SZH/RCH: kondi¢ny tréning (7 tréningovych jednotiek )
Kategoria: mladsi a star$i dorast
RCH Sutazné obdobie:

Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota NedePa
Posiliioviia 1 BezZecky Posiliioviia2 Agility 1 Posiliioviia3 BezZecky BezZecky
Stred tela 1 plan A Stred tela 2 Stred tela 3 plin B plan C
Vysvetlivky :

Heslo k videam: April2020

Pondelok:

- prvu tréningovu jednotku absolvujem Posiliioviia 1 @ stred tela 1 Utorok:

absolvujem len jednu tréningovu jednotku poobede: BeZecky plan A Streda:

- absolvujem len jednu tréningovi jednotku rano posiliioviia 2 @ Stred tela 2

Stvrtok :

- absolvujem len jednu tréningovu jednotku poobede: Agility 1 Piatok:
- prvu tréningovu jednotku absolvujem posiliioviia 3 @ Stred tela 3 Sobota:

- absolvujem len jednu tréningovu jednotku poobede: BeZecky plan B
Nedel’a:

- absolvujem len jednu tréningovu jednotku poobede: BeZecky plan C

Posiliioviia 1

Cvicenie 1Z % HM PS PO | 10 (min)
z10M
Al | Vypady vpred L noha 2120 3 8 045-1
A2 | Vypady vpred P noha 2120 3 8 0,45-1
A3 | Skok jednonoz a vyskok z drepu 3 4-511,15-1,30

Pozn. zafinam cvicenim A1,ddm si pauzu podla IO v cviceni A1, po pauze prechadzam na
cvicenie A2,dam si pauzu podl'a IO v cviceni A2, po pauze prechadzam k cviceniu A3, dam si
pauzu podla IO v cviceni A3 a znovu sa vraciam k cvi¢eniu Al

Cvicenie 1z % HM PS PO 10 (mi)
z1O0M
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B1 | Dvihanie panvy v 'ahu jednonoz L noha 3020 3 8 0,45-1
B2 | Dvihanie panvy v 'ahu jednonoz L noha 3020 3 8 0,45-1
B3 | Vyskoky jednonoz do strany 3 5+5 |1,15-1,30

Pozn. zacinam cvi¢enim B1,dam si pauzu podla IO v cviceni B1, po pauze prechadzam na
cvi¢enie B2,dam si pauzu podl'a IO v cviceni B2, po pauze prechddzam k cviceniu B3, po
pauze v cviceni B3 prechadzam opét’ na cvicenie B1

Cvicenie 1Z PS PO 10 (min)
C1 | Kliky 2121 | 3 8-10 1,15-1,30
C2 | Klik a prit'ah jednonoz 2121 | 3 5-6 1,15-1,30
C3 | Klik — triceps 3 4L-4P |115-1,30

Pozn. zac¢inam cvi¢enim C1, dam si pauzu podla IO v cviceni C1, po pauze prechadzam na
cvicenie C2, dam si pauzu podl'a IO v cviceni C2, po pauze prechadzam k cvi¢eniu C3, ddm

si pauzu podl'a IO v cviceni C3 a znovu sa vraciam k cviceniu C1.

Pri cvi€eni C2 - IZ plati pre vykonanie kliku

Pri cviceni C3 - udrzat’ rovnomerné tempo

Stred tela 1
Cvik PS PO 10
(s)

Krazenie nohou 2 6/8 — 6/8 30-60
Sikmé skracovacky 3 10 -15 30-60
Skracovacky 2 10-15 30-60
Posilnovna 2

Cvicenie 1Z % HM PS PO | 10 (min)

z10M

Al | Drep zanozno s JC L noha 3111 3 6-8 [045-1
A2 | Drep zanozno s JC P noha 3111 3 6-8 | 045-1
A3 | Skok jednonoz a vyskok s protipohybom 3 4-5 |1,15-1,30

