Treninkovy plan pro discipliny pozarniho sportu

Ahoj sportovci, hasi¢i a hasicky, toto jsou tréninkové plany reprezentace profesiondlnich hasicd,
které sestavovali trenéfi lvan Ressler a Josef Pénca. Tréninky jsou napsany po mésicich, ve
¢tyfech tydennich cyklech. Na konci tréninkovych plana je napsano, jak by ta mési¢ni pfiprava
méla byt provedena. Nezname VaSe tréninkové moznosti, volny ¢as ani fyzické predpoklady,
proto si kazdy trénink upravte podle sebe a svych moznosti. Za¢ate€nik by se nikdy nemél snazit
hned pInit plan na 100%, ale mél by si mezi jednotlivé tréninkové dny vloZit vice dni volna. Napfiklad
jeden den trénink, druhy den volno atd. Tréninkovy plan obsahuje vSechny dllezZité prvky jako je
rychlost, sila, tempova vytrvalost, posilovani, technika na pfekazkach a rehabilitace. Ani jeden z
téchto prvkdl by nemél byt vtréninku opomijen, protoZze vSechny maji svoji dlleZitost.
Nepodceriujte  rocviCovani a rehabilitaci.Pokud nékdo nema na trénink dostatek
¢asu, doporucujeme vlozit vice volna a rozvrhnout si trénink ze Ctyf cyklt na tfi nebo dva,ale
samoziejmé efektivita tréninku tim klesa.

Vysvétlivky k nékterym vyraziim a zkratkam:

RRR  -rozklusani, roztaZeni, rozcviceni
ABCD - sprintersko-bézecké abeceda
4x100m- prvni volna, druhd vzestupna, tfeti rozloZzend a ¢tvrtd na 90-100%.
Jisté nékdo naleznete dalSi neznamé slova jako jsou napf. metkalfy, ameriky a jiné. Tyto cviky se
Spatné definuji na papir a doporucuji pozadat o radu nékoho zkuSeného, napfiklad se zajit podivat
na trénink atlett ¢i zkusenych zavodnika.

Tréninkovy plan listopad

Prvni tréninkovy den

1. Faze 2. Faze

RRR, ABCD 1x30m, 4x100m RRR, ABCD 1x30m, 4x100m
VEZ - technika bez chyb Posilovna:

kruhovy trénink - 7 stanovist 2x Benc 4x10x60% maxima)
(kotniky-svihadlo, kliky, metkalfy, Premisténi 4x10x50 kg

bficho- prednosy na Zebfinach, Podrep 4x10x 90 kg

ameriky, Zadni strana stehen 4x10 stroj
zada - zanoZovani na zebfinach, Vyskoky z podiepu 4x10x50 kg
Clunkovy béh) Kotniky 4x10x25kg

Druhy tréninkovy den

RRR, ABCD 1x30m, 4x100m

6x20 m starty z poloh, 3x20 polovysoky start
6x60m (30m letmo) — 90%

Amortizaéni odrazy 80x

Tieti tréninkovy den

RRR, ABCD 1x30m

Tempova vytrvalost —3x 300 200 300 nebo 300 400 200
55s 36 55 55s 73 36

Pauza 3minuty / 5minut mezi sérii

Ctvrty tréninkovy den

1. Faze 2. Faze
RRR, ABCD 1x40m, 4x100m RRR, ABCD 1x30m, 4x100m
VEZ — technika jednotlivé Gseky 45min. Posilovna — ruce — specialni cviky na vyhoz +
Specialni cvieni pres prekazky, 3 série biceps, triceps
medicimbal - trup — zada,ramena

- shyby 4x10 (nadhmat)

- poskoky s ¢inkou 3x20mx25kg

- vystupy 3x10x30kg

Paty tréninkovy den

Volno - rehabilitace, plavani, sauna

Sesty tréninkovy den

RRR, ABCD 2x30m, 4x100m

Kopce nebo béh se zatézi (pneumatika) — 10x50m s mezichlzi
Nasobené odrazy — 3x50m, skokovy béh

10x10-ti skok — L,P,LLPP,LP

Sedmy tréninkovy den

Podle tréninkového dnu €.1 atd.




