RNTN

HRAJ NA TIE NOHY

Tréningovy plan HOBA JUL

JUL - 4x tyzdenne | 2x tyzdenne tréning
1. tréning v tyzdni

2. tréning v tyzdni

1. Rychlostno — silovy tréning

1. Pripravna cast TJ

https://www.youtube.com/watch?v=JE7afB67098&feature=youtu.be

Rolovanie (Foam
roller)

- 5 min volne, nizka intenzita

Rozcviéenie https://www.youtube.com/watch?v=Vtp MYo75Dk

Bezecka Abeceda | https://www.youtube.com/watch?v=mImv6cfxIRc

2. Hlavna ¢ast TJ €.1 — Rychlostna ¢ast
Starty z réznych poldh (vymysli si 6 $tartov priklad — zo sedu, z lahu, z klaku,
kfuku a podobne).

Intenzita
Starty z réznych 6 Maximalnym 120 sekund

poldh usilim




Hlavna ¢éast TJ €.2 — Silova ¢éast

_ e -

AIR SQUAT 3 90 sekund
PUSH UPS 10az 20 3 90 sekund
SPLIT SQUATS 10 opakovani 3 90 sekund
PLANK with 10 opakovani 3 90 sekund
SHOULDER TAP

LATERAL BOUNDS 6 opakovani 3 90 sekund
PLANK 40 sekund vydrz 3 60 sekund
SIT UPS 20 opakovani 3 90 sekund

4, Zaverecna cast TJ

_ 5 min volne, nizka intenzita
Videa:

AIR SQUAT - https://www.youtube.com/watch?v=mQzxnkkDdGe¢

PUSH UPS - https://www.youtube.com/watch?v=r5Ai7QoRle4

SPLIT SQUATS - https://www.youtube.com/watch?v=VWQi4gbDQOY

PLANK with SHOULDER TAP - https://www.youtube.com/watch?v=k7XIvAYIVQk
LATERAL BOUNDS - https://www.youtube.com/watch?v=8Yc-URUWhQ4

PLANK - https://www.youtube.com/watch?v=SX1bwWX5RES8

SIT UPS - https://www.youtube.com/watch?v=UhuN;jy0C_cU




2. Vytrvalostny tréning

Na vytrvalostnom tréningu péjdeme “FARTLEK‘ (slovo Svédskeho pévodu znamend — hra

s rychlostou). Budeme striedat pomaly a rychly beh.

Dizka behu bude 30 mindt a vystriedame v fiom 5 x 6min (4 min volne usilie 1 — 2 min rychlo

usilie 3).

Pomocka — Tabul'ka usilia

- POPIS PRE SUVISLY
VELKOST USILIA TEST RECI
BEH(tempo)
(0] Ziadne Klud, alebo velmi pomaly beh|Normalne Hovoris uplne bez namahy
, MdzZes hovorit tak dlho ako
Velmi . ; e .
1 i Pomaly az velmi pomaly Konverzacne chces bez toho aby si sa
zajakdval, ale uz nemozes spievat
3 ModZe$ hovorit bez zajakavania
2 Malé Volne Zrychlene i
max 30 sekund
i Mozes$ hovorit bez zajakavania
3 Stredné |Tempovo Tazke B
max 10 sekand( 7 -8 )
Mozes bez zajakavania povedat
4 Velké Rychlo az velmi rychlo Velmi tazke . ) P
len niekolko slov (3-5)
5 Velmi Velmi rychlo aZ maximalne |Viac uz dychat Vobec nemozes hovorit(ani
velké na danu vzdialenost nemozes slovo)