Pozn. zacinam cvi¢enim Al,ddm si pauzu podl'a IO v cviceni A1, po pauze prechadzam na
cvicenie A2,dam si pauzu podl'a IO v cviceni A2, po pauze prechadzam k cvi¢eniu A3, dam si
pauzu podla IO v cviceni A3 a znovu sa vraciam k cvieniu Al

Cvicenie 1Z % HM PS PO | 10 (min)
z1OM
B1 | Dvihanie panvy v 'ahu obojnoz 3020 3 8 045-1
B2 | Predklony v kl'aku - s odrazom 3 5-7 |045-1
B3 | Nasobené skoky jednonoz do strany 3 6+6 | 1,15-1,30

Pozn. za¢inam cvicenim B1,ddm si pauzu podla IO v cvi¢eni B1, po pauze prechddzam na
cvi¢enie B2,ddm si pauzu podl'a IO v cviceni B2, po pauze prechddzam k cviceniu B3, po
pauze v cviceni B3 prechadzam opét’ na cvicenie B1

Cvicenie 1z PS PO 10 (min)
C1 | Premiestiiovanie v Kliku 2021 | 3 5L-5P |115-1,30
C2 | Klik a horolezec 2121 | 3 5-6 1,15-1,30
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| C3 | Tricepsovy klik a predpazenie 20213 [6-8 [1,15-1,30
Pozn. zacinam cvicenim C1, dam si pauzu podla IO v cviceni C1, po pauze prechadzam na
cvicenie C2, dam si pauzu podl'a IO v cvic¢eni C2, po pauze prechadzam k cvi¢eniu C3, ddm
si pauzu podl'a IO v cvic¢eni C3 a znovu sa vraciam k cvi¢eniu C1. Pri cviceni C2 - C3, IZ
plati pre vykonanie kliku

Stred tela 2
Cvik PS PO 10
(s)

UnoZovanie v 'ahu na boku 1 6-8/6-8 30 -60
Sikmé dotahovacky 3 8-8 30 -60
Rolovanie chrbta 2 8-12 30-60
Posilnovna 3

Cvicenie 1Z % HM PS PO | 10 (min)

z1OM

Al | Drep jednonoz L noha 2012 3 6-8 [045-1
A2 | Drep jednonoz P noha 2012 3 6-8 | 045-1
A3 | Vyskoky jednonoz — Stvorec 3 2-3 11,15-1,30

Pozn. zac¢inam cvi¢enim Al,dam si pauzu podla IO v cviceni Al, po pauze prechddzam na
cvi¢enie A2,dam si pauzu podla IO v cvi¢eni A2, po pauze prechddzam k cviceniu A3, dam si
pauzu podla IO v cviceni A3 a znovu sa vraciam k cvi¢eniu Al

Cvicenie 1z % HM PS PO 10 (min)
z1OM
B1 | Dvihanie panvy v I'ahu jednonoz 3020 3 6+6 |0,45-1
B2 | Predklony v kl'aku 3 5-71045-1
B3 | Plyometria jednonoz — §tvorec 3 3-4 11,15-1,30

Pozn. zacinam cvi¢enim B1,dam si pauzu podla IO v cviceni B1, po pauze prechadzam na
cvicenie B2,ddm si pauzu podla 10 v cvic¢eni B2, po pauze prechadzam k cvieniu B3, po
pauze v cviceni B3 prechadzam opét’ na cvicenie Bl

Cvicenie 1Z PS PO 10 (min)
C1 | CRKlik 3021 | 3 8-10 1,15-1,30
C2 | Klik a superman 2021 | 3 4-5 1,15-1,30
C3 | Klik — triceps 2020 | 3 6-8 1,15-1,30

Pozn. za¢inam cvi¢enim C1, dam si pauzu podla IO v cvi¢eni C1, po pauze prechadzam na
cvicenie C2, dam si pauzu podl'a IO v cviceni C2, po pauze prechadzam k cvi€eniu C3, ddm
si pauzu podl'a IO v cvic¢eni C3 a znovu sa vraciam k cviceniu C1. Pri cviceni C2 - C3, 1Z
plati pre vykonanie kliku