Trénink je sméfovan do Ctyf tydennich cykld. Prvni tyden trénujte podle tohoto planu. Ve druhém
tydnu by méla byt zatéz vyssi a ve tietim nejvyssi. Ctvrty tyden by jste méli odtrénovat na Grovni
druhého tydne. ZvySovani tréninkovych davek — Cinka — vahy. Tempova vytrvalost — rychlost

usekl (nebo jejich pocet). Odrazy — pocet a kvalita (zvySovani prekazek).
Tréninkovy plan prosinec

Prvni tréninkovy den

1. Faze 2. Faze

RRR, ABCD 1x30m, 4x100m RRR, ABCD 1x30m,

5x40m posilovaci skipink ve dvojicich Posilovna: Pfemisténi 8x 50,60,kg
(Svihadlo) Trh 8x 30,35 kg

VEZ — stény 5-10x volné — ddraz na Podfep 10x 90,100,110,90 kg na lavicku
techniku, bez chyb Zadni strana stehen 4x10 stroj
Nasobené odrazy (Svihadlo) 100x Vyskoky z podfepu 4x10x40,50,60,50kg
(L,P,LP,LLPP) 10 —ti skoky Shyby 30x

Bficho 200x, zada 100x

Druhy tréninkovy den

RRR, ABCD 2x30m, 4x100m

Stafetové vybéhy 3x20 m

NS (nizké starty) 2 + 4 x 30m (2 samostatny vybéh, 4 na povel)
60,80,60 — 2x svizné 80 —90%

Amortizaéni odrazy 80x ( seskoky z bedny, nebo pfekazky sounoz

Stfidat po tydnu se specialnim cvi¢enim na prekazkach — prekracovani, skiping mezi
prekazkami na obé strany 5x6-8 prekazek kazdy cvik

Tieti tréninkovy den

RRR, ABCD 1x30m

Tempova vytrvalost — 200 400 300 x 3 (série) pauza mezi Useky 3 minuty
35s 75 54 pauza 5minut mezi sérif

Vyklusani miniméalné 1 km

Ctvrty tréninkovy den

1. Faze 2. Faze

RRR, ABCD 1x40m, 4x100m RRR, ABCD 1x30m, 4x100m

3x100m s naznacenim zapojeni Posilovna — Ben¢ 10 x 60%),65%,70%
rozdélovace po 30 a70m ,60% maxima

Rozdélovace 5-8x — dle moznosti specialni cviky na vyhoz

VEZ — technika jednotlivé Gseky + 5 stén  shyby 4x10 (nadhmat)
v ypadova chuze 25 -30 kg
v ystupy 3x10x30 kg
k otniky 3x10x30 kg

Paty tréninkovy den
Volno - rehabilitace, plavani, sauna

Sesty tréninkovy den
RRR, ABCD 2x30m, 4x100m
Kopce nebo béh se zatézi (pneumatika) — 2série po 4x50m s mezichlizi
Néasobené odrazy — 10x6-ti skok s ndbéhem — L,P,LLPP,LP do kopce
Kotnikové odrazy 200x (Svihadlo) nebo schody dle moznosti.
Vyskoky ze sedu (odraz jednou nohou) 2x10 na kazdou nohu
Nebo Zabaky do kopce nebo schodu 3x10

Sedmy tréninkovy den

Podle tréninkového dnu ¢.1 atd.

Prvni tyden trénujte podle tohoto planu.Ve druném tydnu by méla byt zatéz vyssi a ve tretim nejvyssi.
Ctvrty tyden by jste méli odtrénovat na drovni druhého tydne. Tyden kolem vanoc vénujte regeneraci,
hrdm a moc se neprejidejte. Na trénink se soustifedte davejte si pozor na techniku a vyvarujte se




Prvni tyden trénujte podle tohoto planu.Ve druhém tydnu by méla byt zatéz vyssi a ve tfetim nejvyssi.
Ctvrty tyden by jste méli odtrénovat na Grovni druhého tydne. Tyden kolem vanoc vé&nujte regeneraci,
hram a moc se nepfejidejte. Na trénink se soustfedte davejte si pozor na techniku a vyvarujte se
technickych chyb. ZvySovani tréninkovych davek — Cinka — vahy. Tempové vytrvalost — rychlost Gsek

