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Program na prazdniny

Cisla nevyjadfuji presné datum, jen prvni den, druhy den apod. Nezndm presné tvilj
prdzdninovy program, a tak z vice jak Sesti tydni bez tréninku si miiZze$ téchto deset
zakomponovat do svého programu dle vlastniho uvaZeni. Pokud to bude mozné, zkus program
dodrZet ve vSech smérech. Z hlediska ndslednych tréninki a soustiedéni by bylo idedlni
dokoncit posledni trénink nejpozdéji tri dny pred zacatkem spolecné pripravy.

Kromé jiz zminénych tréninki po dobu volna pravidelné skdkejte pres Svihadlo, 6x v tydnu (1
den volno). VZdy 500 preskoki systémem 200 - 150 - 100- 50.

Doporuceni: Pokud vite, Ze nékdo dalSi je v Jaroméri, bézte si to odbéhat spolecné, vice se
vyhecujete a také vam rychleji uteou pauzy mezi jednotlivymi béhy. Oval je k dispozici za
mirny poplatek a nebo v parku jak v Jaroméri u jidelny nebo v Josefové u Skoly, na
promenadé, ATD.

1- RYCHLOST 1. rozcviéeni - atletickd abeceda

2. 3x 20m v usili 60/70/80% max.rychlosti
3. 3x 30m max.rychlosti, mezi jednotlivymi iseky odpocinek 3min.
4. 6min. aktivni odpocinek (nesedét) - chodit, klusat, poskakovat
5. 3x 25m max.rychlosti, odpocinek 3min.
6. odpocinek 6min.
7. 3x 20m, max.rychlosti, odpolinek 3min.
8. 2x 40m v Usili 1.80%, 2.60% max. rychlosti
9. 8min. vyklusat
-KLIKY 5,10,15,10,5

ty Cisla samoziejmé znamenaji pocCet, ktery mate udélat

2-VYTRVALOST - 1. Rozcvi€eni - atleticka abeceda
V RYCHLOSTI 2. 6x 50m max.rychlosti, mezi jedn. Useky 1min. odpll
6min. odpocinek
6x 40m max.rychlosti, odp. 1min.
6min. odpocinek
6x 30m max.rychlosti, odp.1min.
. 6min. odpocinek
8. 2x 80m 1.80%, 2.60% max. rychlosti
9. 8min. vyklusat

NSO AW

-VYSKOKY- 3x 10

-BRICHO- 3x 15 pomalu, zdda 3x 15 (bFicho-sed/lehy, zdda-libovolné cviky)
3-RYCHLOST- 1. RozcviCeni- atleticka abeceda

2. 2x 50m na 80% rychlosti

3. 3x 40m odp. mezi jednot.liseky 2min.
4. 6min. akt.odpocinek(nesedét)

5. 4x 30m odp. 2min.

6. 6min. akt.odpocinek(nesedét)

7. 3x 25m odp. 2min

8. 10min. vyklusat

-KLIKY - stejné jako u 1.
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4-VYBEHY KOPCU- terén do mirného kopce. 10x vzdalenost cca 40-50m(max 8s).
Mezi béhy odpocinek 1min.(béZime co nejrychleji)
Potom 10min. vyklusat.

-BRICHO A ZADA- 3x 15

5- RYCHLOST- starty z riiznych poloh (sed,leh,drep, klik atd.)
- 8 rdznych poloh, cca 15metri sprint
-mezi jedn.béhy odpocinek do 1min.
série celkem 3 (tedy 24 sprintl, mezi sériemi 6 minut odpoéinek)
Na zdvér 10min. vyklusat
-KLIKY-7-12-17-12 -7

6 - VYTRVALOST V RYCHLOSTI- stejné jako u 2.
-BRICHO A ZADA- 3x 20

7- RYCHLOST- 1. Rozcviceni- atletickd abeceda

2. 2x 40m na 80% rychlosti

3. 3x 30m odp. mezi jednot.liseky 2min.
4. 5min. akt.odpocinek(nesedét)

5. 4x 20m odp. 2min.

6. 5min. akt.odpocinek(nesedét)

7. 3x 15m odp. 2min

8. 10min. vyklusat

-KLIKY -7-12-17-12 - 7

8- RYCHLOST- 1. Rozcviceni- atleticka abeceda
2. 3x 30m v Gsili 60,70,80% max.rychlosti

3. rozloZzené dseky 3x 60m - tzn. 20m na 80%, 20m uvolnéné
20m max. rychlosti(odpocinek mezi béhy 2min.)
odpocinek 6min
stupriované Useky 3x 60m v zavéru max.rychlost, odp.2min
odpocinek 6min.
Letmé dseky 3x 20m(letmé - rozbéhnout se max rychlosti a mezi
metami byt v maximadlni rychlosti) odpocinek 2min.

8. Odpocinek 6min.

9. 2x 80m 1.80%, 2.60% max. rychlosti

10. vyklusat 10min.
-BRICHO A ZADA- 3x 20

Noo s

9- VYBEHY KOPCU- terén do mirného kopce.10x vzdalenost cca 60-80m(max 12s).
Mezi béhy odpocinek 1min.(bézime co nejrychleji)
Potom 10min. vyklusat.

-KLIKY -7-12-17-12 -7

10- RYCHLOST- starty z riznych poloh - stejné jako v 6.
- BRICHO/ZADA- 3x 20