Stred tela 3
Cvik PS PO 10

(s)
Doska na boku 2 15-30s 30-60
V sklapacky 3 8-10 30-60
Obratena strecha 2 8-12 30-60
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Agility 1 PS 10 10 (PF)
Lava noha dopredu, bo¢ny pohyb 4 40 - 50 sek 60 — 65 %
4 série l'ava noha dopredu
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus) PF: 60 — 69 %
Lava noha dopredu, bo¢ny pohyb 4 40 — 50 sek 60 — 65 %
4 série Pravéa noha dopredu
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus) PF: 60 — 69 %
Plyo jednonoz,vpred vzad.frekvencia 3 4 30 - 40 sek 60 — 65 %
2 série plyo lava noha, 2 série plyo prava noha
Aktivny odpocinok: 2 min (poklus) PF: 60 — 69 %
Plyo znozma, vpred a vzad, obe von a dnu IB | 40 -50 sek | 60 — 65 %
Aktivny odpocinok: 3 min (poklus) PF: 60 — 69 %
Plyo jednonoz bo¢ny $print, jedna noha do rebriku | 6 40 - 50 sek 60 — 65 %
BezZecky plan A
Pocet sérii 1Z HR max 10 min
1x 10 min 60 —-70 %
3 X 20 sek 90 % - 100 % 60 sek
3X 30 sek 90 % - 100 % 90 sek
3X 40 sek 90 % - 100 % 2 min
6 X 15 sek 90 % - 100 % 15 sek
1x 10 min 55-65%

Pocet sérii: kol'kokrat mam vykonat’ dané zat'azenie

IZ: intenzita zatazenia ( pocet minut alebo sekund v zat'azeni )

HR max: ak mam Sporttester pohybujem sa v zat'aZeni ako udava tabulka

10: intenzita odpocinku ak mam Sporttester

10 min: ak nemam Sporttester riadim sa odpo¢inkom v Case, ktory je dany v tabulke
BeZecky plan B — Intervalova metéda

Pocet sérii 1z HR max 10 10 min

1x 7 min 85-90 % 65 % 2 -3 min

3 X 3,30 min 60 % 1,30 — 2 min
4 X 1,45 min 60 % 1,30 — 2 mon

Pocet sérii: kol'kokrat mam vykonat’ dané zat'azenie

IZ: intenzita zatazenia ( pocet minut alebo sekund v zat'azeni )

HR max: ak mam Sporttester pohybujem sa v zat'aZeni ako udava tabulka
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10: intenzita odpocinku ak mam Sporttester
10 min: ak nemam $porttester riadim sa odpocinkom v ¢ase, ktory je dany v tabul’ke

Rozohriatie: 7—10 min PF: 60 — 70 % HR max (ahky poklus)
Rozcvicenie: atleticka abeceda

Hlavna ¢ast’: po rozcvi¢eni prechadzam na 1 sériu 1Z: 7min (pracujem vo vysokom tempe),
po absolvovani 7 min zat'aZenia klesam do pokoja (10: 65 % Sporttester), predpokladany ¢as
odpocinku 2 minuty.

Po sérii prechadzam na 1 sériu 3,30 mintty zat'azenia s poklesom na (60 %) 1,30 — 2 min
odpocinku, kde po odpocinku prevadzam d’alSie 2 série.

Po 3 sériach prechadzam do zataZzenia 3,30 s poklesom na (60 %) 1,30 — 2 min, kde
prechadzam do d’alSej série, celkovy pocet sérii mam vykonat’ 3.

Po absolvovani 3 sérii prechadzam do zatazenia 1,45 min.

Vykonédvam 4 x 1,45 min zataZenie s poklesom na (60 %) 1,30 — 2 minuaty. Po
dokon¢eni 4 x 1,45 min zat’aZzenia prechadzam do poklusu (60 — 70 %0),

aktivna regeneriacia ’ahky poklus v zat’aZeni od 5 min do 10 min (I'ahky poklus)

BeZecky plan C — stivisla rovhomerna metoda

Lahky beh ( 60 — 70 % ) v trvani 30 — 45 mintt



