TRENINKY — SCM OLK a ZLK —4.-10.3.2023

Sobota - 4.3.2023 - odpoledne

800 rozpl
400 PZ N
12x100 K - Z (25 N + 50 souhra + 25 N) i 10"
100 V
10 x 200 K - PZ pl (5x pac) & 3’
200V
12x100 P-D (25 N+ 50 souhra + 25 N) i10”
200 vypl
6,3

Skupinové rozcviCeni a protazeni pasivni + masazni valec (30 min)

Nedéle — 5.3.2023 - dopoledne

400 rozpl
4x 200 PZ (S-N-R-S) i 15"
5x 400 Ktempo 4530 + 200 P N
8x 150 Z pl -tempoa2'30” + 200D N
6x 100 P tempo a 1’50 + 200 K N
4x50 Dtempo a1l +200ZN
400 KR pac + pl - zabér
200 vyplavani
6,4

Nedéle — 5.3.2023 - odpoledne

SUCHO:
Warm up — hra molekuly + honka (riizné modifikace), valec
Hlavni €ast: zaméfeni na fixaci ramenniho kloubu + stfed téla + obratnost a nacvik techniky
odskoku a kraulovy nohou
¢ Rovinky: lezeni po 4 — rech ve vzporu, rovné, stranou, pozpatku
¢ Rovinky: taZzeni (odpor) ve dvojicich za zada + ruce + stranou
e Vzpory: ze vzporu do stoje na rukou a zpét ve dvoijicich
e Nacvik start. skoku s odhodem mice vpfed + s odporem (guma) ve dojicich
Cool down: skupinové protazeni + uvolnéni pletence ramenniho (rotace paze do vSech smérl —
»drzim podnos*

600 rozpl
10x 100 PZ N/R i 20”
600 HZ TC + zrychlovacky po 100m
TEST: 5x 200 HZ 4 4
200 V lib.
10x 100D, Z, P, K (75TC + 25T) i 20~
200 vypl
4,8




TRENINKY — SCM OLK a ZLK —4.-10.3.2023

Pondéli — 6.3.2023 — dopoledne

600rozpl

2x/ 200 PZ N +2x 200 PZ TC i 15~

3x 400 K (1-pac. 2-pac+pl, 3-hypox) a 5°40”"
20x50Z-Dpl&a50”

200V

300Ka4 +3x100P &2 +6x50Z4 1+ 12x25 M a 30

100V

2x/25D4&30" +50Z241 +100P 42 +150K 4230 +100P&a2 +50Z241 +25D/+ 200V

6,9

Pondéli — 6.3.2023 - odpoledne

SUCHO:

Warm up — atletické rovinky — modifikace do plavani

Hlavni ¢ast:

e Kruhovy trénink — vypad s pfeskokem 4x + Svihadlo50x + vyskok vzhiru3x + Svihadlo 50x + 3-
skok vpfed 1x - 2x vSe

o Kiik-tlesk 2x + K. ruce frekvence 10s + kmit ruce pfedpazit 10s + M. ruce 10s + klik - tlesk 2x
vse 2x

e Hlavni série:
1) Klik — dfep — sedleh 15x vie
2) 1 min plank
3) 15x angli¢ak
4) 1 min Svihadlo
5) Klik — modifikace — Siroky/Uzky/do kFize s pfeskokem vSe 2x

Cool down — protazeni + valec

1000 rozpl
5x 100 lib N pl & 2
100 V
12x 50 4 1'15”" (1- 25 p.v. +25Z, 2- 50 HZ. TC)
200 D viInéni (B-Z-LB-PB)
4x/ 3x 50 a 1" (1- 25D+ 25P, 2- 25Z+25K, 3- D-Z-P-K) tech
200 vypl
3,2

Utery — 7.3.2023 — dopoledne

600 K+ 2x 200 PZN/R + 2x100 PZN /R
8x/ 25 D-HZ MAX + 25V a1’
100V
12x/ 50 K tempo + 50 HZ MAX & 2’
100V
200 D vinéni + 400 HZ tech + pl
8x/ 150K MAX + 50 volné a 3~
200V
400 HZ T + TC po 100m
2x 200 HZ N (75 + 25 rychle) i 1
200 vypl

