Ctyrtydenni program na prazdniny
(atleticka pFiprava a posilovani)

Cisla nevyjadFuji presné datum, jen prvni den, druhy den apod. Neznam presné tvdj prazdninovy program, a tak si
ze sedmi tydnu bez tréninku muzeS tento CGtyftydenni program zakomponovat do svého programu dle vlastniho
uvazeni.

Vzdy se zaCina rozbéhanim (zahfatim), protazenim, atletickou abecedou apod.
Aktivni odpoéinek doporucuji zaméfit na basketbalové dovednosti — driblinky, stfelba, pfihravky apod.

Vykluséani ma byt uvolfiujici. Télo musi pozvolna prejit do klidového stavu. Je mozné zakomponovat lehké
driblinky.

Dopliakovy sport volte s ohledem na vaSe schopnosti a s ohledem na eliminaci pfipadnych zranéni.
Mezi série cviceni zafadte kratky odpoc€inek (cca 1min.)

Priklady:
Kliky: 3x20 20 klikd — odpoginek - 20 klik(i — odpocinek - 20 klikd
Kliky: 10, 15, 20, 15, 10 10 klikd — odpocinek - 15 klikd — odpog€inek - 20 klikd — odpocinek - 15
klikd — odpocinek - 10 klika
Bficho a zada: 3x20 20 x bficho, 20 x zdda — odpocinek - 20 x bficho, 20 x zada — odpocinek -

20 x bficho, 20 x zada

K posilovani nepouzivejte zatéze. Staci vyuzivat vlastni vahu téla. Je dulezité spravné drzeni téla a spravné
dychani.

Doporucuji vytvofit skupinky (alespon 2 osoby), které si budou vzdjemné vypomahat.
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VYPON: VYSKOK:

Jako podlozku mlZeme pouzit Z mirného podfepu se snazime vyskocit co
desku nebo dverni prah. Paty lezi na nejvySe a nad hlavou tleskneme, Pfi vyskoku
zemi, Spicky na podloZce. SnaZime se jsme protazeni. Vracime se zpét do podfepu.
vytdhnout na Spickach co nejvice. Pro Nesnazime se skakat co nejrychleji, ale co
udrZeni rovnovahy se pfidrzujeme. nejvyse a nejpresnéji.



1.TYDEN PRIPRAVY

DEN 1:

Rychlost

Kliky
Svihadlo
Zpevnovacky

DEN 2:

Vytrvalost

Vypony
Vyskoky
Bficho a zada

DEN 3:

Rychlost

Kliky
Zpevnovacky
Svihadlo

DEN 4:

Vybéhy kopct

Bficho a zada

Svihadlo

Rozcvi€eni — atleticka abeceda

3 x 20m v Usili 60/70/80% maximalni rychlosti

3 x 30m max.rychlosti (mezi jednotlivymi Useky odpocinek 3min.)
6min. aktivni odpo€inek (nesedét — chodit, klusat, poskakovat)

3 x 25m max.rychlosti (odpocinek 3min.)

6min. aktivni odpocinek (nesedét)

3 x 20m, max.rychlosti (odpocinek 3min.)

2 x 40m v Usili 80/60% max. rychlosti

8min. vyklusat

CoOoNoAMLNE

10, 15, 20, 15, 10 (pocet opakovani)
1000 preskoku (400 snozno, 400 stfidavé, 100 leva, 100 prava)

3 série (Celni, pravy bok, levy bok, zada) - 40s-25s-25s-60s

Rozcvi€eni — atleticka abeceda

6 x 50m max.rychlosti (mezi jednotlivymi Useky odpocinek 1min.)
6min. aktivni odpocinek (nesedét)

6 x 40m max.rychlosti (odpocinek 1min.)

6min. aktivni odpocinek (nesedét)

6 x 30m max.rychlosti (odpocinek 1min.)

