Tréninkovy plan a jeho realizace v praxi

Vykonnost a Udaje zavodnika p Fed zahajenim tréninkového cyklu

vék: 29 let
vyska: 180 cm
vaha: 77 kg (soutézni)
mimosoutézni vaha: 79 kg (mimosoutézni)
osobni rekord: 7,45 s (8 m)

24,50 s (14 m)
pocet sah(i na 8 m: 15 - 16 sahl

Rozvrzeni a cile tréninku

V rdmci sezény 3 vrcholy:

Stanovené cile:

Rozdéleni sezény na 3 makrocykly

Tréninkové prost Fedky a metody

Izolované tréninkové prostiedky

MCR (prosinec 2008) §
Splh Schodistém + Memorial B. Supcika (bfezen 2009)
Zavody na 20 a 14 m lané (Cerven 2009)

8 m dat pod 7,00 s
14 m dat pod 20 s
8 m stabilné Splhat na 14 sahu

1: srpen - prosinec
2: leden - bfezen
3: duben - éervenec

Z&ada (2) - stahovani horni kladky (Siroky uchop, nadhmat, podhmat)
- pfitahy pfedni kladky (Uzky a Siroky Gchop)
- pfitahy velké €inky nebo jednorucky v pfedklonu

Hrudnik (H) - bench press nebo tlaky s jednoruc¢kami (normal, Sikmy)

- pullover

- peck deck (motylek)

Triceps (Tr) - kliky na bradlech

- stahovéani horni kladky

Biceps (Bi) - zdvihy s jednoru¢kami
- zdvihy s velkou €inkou (rovna nebo SZ osa)

Ramena (R) - tlaky ve stoje s velkou €inkou nebo jednoruckami
- rozpazovani a pfedpaZzovani ve stoje
- rozpazovani v predklonu

Trapéz (T) - kr€eni ramen s jednoruckami
- pfitahy €inky k bradé

Bficho (B) - pfednoZovani ve visu



Specialni tréninkové prostredy

SH - shyby na hrazdé

SK - shyby na kruzich

SL - shyby na lanech
K - jednoruéni stahovani kladky
PH - Splha¢ské pfitahy na hrazdé
PL - pfitahy na lané

kg - pfidana zatéz
cm - délka tuchopu
m - délka lana

Tréninkové metody

K - kruhovy trénink

AE - aerobni vytrvalost

AN - anaerobni vytrvalost

HS - svalova hypertrofie

MS - maximalni sila (vnitrosvalova koordinace)
DS - vybudna sila (dynamicka sila)
Vv - Splhac¢ska vytrvalost

T - trénink techniky

R - regeneracni trénink

W - intenzita (% osobniho maxima)
Op - pocet opakovani

Int - pauzy mezi sériemi

Makrocyklus €. 1 (srpen — prosinec 2008, cca 20 tydn )

Schématické rozvrzeni makrocyklu (stfednédoby tréninkovy plan) na jednotliva obdobi a
mezocykly s pfedpokladanou délkou trvani a naplini je uvedeno v nasleduijici tabulce.

Makrocyklus €. 1 (zaFi — prosinec 2008) — st fednédobé naplanovani tréninku

obdobi mezocykly napli
A -vSeobecné | A1-1T* nabéh na trénink po delSi pauze — lehka posilovna
A2-2T lehky hypertrofni trénink (pfevazné izolované prostredky)
A3-3T hypertrofni trénink (izolované i specialni prostfedky)
B -specialni B1-1+1T | hypertrofni trénink (izolované i specialni prostfedky, lehky Splh)
B2-2T hypertrofni trénink (pfevazné specialni prostfedky, Splh)
B3-2+1T | hypertrofni trénink, maximalni sila (specialni prostfedky, Splh)
B4-2T maximalni sila, hypertrofni trénink, vybusnost (specialni prostfedky, Splh)
B5-2T maximalni sila, hypertrofni trénink, vybusnost (specialni prostfedky, Splh)
C-vyladovaci |C1-1T ladéni formy - maximalni sila, vybuSnost, technika **
D - hlavni D1-1T zavody — MCR 2008
E - pfechodné E1-2T regenerace

* T — mikrocyklus v délce zhruba 7 dnu (tyden)
** trénink techniky je soucasti kazdého Splhu

Pfedpokladem je trénink 3x tydné (Po, St, So). Mezi tréninky pauza 48 h (ob&as 72 h), po
cca 6 tréninkovych jednotkach vzdy nasleduje nékolik regenerac¢nich dna bez tréninku.




