SBC + rovinky + přihrávky + kopy 30 min, dohánění 

soupeře 3x5x15 m (akcelerace + reakce na signál soupeře + změna směru, 

náběh 10 m, interval odpočinku 1:10), přihrávky 3x7 min, výklus 600 m, 

protažení 

4/2 Regenerace – plavání 500 m + vířivka 

4/3 Hřiště – umělá tráva, dynamické rozcvičení + SBC + přihrávky + příjem + 

kopy 15 min, nácvik plynulosti hry a kompaktnosti týmu 4x7min + 

zpevňovačky 3x7 min (interval odpočinku 2:1, podpor na předloktích, 

podpor na lopatkách pokrčmo, zvedání nohy a paže do kříže ve vzporu 

klečmo) 

4/4 Přípravný turnaj Brno 

5/1 Video chyby z turnaje + praktický nácvik akcí + kompenzační cvičení 

5/2 Regenerace – plavání 500 m + vířivka 

5/3 Rozklus + rozcvičení + SBC + rovinky + přihrávky + příjem míče + kopy 30 

min, 2x5x20m z lehu s chytáním přihrávky, 2x5x20 m letmo (náběh 15 m) 

s přihrávkou z levé i pravé, interval odpočinku 1:10, ragby házená 2x7 min, 

výklus 600 m, protažení 



5/4 Hřiště – umělá tráva, dynamické rozcvičení + SBC + přihrávky + příjem 

míče + průpravná cvičení skládka + souboje 45 min, 4x7 min hra, výklus 600 

m, protažení 

6/1 Rozklus + rozcvičení + SBC + rovinky + přihrávky + kopy 30 min, 2x7 min 

2v1, 3v2 na hřišti 30x20 m, 10x20 m se skládkou (na začátku na zem, 

uprostřed na zem, na konci skládka narážeče, interval odpočinku 1:10), 

rovinky přihrávek ve trojici 5x80 m, výklus 600 m, protažení 

6/2 Regenerace – plavání 500 m + vířivka 

6/3 Rozklus + rozcvičení + SBC + rovinky + příjem míče + kopy + průprava na 

skládky 30 min, 3x7 min výkop + příjem + dohrání akce, přihrávky 2x7 min, 

rovinky přihrávky 5x80 m, výklus 600 m, protažení 

6/4 Hřiště, dynamické rozcvičení + SBC + přihrávky + příjem míče + průpravná 

cvičení skládka + kopy 40 min, 4x7 min hra, výklus 600 m, protažení 

7/1 testování 

 