6min. aktivni odpocinek (nesedét)

2 x 80m v Usili 80/60% max. rychlosti

8min. vyklusat

CoNo,rWNE

3 x 15 (viz. obrazek)
3 x 10 (z podrepu do podfepu — viz.obrazek)

3 x 20 pomalu (bficho-sed/lehy, zada-libovolné cviky)

Rozcvi€eni - atletickd abeceda

2 x 50m v Usili 80% max.rychlosti

3 x 40m (mezi jednotlivymi Gseky odpocinek 2min.)
6min. aktivni odpocinek (nesedét)

4 x 30m (odpocinek 2min.)

6min. aktivni odpocinek (nesedét)

3 x 25m (odpocinek 2min.)

10min. vyklusat

NGO~

10, 15, 20, 15, 10 (pocet opakovani)
3 série (Celni, pravy bok, levy bok, zada) - 40s-25s-25s-60s

1000 pFeskokl (400 x snozno, 400 x stfidavé, 100 x leva, 100 x prava)

1. 10 x 80m max.rychlosti do mirného kopce (mezi jednotlivymi Useky odpocinek 1min.)
2. 10min. vyklusat.

3 x 20 pomalu (bficho-sed/lehy, zada-libovolné cviky)

1000 preskokl (400 x snozno, 400 x stfidavé, 100 x leva, 100 x prava)



DEN 5:
Doplnkovy sport
Kliky
Svihadlo

DEN 6:

Rychlost

Bficho a zdda
Seskok / vyskok
DEN 7:

Obecné vytrvalost
Kliky
Svihadlo

Zpevnovacky

2.TYDEN PRIPRAVY

Plavani, volejbal, tenis atd...
10, 15, 20, 15, 10 (pocet opakovani)

1000 preskokl (400 x snozno, 400 x stfidavé, 100 x leva, 100 x prava)

1. Starty z riznych poloh (sed, leh, dfep, klik atd. - 8 rGznych poloh) cca 15metr( sprint. Mezi
jednotlivymi béhy odpocinek do 1min. Celkem 3 série(tedy 24 sprint(). Mezi sériemi 6min.
odpocinek.

2. 10min. vyklusat

4 x 20 pomalu (bficho-sed/lehy, zada-libovolné cviky)

10 x seskok z vySky cca 1m a hned vyskok do vySky cca 1m

20 - 30min. béh terénem (pomaly vyklus, ale béh — nepfechazet v chuzi)
10, 15, 20, 15, 10 (pocet opakovani)
1000 preskokl (400 x snozno, 400 x stfidavé, 100 x leva, 100 x prava)

3 série (Celni, pravy bok, levy bok, zada) - 40s-25s-25s-60s

DEN 8:
Rychlost
Vypony
Vyskoky

DEN 9:

Vybéhy kopct

Kliky
Bficho a zada

Svihadlo

Stejné jako ,Den 1“
3x20

Kolena k bradé 4 x 15

1. Do mirného kopce 5 x vzdalenost cca 40m (cca 6-8sek). Mezi béhy odpocinek 1min (bézime
co nejrychleji) — 3 série.
2. 10min. vyklusat.

10, 15, 20, 15, 10 (pocet opakovani)
4 x 20 pomalu (bficho-sed/lehy, zada-libovolné cviky)

1000 pFeskokl (400 x snozno, 400 x stfidavé, 100 x leva, 100 x prava)



DEN 10:

Vytrvalost v rychlosti

Svihadlo

Zpevnovacky

DEN11:
Doplnikovy sport
Kliky
Vypony

Vyskoky

DEN 12:

Rychlost

Bficho a zada

Svihadlo

DEN13:
Rychlost
Kliky
Bficho a zadda

Svihadlo

DEN 14:

Obecné vytrvalost
Seskok / vyskok

Zpevnovacky

Stejné jako ,Den 2
1000 pFeskokl (400 x snozno, 400 x stfidavé, 100 x leva, 100 x prava)

3 série (Celni, pravy bok, levy bok, zada) - 40s-25s-25s-60s

Plavani, volejbal, tenis atd...
4x20
3x20

Kolena k bradé 4 x 15

1. Rozcviceni - atleticka abeceda

3 x 30m v Usili 60/70/80% max.rychlosti

Rozlozené Useky 3 x 60m — tzn. 20m na 80%, 20m uvolnéné a 20m max. rychlosti (odpocinek
mezi béhy 2min.)