6,4



TRENINKY — SCM OLK a ZLK —4.-10.3.2023

Utery — 7.3.2023 — odpoledne

SUCHO:
Warm up — hra — hofika mrazik, podlézacka

Hlavni ¢ast:

e Stabilizagni cvieni — stoje na jedné noze, atleticka pfeména, po slepu
¢ Kraulové nohy gymball

o Stafeta — klobougky

o Krul zabér — guma

e Prsovy zabér nohy ve stoje

o Reakéni cvi€eni — povely na start

Cool down — individualni protazeni + pasivni ve dvojicich

800 rozpl
400 PZ N
8x50HZN&1'10”
800 PZR
100 vV
4 x 400 K tempo & 520
100 vV
12x 100 HZ & 2"" (1x MAX + 1x tech)
100 V
12x/25a 30" (2xD , 2x HZ)
400 lib tech

6,2

Streda — 8.3.2023 — dopoledne

200K + 3x 100 HZ N 42°10"" svizné + 200 HZ TC
8x 50 HZ - 2ZP 4 1" (25+25)
100 V
TEST: 4x100 HZ MAX + 800V
100 HZ CAS + START!!!
800 (100K-100P)
100 HZ CAS+START!!!
800 (300K-100 HZ N)
100 HZ CAS+START !!!
800 (100K-100PZ)
100 HZ CAS+START!!!)
800 pl (K-HZ)
200 vypl
5,0

Streda — 8.3.2023 — odpoledne

SUCHO:
Warm up — schody — po jednom/po dvou

Hlavni ¢ast: posilovna

e Kruhovy trénink dynamicky — benchpress + bicepsovy zdvih + plyometrie nohy vyskok/pfeskok +
diep s osou + tlaky jednoru€ vzh(iru s osou + vznosy hrazda
V8e 6 — 8x opakovani + 2x po sobé + 2 celé série
e Staticky kruhovy trénink — vydrz ve shybu + pfedpazeni €inka + stat.dfep + stojka o sténu
+ stahovani kladky (prsovy/motyl. Zabér
VSe 10s — 15s — 20s — 25s
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Cool down protazeni

800 rozpl
3x/200 R+ 100N PZ-HZ-K
600 HZ na skluz + TC
5 x 100 PZ tempo TF cca 26 a 1'30”
100 Vv
10 x 50 K - HZ na co nejmensi pocet zabért i 30™
200 vypl
3,6

Ctvrtek — 9.3.2023 — dopoledne

600 rozpl
400 PZ N
5x 200 K (S-R-S-R-S) 43" 15”7
200 KN
8x 100K & 140" TF 26
200 V
12 x 50 HZ N (25 svizn& + 25 MAX) 4 110"
200 V
12 x50 HZ 4 110" (1 svizné + 1 zrychl)
200 V
SIMULATOR 100 HZ (4x 25i107)
200 vypl
5,1

Ctvrtek — 9.3.2023 — odpoledne

SUCHO:
Warm up: vyklus
Hlavni ¢ast:
o Hra — Cerveni bili — reakce na start
e Pfekazkova draha
e Rovinky — zména pohybu + koordinace
o Micové hry — volejbal, basketbal
e Cool down — skupinové protazeni

800 rozplavani
8xX50D—-Z—-P-KNtempo a4l
100 Z soupaz
série:
2x 600K pac (200+100 zrychlit) 487407 i 1°
+ 2x500K ruce 7°307" i 1°
+ 5x100K PIMAX 41307 i1
+2x400KR + pac 45457 i1
+ 4x100K PI MAX 4130 i 1
+2x300Ka 4207 i1
+ 3x100K pac + pl MAX a 1’30
200V

6,3
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Patek — 10.3.2023 — dopoledne

800 rozpl
8x150 D—Z—P-K (75 N MAX + 75 R tech) a 2'30""
12x 50 HZ TC 41710
4x 200 PZ 4330 TF 26
200V
12x 50K hypox (5,7, 9,11) a 1"
200 HZ TC,
3x/4x100 K pl (1- 13077, 2- 125", 3- 1'20"") mezi 50 V
250 vypl
6,0