(nebo jejich pocet). Odrazy — pocet a kvalita (zvySovani prekazek)
Tréninkovy plan leden

Prvni tréninkovy den

2. Faze

RRR, ABCD 1x30m,

Posilovna: Pfemisténi 8x 50,60,65 kg nebo
trh 8x30,35,40

Podfep na lavicku 8x 100,110,120,100 kg
Zadni strana stehen 4x10 stroj nebo
zakopavani s odporem

Vypadova chulize 4x8x30 kg

Medicimbal 3 série po péti cvicich

1. Faze

RRR, ABCD 1x30m, 4x100m

10x rozdélovac

VEZ — stény 5x2 volné — diiraz na
techniku, bez chyb

Druhy tréninkovy den
RRR, ABCD 2x30m, 4x100m
Padavé starty 3x20 m
NS (nizké starty) 2 + 6 x 30m (2 samostatny vybéh, 6 na povel)
50,60,80,50 — 2x svizné 80 —90%, stfidat po tydnu dle moznosti s prekazkami
Amortiza¢ni odrazy 80x ( seskoky z bedny, prekazky sounoz)
Imitace dopadu za bariéru z bedny a vybéh s Uchopem hadic 10x10m

Treti tréninkovy den
200 300 x 3 (série) pauza
34s 54s 3min./5min mezi sérii

Tempova vytrvalost — 300
54s
Vyklusani miniméalné 1km

Ctvrty tréninkovy den

2. Faze
RRR, ABCD 1x30m, 4x100m
Posilovna — Ben¢ 8x 65%),70%,75%,65%

1. Faze

RRR, ABCD 1x40m, 4x100m

VEZ - technika jednotlivé Useky + 5
- 7stén

3x100m s naznacenim zapojeni
rozdélovace po 30 a70m bez
mezichlze

Vybéh od rozdélovace a zapojeni
proudnice 5-8x

Speciélni cviky na vyhoz

r otace s ¢inkou 3x10x 20-30 kg

Vv ystupy 3x10x35kg

p oskoky s ¢inkou 3x10x30kg

shyby 4x10 (nadhmat)

Stfidat po tydnu s kruhovym tréninkem
3x10 stanovist (zapojeni vSech svalovych
partii, zafadte cviky s gumovym silicem —
zakopéavani, ostré koleno apod. )

Paty tréninkovy den
Volno — rehabilitace, plavani, sauna

Sesty tréninkovy den
RRR, ABCD 2x30m, 4x100m
Kopce nebo béh se zatézi (pneumatika) — 3série po 4x50m s mezichlizi
Nasobené odrazy — 100-150x kdo ma problémy s technikou maze pouzit Svihadlo
6-ti, 10-ti skoky s ndbéhem i bez
Kotnikové odrazy 150 (schody, Svihadlo)
Vykluséani nebo volné rovinky 4x100m

Sedmy tréninkovy den
Podle tréninkového dnu ¢.1 atd.

Pokuste se v rdmci moznosti odtrénovat co nejvice at mate na ¢em stavét. Nezapominejte na
regeneraci, ta je v tomto obdobi velmi dllezZita a pomuze Vam od Unavy

Tréninkovy plan od unor

Prvni tréninkovy den

2. Faze
RRR, ABCD 1x30m, 4x100m
Posilovna: Premisténi 8x

1. Faze

RRR, ABCD 1x30m, 4x100m

5x30m béh s odporem ( pneum.,

Svihadlo ve dvojicich) 60,5x65,3x75,5x60 kg nebo

VEZ - stény 10x volné nabéh 20 -  trh 8x30,5x40,3x50,5x30 kg

30m - dliraz na techniku, bez chyb podfep na lavicku
8x110,6x120,4x130,8x100 kg
zadni strana stehen 4x10 stroj nebo




1. Faze
RRR, ABCD 1x30m, 4x100m

2. Faze
RRR, ABCD 1x30m, 4x100m

5x30m béh s odporem ( pneum., Posilovna: Premisténi 8x

Svihadlo ve dvojicich)

60,5x65,3x75,5x60 kg nebo

VEZ - stény 10x volné nabéh 20 -  trh 8x30,5x40,3x50,5x30 kg
30m - dliraz na techniku, bez chyb podfep na lavicku

