VZOROVY TRENINKOVY CYKLUS (pét tréninkovych jednotek za tyden)

cile: psychologicky odpocinek, relaxace a regenerace, udrzeni piijatelné drovné
obecné fyzické pripravy, préice na slabindch

St

dalsi posilovani HK

sprinty 60m
piitahy v pfedklonu/shyby
pozved zédy

dalsi posilovani DK

8x60m
5x3
8x5

70-90%
100%
65-70%

8x60m
5x4
8x5

70-90%
100%

téz8i nez T

70-90%
100%

téz8i nez 12

St

déleny dfep se zatezi

skoky/plyo

vyraz technicky za hlavou
trh technicky od stehen
posilovani HK

pfemisténi do stoje
pfemisténi do podrepu
drep predni

pozved nadhozovy

déleny drep se zatézi

skoky/plyo
vyrazovy tlak
premisténi technické od stehen

rumuny na jedné noze

trh do podrepu

nadhoz do podfepu
drep zadni tempo 3-1-0
vytah z beden trhovy

4x5
3x5

3x4
3x5
2x4
5x3

5x4
3x5

x4
1+1x4
5x3
5x4

65%
65%

40-50%
55-65%
80%
100%

%
70-80%

70%-denni max
70%-denni max
70%
110%

4x5

3x4
3x5
3x4
5x4

5x5
3x5

x4
1+1x4
5x4
5x5

65-70%
65-70%

40-50%
60-70%
80%
100%

74%
70-80%

70%-denni max
70%-denni max
74%
10%

3x5

3x5
3x3
5x3

70%
65-70%

40-50%
75%
80%
100%

70%
75%

70%-denni max
70%-denni max
70%
10%

3x4
2+1x5
4x4
5x4

3x5
3x5

3x4
3x5
4x4
5x5

5x4
3x5

x4
1+1x4
6x4

PRECHODNE OBDOBI
zafFazeni: max jeden blok v tréninkovém cyklu, pouze 1-2x za kalenddini rok, Ize
zkratit pouze na 2-3 tydny
cvik T T2 T3
hody medicinbdlem 1X15 1X15 115
P dfep zadni/dé&leny diep 10x5 60-65% 10x5 téz8inez Tl 10x5 téz8inez 12
o
tlak silou/bench 8x5 65-70% 8x5 téz8i nez T 8x5 téz8i nez 12

T4
40-50%
60%-denni max
100%

75%-denni max

skoky/plyo
Pa (trh do podfepu EMOM 1x12 70-80% 1x12 70-80% 1x12 70-80%
nadhoz do podfepu EMOM 1+1x10 70-80% 1+1x10 70-80% 1+1x10 70-80%
cile: hypertrofie, pfiprava vaz( a slach na vy3ssi tréninkovou zatéz, préce na
PRIPRAVNE OBDOBI slabindch
zafazeni: max dva bloky v tréninkovém cyklu
cvik m T2 T3
trh do stoje 3x4 40-50% 3x4 40-50% 3x4 40-50%
trh do podfepu+drep ve vzp. 2+2x5 55-60% 2+2x5 55-60% 2+2x4 50-55%
Po |pozved trhovy 4x4 100% 4x5 100% 4x4 100%
dfep zadni 8x3 70% 8x4 70% 6x4 70%

75%
75%

40-50%
70%-denni max
80%

105%

76%

70%-denni max

70%-denni max
70%-denni max
76%




cile: rozvoj maximaini sily, rozvoj technické Grovné

zafazeni: max dva bloky v tréninkovém cyklu

St

Pa

déleny drep se zatézi

skoky/plyo
vyraz technicky

trh do podrepu

posilovani HK

premisténi od pasu
nadhoz technicky
vytah nadhozovy
drep predni

rumuny na jedné noze

skoky/plyo
trh do podrepu
nadhoz do podfepu

posilovani HK

trh technicky
nadhoz technicky
drep zadni

vytah z beden trhovy

rumuny na jedné noze

3x3
2x2
2x4

3x4
2+1x5
3x3
3x4
3x5

2x5
2+1x4

2x5
1+2x5
3x5
3x5

70-75%
80%
65%

45%
80%
100%
80%
75-85%

70-80%
65-70%

70%-denni max
70%-denni max
80%
120%

3x1
2x4
2x4

3x4
2+1x5
3x3
3x4
3x5

x4
2+1x4

2x5
1+2x5
3x5
3x5

PREDZAVODNI OBDOBI
cvik T T2
trh do st. + dfep ve vzp. 2+2x4 50% 2+2x4 50%
trh technicky 3x5 70% 3x5 70-75%
Po |vytah trhovy 3x3 95% 3x3 95-100%
drep zadni 5x5 75% 5x5 77%