VSeobecné tréninkové obdobi

E i o Tréninkové metody Tréninkové prostfedky

_é‘ _é' :% Vetod W o Int Specialni - zatéz, délka Gchopu, délka lana x pocet sérii v tréninku Izolovaneé - pocet sérii v tréninku
e £ |7 so (%) P (min) Splh PL, PH K SL, SK SH z|H|Tr|B | R|T]| B
1 AN 60 15 2 - - - - - 10 6 3 3 4 3 3
2 AN 60 15 2 - - - - - 10 6 3 3 4 3 3
Al 3 AN 65 15 2 - - - - - 10 6 3 3 4 3 3
4 AN 65 15 2 - - - - - 10 6 3 3 4 3 3
regenerace - 3 dny - - - - - - - - - - - -
5 HS 65-70 12-15 2-3 - - - Okgx3 - 3 3 3 3 4 3 3
1. 6 HS 65 15 2-3 - - - - - 8 6 3 3 4 3 3
7 HS 65-70 12-15 2-3 - - - Okgx3 - 3 3 3 3 4 3 3
A2 8 HS 65 15 2-3 - - - - - 8 6 3 3 4 3 3
9 HS 65-70 12-15 2-3 - - - 5kgx3 - 3 3 3 3 4 3 3
. 10 HS 65 15 2-3 - - - - - 8 6 3 3 4 3 3
regenerace - 3 dny - - - - - - - - - - - -
11 HS 70-75 10-12 2-3 - 20cmx 2 - 5kgx2 - - - - - - - -
V. 12 HS 70 12 2-3 - - - - Okg-6 3 3 3 3 4 3 3
13 HS 70-75 10-12 2-3 - 20cmx 2 - - Okg-2 - - - - - - -
14 HS 70 12 2-3 - - - - - 6 3 3 3 4 3 3
V. 15 HS 70 12 2-3 - - - - Okg-6 3 3 3 3 4 3 3
A 16 HS 75 10 2-3 - 30cmx3 - 10 kg x 2 - - - - - - - -
17 HS 70 12 2-3 - - - - Okg-5 3 3 3 3 4 3 3
18 HS 75 10 2-3 - 30cmx3 - 10 kg x 2 - - - - - - - -
v 19 HS 70 12 2-3 - - - - - 6 3 3 3 4 3 3
regenerace - 4 dny - - - - - - - - - - - -




Specialni tréninkové obdobi

E i o Tréninkové metody Tréninkové prostfedky

_é‘ _é' '\% Vetod W o Int Specialni - zatéz, délka Gchopu, délka lana x pocet sérii v tréninku Izolované - pocet sérii v tréninku

