ADMIRA U17

Tyzdenny individualny tréningovy cyklus

Praha, 2018 Dusan Binder



Zameranie tréningoveho planu

Ciel tréningového planu: Cielom tréningového planu bude udrzanie kondicie po¢as
letnej futbalovej prestavky a zvysenie vybusnej sily.

Miesto realizacie: posilfiovnia, bazén, atleticky stadion atd.

Prostriedky a pomécky: gumovy expander, pomdcky v posilfiovni, Svihadlo,
kettebell, bosu, debna

Pre koho: dorastenci Admira U17
Zdravotné Specifika: zdrava, konzultacia so Sportovym lekarom

Nasim cielom je udrzanie kondicie z predchadzajiceho obdobia a samozrejme udrZanie sily
¢i zvysenie sily pre d’alsie futbalové obdobie, z ktoré¢ho budete moct Cerpat’. Na nasich
tréningoch sa budeme zameriavat’ viacej aj na core cvicenie alebo kompenzaéné cvicenia
kvoli koordinécii tela a spevnenie svalov, ktoré bezne nezatazujeme.

Rozpis tréningovych jednotiek bude nasledovny:

PONDELOK: Rozohriatie: Rozklusanie okolo bezeckého ovalu - 2 kola

R 0 z c v iDgnamicky trecing v pokluse — krdZenie rak, Svihanie rik, vysoké nohy,
zakopavanie, nizky skipping, predkopavanie, skok do vysky, skok do dialky, skok na jednej nohe...

Zat azéSiN&s o3 - NeOKf 2aU
1: 2x10min Srdcova frekvenia (SF): 165-175, 10: 1 min
2: 8x1min, SF: 175-185, 10: 30s

Z a v wlius okolo beZeckého ovalu — 2 kold, kompenzaéné cviéenia, streéing

UTOROK: Rozohriatie: 10 min na staciondrnom bicykli

R 0o z c v iStte&ng v pekluse — krdzenie ruk, Svihanie ruk, pritah kolena k bruchu,
pritah ¢lenku k bruchu, pritah ¢lenku k zadku, nizky skipping, predkopéavanie, gumovy expander,
plyometrické cviky

Zat az elypertofia:

Cvicenia: Drep, Zhyby (stahovanie kladky), Bench press, Mftvy tah,
Pritahy v predklone, Tlak nad hlavou, Nordic hamstring

PO: 10, PS: 3, 10: 75s

Z a v glatesové cviky, 10 min na stacionarnom bicykli, staticky strecing



STREDA: Rozohriatie: Rozklusanie okolo beZeckého ovalu - 2 kola

R o z c v iD¢gnamicky etrecing v pokluse — krizenie rdk, Svihanie rak, vysoké nohy,
zakopavanie, nizky skipping, predkopdvanie, skok do vysky, skok do dialky, skok na jednej nohe...

Zat azenSNsNBOKE 240

1: 8x1min, SF (175-185), 10: 30s
2: 1x25min, SF (130-140)

Z a v \ghklus okolo bezeckého ovalu — 2 kola, kompenzacné cvienia, streéing

STVRTOK: volno, aktivna regeneracia (plavecky bazén), sauna, masaze

PIATOK: Rozohriatie: Rozklusanie okolo bezeckého ovalu - 2 kola

R o z c v iD¢gnamicky etrecing v pokluse — kriZenie rdk, Svihanie rak, vysoké nohy,
zakopavanie, nizky skipping, predkopavanie, skok do vysky, skok do dialky, skok na jednej nohe...

Zat az@SiN& 63/ -NBOKf 24U

1: 2x 10min, SF (155-165), 10: 1min
2: 1x 25min, SF (130-140)

Z a v \gklus okolo bezeckého ovalu — 2 kola, kompenzaéné cvienia, streéing

SOBOTA: Rozohriatie: 15 min na stacionarnom bicykli

R 0 z c v iStatiekg strefing — krdzenie ruk, Svihanie ruk, pritah kolena k bruchu, pritah
¢lenku k bruchu, pritah ¢lenku k zadku, rozkrocenie, rozcvicenie s medicimbalom, plyometrické cviky

Z at a z eNSANKY cvicenia https://www.youtube.com/watch?v=jr6DUuNMTQBc

Z & v Befecky pas — rychlejsia ch6dza 2 km, Core cviky — kompenzaéné cviky , staticky
strecing

NEDELA: volno, pasivna regeneracia
PONDELOK: Rozohriatie: Rozklusanie okolo bezeckého ovalu - 2 kola

R 0 z c v iDgnamicky etrecing v pokluse — krdzenie rak, Svihanie rak, vysoké nohy,
zakopavanie, nizky skipping, predkopavanie, skok do vysky, skok do dialky, skok na jednej nohe...

Zat az evi2il &28: wBHOK in & & Gakastavenie po dobehnuti)
Pocet opakovani (PO): 7, Pocet serii (PS): 1, Intenzita zataze (12): 70%, Interval odychu(lO): 50s

Z a v @tre cviky — kompenzacéné cviky , staticky strecing



UTOROK: Rozohriatie: 10 min na stacionarnom bicykli

R o z ¢ v iStte&ng v pekluse — krizenie ruk, Svihanie rik, pritah kolena k bruchu,
pritah ¢lenku k bruchu, pritah ¢lenku k zadku, nizky skipping, predkopavanie, gumovy expander,
plyometrické cviky

Zat az elypértmfia:

Cvicenia: Drep, Zhyby (stahovanie kladky), Bench press, Mftvy tah,
Pritahy v predklone, Tlak nad hlavou, Nordic hamstring

PO: 10, PS: 3, 10: 75s

Z a v glatesové cviky, 10 min na stacionarnom bicykli, staticky strecing

STREDA: Rozohriatie: Rozklusanie okolo beZzeckého ovalu - 2 kola

R o z ¢ v iD¢gnamicky treding v pokluse — krizZenie rak, Svihanie rak, vysoké nohy,
zakopdvanie, nizky skipping, predkopdavanie, skok do vysky, skok do dialky, skok na jednej nohe...

Aer 6bna -rychl ost

1: 2x 10min, SF (155-165), 10: 1min
2: 1x 25min, SF (130-140)

Z & v @fre cviky — kompenzacné cviky , staticky stre€ing

STVRTOK: volno, aktivna regeneracia (plavecky bazén), sauna, masaze

PIATOK: Rozohriatie: Rozklusanie okolo bezeckého ovalu - 2 kola

R o z c v iD¢gnamicky etrecing v pokluse — kriZenie rak, Svihanie rak, vysoké nohy,
zakopavanie, nizky skipping, predkopavanie, skok do vysky, skok do dialky, skok na jednej nohe...

Zat a? eveiOKt 2:a 0

Beh: 40m (4m na zastavenie po dobehnuti)
PO:8,PS:1,1Z: 80% z 1RM, 10: 1 min

SOBOTA: Rozohriatie: 15 min na staciondarnom bicykli

Z at a z gABATA cvilly, https://www.youtube.com/watch?v=XleCMhNWFQQ

Z a v glatesové cviky, 10 min na stacionarnom bicykli, staticky strecing

NEDELA: volno, pasivna regeneracia