1. Faze
RRB, ABCD 1x40m, 4x100m

8x110,6x120,4x130,8x100 kg
zadni strana stehen 4x10 stroj nebo
zakopavani s odporem

vystupy 3x8x40kg

pritahovac stehna (koleno gumovy
sili¢) 4x10 kazda noha

bficho, zada 200x

Druhy tréninkovy den
RRR, ABCD 2x30m, 4x100m
Polovysoké starty 3x20 m (Stafetové)
NS (nizké starty) 2 + 6 x 30m (2 samostatny vybéh, 6 na povel)
5x100m (2xstupriované, 3x rozlozené 85 —90%) pauza 5min. vie pokud mozno v
tretrach
Vyklusani 800m

Tieti tréninkovy den
Volno — rehabilitace, plavani, sauna, uvolfiovani, stregink

Ctvrty tréninkovy den

2. Faze
RRR, ABCD 1x30m, 4x100m

VEZ - technika jednotlivé tseky + Imitace dopadu za bariéru z bedny a

8stén s nabéhem 30m
Amortiza¢ni odrazy 100x

vybéh s Gchopem hadic 5x10m

10x rozdélovac z toho 5x v€etné proudnice
a finiSe

Posilovna — Benc¢ 8x 70%, 5x75%,
3x85%, 8x60% max.

Speciélni cviky na vyhoz

Vyskoky ze sedu s ostrym kolenem (odraz
jednou nohou) 2x10 na kazdou nohu
Kotniky 3x10x35kg

Vypadova chlize 3x10x35kg

shyby 4x10 (nadhmat)

ruce, bficho, zada 200x

Paty tréninkovy den
RRR, ABCD 2x30m, 4x100m
Kopce nebo béh se zatézi (pneumatika) — 3série po 3x50m s mezichizi
Nasobené odrazy — 100-150x kdo mé problémy s technikou mdze pouzit Svihadlo
6-ti, 10-ti skoky s ndbéhem i bez
Zabéaky do kopce nebo do schodd 3x10
Kotnikové odrazy 150 (schody, Svihadlo)
Vyklusani 800m nebo volné rovinky 4x100m s meziklusem

Sesty tréninkovy den
Volno — rehabilitace, plavani, sauna, uvolfovani, strecink

Sedmy tréninkovy den
Podle tréninkového dnu ¢.1 atd.

Tento Ctyftydenni tréninkovy cyklus je zaméfen pfevazné na silovou pfipravu. Stupnovani
tréninkovych davek tykajicich se posilovny je jako vzdy do tfetiho tydne. NezvySujte pocet
opakovani ale vahu. Jisté jste zjistili, Ze pfibyl jeden den volna. Vénujte ho regeneraci, uvolfiovani a
streCinku. Posledni tyden cyklu délejte na arovni prvniho. Na tréninkové jednotky se soustfedte at
se vyvarujete chyb. Dle moznosti zapojte do tréninku bariéru a kladinu

1.Faze
RRR, ABCD 1x30m, 4x100m

Tréninkovy plan b Fezen

Prvni tréninkovy den

2.Faze
RRR, ABCD 1x30m, 4x100m

5x30m pneumatika, VEZ — stény 6x2 bariera 10x - technika, ddraz na

s ndbéhem 30-40m

odbéh a odraz od bariery

rozdélovac 10x + 5x fini$ proudnice
Posilovna:Trh 8x 30,6x40,3x50,6x40
Vyskok z podiepu

10x 50,60,70,50 kg dynamicky
Zadni strana stehen 4x10 stroj
Pritahovac stehna (koleno gumovy
sili¢) 4x10 na kazdou nohu




1.Faze 2.Faze

RRR, ABCD 1x30m, 43(21.00m RRR, ABCD 1x30m, 4x100m
5x30m pneumatika, VEZ — stény 6x2 bariera 10x - technika, ddraz na
s ndb&éhem 30-40m odbéh a odraz od bariery

rozdélovac¢ 10x + 5x fini$ proudnice
Posilovna:Trh 8x 30,6x40,3x50,6x40
Vyskok z podfepu

10x 50,60,70,50 kg dynamicky
Zadni strana stehen 4x10 stroj
Pritahovac stehna (koleno gumovy
sili¢) 4x10 na kazdou nohu
Vypadové chiize 4x10x30 kg
Vystupy na lavicku 4x8x40 kg
Bricho,zada 200x

Druhy tréninkovy den

RRR, ABCD 2x30m, 4x100m
Rychlost pokud mozno v tretrach
Stafetové vybéhy 3x20m
NS (nizké starty) 2 + 4 x 40m (2 samostatny vybéh, 4 na povel)
Rychlostni vytrvalost 120, 150, 150, 120 (pauza 6min.)