6min. aktivni odpocinek (nesedét)

Stupriované Useky 3 x 60m v zavéru max.rychlost (odpoginek 2min.)

6min. aktivni odpocinek (nesedét)

Letmé Useky 3 x 20m (letmé — rozbéhnout se max rychlosti a mezi metami byt v maximalni
rychlosti) odpocinek 2min.

8. 6min. aktivni odpocinek (nesedét)

9. 2 x80m v usili 80/60% max. rychlosti

10. Vyklusat 10min.

wn

No ok

4 x 20 pomalu (bficho-sed/lehy, zada-libovolné cviky)

1000 pFeskokl (400 x snozno, 400 x stfidavé, 100 x leva, 100 x prava)

Stejné jako ,Den 3¢
4x20
4 x 20 pomalu (bficho-sed/lehy, zada-libovolné cviky)

1000 preskokul (400 x snozno, 400 x stfidavé, 100 x leva, 100 x prava)

Vyklus 30 — 40 min.
15 x seskok z vySky cca 1m a hned vyskok do vySky cca 1m

3 série (Celni, pravy bok, levy bok, zada) - 50s-30s-30s-70s



3.TYDEN PRIPRAVY

DEN 15:

Rychlost 1. Rozcvigeni - atletickd abeceda
2. 2 x40m na 80% max.rychlosti
3. 4 x30m (odpoc€inek mezi jednotlivymi iseky 2min.)
4. 5min. aktivni odpocinek (nesedét)
5. 4 x20m (odpoc€inek 2min.)
6. 5min. aktivni odpocinek (nesedét)
7. 4 x15m (odpocinek 2min.)
8. 10min. vyklusat

Kliky 4 x 20

Bficho a zada 4 x 20 pomalu (bficho-sed/lehy, zada-libovolné cviky)

Svihadlo 1000 preskoku (400 x snozno, 400 x stfidavé, 100 x leva, 100 x prava)

DEN 16:

Rychlost 1. Starty z rliznych obrannych postaveni (¢elem, zada, bokem - ze stoje, haki - 8 rliznych poloh)
cca 15metrd sprint. Mezi jednotlivymi béhy odpocinek do 1min. Celkem 3 série(tedy 24
sprintd). Mezi sériemi 6min. odpocinek.

2. 10min. vyklusat
Zpevnovacky 3 série (Celni, pravy bok, levy bok, zada) - 50s-30s-30s-70s
Svihadlo 1000 preskoku (400 x snozno, 400 x stfidavé, 100 x leva, 100 x prava)
DEN17:
Plavani
Svihadlo 1000 preskoku (400 x snozno, 400 x stfidavé, 100 x leva, 100 x prava)
DEN 18:
Vybéhy kopct 1. 12 x 100m maximalni rychlosti v terénu do mirného kopce (mezi béhy odpocinek cca 1min)
2. 10 min vyklus
Kliky, bficho, zada 4 x 20 (bficho-sed/lehy, zada-libovolné cviky)
Vypony 3x15

Vyskoky Kolena k bradé 4 x 15



DEN 19:

Vytrvalost v rychlosti

Zpevnovacky

Svihadlo

DEN 20:

Rychlost

DEN 21:

Obecné vytrvalost

Seskok / vyskok

4.TYDEN PRIPRAVY

Rozcvi€eni - atletickd abeceda

6 x 50m max.rychlosti (mezi béhy odpocinek cca 1min)
6min. aktivni odpocinek (nesedét)

6x 40m max.rychlosti (odpo€inek 1min.)

6min. aktivni odpocinek (nesedét)

6x 30m max.rychlosti (odpo€inek 1min.)