2| £ |7 sos 9) ] miny Splh PL, PH K SL, SK SH H|T |8 |R|T

20 HS 75 10 2-3 6m-0kgx6 - 30 kg x 2 - 13 kg x 2 - - - - -

21 HS 70 12 2-3 6m-0kgx7 - - - Okgx3 - - - - -

B1 Vi 22 HS 75 - 80 8-10 2-3 6m-0kgx6 50cmx 2 - 13kg-2 - - - - - -

23 HS 75-80 8-10 2-3 - 50 cm x 3 - 10 kg x 3 - 2 2 2 2 4

VIII. regenerace - 7 dnl - - - - - - - - - -

24 HS 80 8 2-3 6m-0kgx6 - - - - - - - - -

IX. |25 HS 80 8 2-3 6m-0kgx6;5kgx3 - - - - 2 2 2 2 4

26 HS 80 8 2-3 6m-0kgx2;5kgx4 50cm-5kgx2 | 35kgx2 - - - - - - -

B2 27 HS 75 10 2-3 8 m-0kg x 6 (Int. 5min) - - - - - - - - -

28 HS 75 - 80 8-10 2-3 - 50cm-5kgx3 - 10 kg x 3 - 2 2 2 2 4

* 29 HS 80 - 85 6-8 2-3 6m-0kgx2;5kgx2;8kgx3 - 40 kg x 2 - 25kgx 2 - - - - -

regenerace - 3 dny - - - - - - - - - -

30 HS / MS 85 6 2-3 - 60 cm x 5 - - - 2 2 2 2 4

Xl. |31 HS 80 - 85 6-8 2-3 - 70cmx 3 - 15kg x 1, 20 kg x 2 - - - - - -

32 HS / MS 85 6 2-3 6m-0kgx2;5kgx2;8kgx3 - 45 kg x 2 - 30 kg x 2 - - - - -

33 HS 80 8 2-3 12m-0kgx3 50 cm x 3 - - - - - - - -

B3 XI. | 34 HS / MS 85 6 2-3 8 m-0kg x4 (Int. 5 min) 60 cmx 3 - - - - - - - -

35 R 60 15 2-3 - - - - - 2 2 2 2 4

regenerace - 4 dny - - - - - - - - - -

X1, zavody 8mx4 - - - - - - - - -

regenerace - 3 dny




Specialni tréninkové obdobi

3 S| Tréninkové metody Tréninkové prostredky

_5‘ _é‘ :% W Int Specialni - zatéz, délka uchopu, délka lana x pocet sérii v tréninku I1zolované - pocet sérii v tréninku
qg é = | Mot (%) P | min Spih PL, PH SL, SK SH Z|H|Tr|B |R|T|B
36| HS/MS 80 - 85 6 2-3 6m-0kgx3;5kg x4 50cm-7kgx2 | 45kgx3 - - - - - - - - -
XIV. | 37 HS 80 8 2-3 12 m - 0 kg x 3 (Int. 5 min) 50 cm x 3* - - - - - - - - -
38 HS / MS 80 -85 6 2-3 6m-5kgx6 50cm-10kgx 3 - - - - - - - - -
B4 39 MS 85-90 | 4-6 | 3-4 . P0em-SKIX3™| 50kgx3 . i A e
xy. | 40 HS 80 8 2-3 6m-0kgx5 - - - . ; ; - ] - ]
41 MS 85-90 4-6 3-4 6m-5kgx6;8kgx2 50cm-15kgx2 | 50 kg x 2 - - - - - - - - -
regenerace - 3 dny - - - - - - - - - - -
42 HS / MS - - 2-3 |[6m-0kgx5;5kgxb5; 10kg x 2 - - - - - - - - - -
XVI. 43 HS 75 - 80 8-10 2-3 - 50cmx 2 Okgx3 - - - - - - - -
4| wMs 90 3-4 | 3-4 . P0em-SKIX3™| B5kgx 3 - : A
B5 45 HS 80 -85 6-8 2-3 |[6m-0kgx4;5kgx4; 10kg x 2 - - - - - - - - - -
46 HS / MS 80-90 4-8 5 8m-0kgx6,5m-12kgx3 - - - - - - - - - -
XV 47 MS 90 3-4 | 3-4 - 50 an? -Cg]oxkz <o | 55kgx3 - - S I T R AR
regenerace - 3 dny - - - - - - - - - - -

Vylad’'ovaci obdobi
48 MS 90 4 3-4 7m-0kgx8 100 cm x 3 - - - - - - - - -
Cl | XVII. | 49 HS /MS 85 6 3-4 8 m-0Kkg x6 (Int. 5 min) 90cmx 3 - - - - - - - - -
50 R 60 12-15 2-3 - - - - - - - - - - -
Hlavni obdobi - zavodni
S e regenerace - 3 dny - - - - - - - - - - -
zavod - 8 m x 4 - - - - - - - - - - -
Pfechodné obdobi

El | XX. ‘ regenerace - 10 dnd - - | ‘ - - - ‘ - ‘ - | - ‘ - | - ‘ -

* - pfitahy na lané se simulaci pfehmatu (tzv. tecovani)