70%
80%
65-70%

45%
80-85%
100-110%
83%
75-85%

80%-denni max

65-75%

70%-denni max
70%-denni max
83%
120%

2+2x4
2x4
3x3
5x5

2x3
1x3
2x4

3x4
2+1x4
3x3
3x4
3x5

2x5
2+1x4

x5
1+1x5
3x4
3x5

T3
50%
75-80%
90%
75%

80%
85%
65-75%

45%
80%
95%
80%
75-85%

70-80%
70%

70%-denni max
70%-denni max
80%
120%

2+2x4
2x4
3x3
5x3

2x2
1x3
2x4

3x4
2+1x5
3x3
3x4
3x5

x4
2+1x4

x5
1+1x5
3x4
3x5

T4
50%
80-90%
95-105%
77%,80%,83%

70-80%
85-93%
70-80%

45%
80%
100-110%
83%
75-85%

80%-denni max

70%-denni max

70%-denni max
70%-denni max
80%-denni max

120%




cile: akumulace pokust v zévodnich disiplindch nad 90 %

ZAVODNi OBDOBI
zafFazeni: max jeden blok v tréninkovém cyklu
cvik T T2 T4 T3
2x3 80% 2x2 80% 2x1 80% 2x1 80%
trh technicky
1x3 85%,90%,90% x4 85%,90%,90%,90% | 1x4 85%-denni max |1x3 85%,90%,90%
. o 2x3 80% 2x1 80% 2+1x1 80%,85% 2x1 80%
Po | pfemisténi technické
1x3 85%,90%,90% |1x4 85%,90%,90%,90% | 1+1x4 90%-denni max|1x3 85%,90%,90%
drep zadni 4x5 80% 4x4 83% 4x3 86% 4x3 77%

déleny drep se zatézi

premisténi od pasu
nadhoz do podfepu

vytah nadhozovy

vyraz technicky
trh technicky

drep predni

rumuny na jedné noze

3x4 50% 3x4 50% 3x4 50% 3x4 50%

2+1x4 70% 2+1x4 70% 1+1x3 75% 2+1x4 70%

3x5 95% 3x5 95% 2x5 100% 2x5 100%

s s —

2x4 80% 2x4 80-85% X4 85-90% x4 85%

2x4 80% 2x2 80% 2x1 80% 2x1 80%

11 85% 1x3 85%,90%,90% |1x4 85% 1x3 85%,90%,90%
2x4 80% 2x4 80% 1x1 denni max 2x4 75%

trh do st. + dfep ve vzp. 2+1x3 50-60% 2+1x3 50-60% 2+1x3 50-60% 2+1x3 50-60%
€t |trh do podiepu 2x4 65% 2x4 70% x1 denni max 2x4 60%
vytah trhovy 3x5 90% 3x5 90% 2x4 95% 2x4 95%
T TS ——
trh technicky 11 denni max X1 denni max X1 denni max X1 denni max
P& nadhoz technicky T+1x1 denni max T+1x1 denni max T1+1x1 denni max 1+1x1 denni max
dfep predni 3x5 83% 3x5 86% 3x4 88% 3x4 78%
hyperextenze/rumuny
TAPER cile: odpocinek a minimalizace tréninkové zatéze pred zdvodem
zafazeni: max jeden blok v tréninkovém cyklu, pouze 2-3x za kalenddaini rok
trh technicky 1x3 zéklad
nadhoz technicky 1+1x2 zGklad
P vytah nadhozovy 2x4 zaklad
drep zadni 3x5 95% ze zakladu
trh technicky x4 80%
St |nadhoz technicky 1+1x3 80%
drep predni 3x4 75%
trh technicky x4 65%
Pa [nadhoz do podrepu 1+1x4 75%
dfep predni 2x4 60%