6min. aktivni odpocinek (nesedét)

2x 80m v Usili 80/60% max. rychlosti

8min. vyklusat

CoNorWNE

3 série (Celni, pravy bok, levy bok, zada) - 50s-30s-30s-70s

1000 pFeskokl (400 x snozno, 400 x stfidavé, 100 x leva, 100 x prava)

Rozcviceni - atletickd abeceda

2x 40m na 80% max.rychlosti

5x 40m (mezi béhy odpocinek cca 2min.)
5min. akt.odpocinek (nesedét)

5x 30m (odpocinek 2min.)

5min. akt.odpocinek (nesedét)

5x 20m (odpocinek 2min.)

10min. vyklusat

ONoA~WNE

Vyklus 30 — 40 min.

15 x seskok z vySky cca 1m a hned vyskok do vySky cca 1m

DEN 22:
Rychlost
Kliky, bficho, zada

Svihadlo

DEN 23:

Rychlost

Zpevnovacky

Svihadlo

Starty z riznych poloh jako v ,Den 6*
4 x 30 (bficho-sed/lehy, zada-libovolné cviky)

1000 preskokul (400 x snozno, 400 x stfidavé, 100 x leva, 100 x prava)

Rozcvi€eni - atletickd abeceda

3 x 25m v Usili 60/70/80% max. rychlosti

6 x 25m max.rychlost (mezi b&hy odpocinek cca 3min.)
6min. akt.odpocinek (nesedét)

6 x 20 max.rychlosti (odpocinek 3min.)

6min. akt.odpocinek (nesedét)

6 x 10m max. rychlosti (odpocinek 1min.)

2 x 60m v Usili 80/60% max.rychlosti

10min. vyklusat

CoNoOAMLNE

3 série (Celni, pravy bok, levy bok, zada) - 50s-30s-30s-70s

1000 preskokl (400 x snozno, 400 x stfidavé, 100 x leva, 100 x prava)



DEN 24
Doplikovy sport
Vypony

Vyskoky

DEN 25:

Vybéhy kopct

Kliky, bficho, zada

Svihadlo

DEN 26:

Vytrvalost v rychlosti

Zpevnovacky

Svihadlo

DEN 27:

Rychlost

Kliky, bficho, zada

DEN 28:

Obecné vytrvalost
Seskok / vyskok
Zpevnovacky

Svihadlo

Plavani, volejbal, tenis atd...
3x20

Kolena k bradé 4 x 15

1. 5 x 40m maximalni rychlosti v terénu do mirného kopce (mezi béhy odpocinek cca 1min) —
celkem 3 série
2. 10 min vyklus

4 x 20 (bficho-sed/lehy, zada-libovolné cviky)

1000 pFeskokl (400 x snozno, 400 x stfidavé, 100 x leva, 100 x prava)

Rozcvi€eni - atletickd abeceda

6 x 80m max.rychlosti (mezi béhy odpocinek cca 1min.)
8min. akt.odpocinek (nesedét)

6x 70m max.rychlosti (odpo€inek 1min.)

8min. akt.odpocinek (nesedét)

6x 60 max. rychlosti(odpocinek 1min.)

8min. akt.odpocinek (nesedét)

2x 100m v Usili 80/60% max. rychlosti

15min. vyklusat

CoOoNo,rwWNE

3 série (Celni, pravy bok, levy bok, zada) - 50s-30s-30s-70s

1000 pFeskokl (400 x snozno, 400 x stfidavé, 100 x leva, 100 x prava)

Starty z riznych obrannych postaveni - stejné jako v ,Den 16".

4 x 20 (bficho-sed/lehy, zada-libovolné cviky)

Vyklus 30 — 40 min
15 x seskok z vySky cca 1m a hned vyskok do vySky cca 1m
3 série (Celni, pravy bok, levy bok, zada) - 50s-30s-30s-70s

1000 pieskokil (400 x snozno, 400 x stfidavé, 100 x leva, 100 x prava)