16s 21s 21s 16s
Rychlost pokud mozno v tretrach
Stafetové vybéhy 3x20m
NS (nizké starty) 2 + 4 x 40m (2 samostatny vybéh, 4 na povel)
Rychlostni vytrvalost 120, 150, 150, 120 (pauza 6min.)

16s 21s 21s 16s

Treti tréninkovy den
Volno — rehabilitace, plavani, sauna, uvolfovani, stre¢ink

Ctvrty tréninkovy den

1.Faze 2.Faze

RRR, ABCD 1x40m, 4x100m RRR, ABCD 1x30m, 4x100m

Start + béh se Zebfikem 5 x 40m max. rozdélova¢ 10x véetné finiSe s proudnici,

rychlost s pfendanim Zebfiku bariera + Gchop hadic10x — technika,

VEZ — technika jednotlivé Gseky + 12 st&n ddraz na pfechod a odraz rukou

z toho 6 s ndbéhem 30m Posilovna:

Amortizaéni odrazy 60 — 80x Ben¢ 8x70%, 5x80%, 3x90%, 8x60%
Podrepy na lavicku 8x100, 2x5x120, 8x100
kg

Vypony (lytka) 3x10x100 kg

trup — rotace s ¢inkou 3x10x30 kg
shyby 4x10 - stfidat Siroky Gzky Gchop,
nadhmat, podhmat

medicimbal 3 série

Paty tréninkovy den
RRR, ABCD 2x30m, 4x100m
Kopce nebo béh se zatézi (pneumatika) — 3série po 4x40m s mezichlzi
Néasobené odrazy — 6x10-ti skok — L,P,LLPP; 6x6-ti skok — L,P,LP; 6x3skok — L,P,LP
V8echny odrazy z mista s dirazem na techniku a kvalitu mozno i do
kopce;Kotnikovém odrazy (Svihadlo, schody) 150x.
Vykluséani 1 km.

Sesty tréninkovy den

Volno — rehabilitace, plavani, sauna, uvolfiovani, stregink

Sedmy tréninkovy den

1.Faze 1.Faze

RRR, ABCD 1x30m, 4x100m RRR, ABCD 1x30m, 4x100m

VEZ — stény 6x2 s ndb éhem 30-40m bariera + kladina 6x — technika, dle
moznosti rozd élova € 5x + 5x fini§
proudnice

Posilovna: _ Trh 8x 30,6x40,3x50,6x40 kg
Vyskok z pod fepu 10x 50,60,70,50 kg —
dynamicky

Zadni strana stehen 4x10 stroj

Vypadova ch tize 4x10x30 kg

Vystupy na lavi_€ku 4x8x40 kg

Specialni cviky na vyhoz

Medicimbal 3 série

V tomto cyklu je tfeba se zameéfit predevsim na véz. Pfi dobrych podminkach i 100m/pf. Stény lézt
pokud mozno s delSim ndbé&hem, trénovat starty a max. rychlost se Zebfikem. Regenerace - plavte

nebo se naloZte doma do vany. Pozor na zranéni bliZzi se sezona. Kvalitni rozcviceni je nejlepsi
prevenci.




Tréninkovy plan duben

Prvni tréninkovy den

|. Faze — RRR, ABCD 1x30m, 4x100m
Rovinky se Zebfikem 4x60m
VEZ — stény 5 —7 s nab&hem 20-30m svizné (10,0s) — bez chyb
3x zapich do 2 patra (zalez) se startem
Il. Faze - RRR, ABCD 1x30m, 4x100m
Start bariera 3x + Uchop a kladina 3x,
rozdélovac 5x + 5x komplet hadice vcetné finisSe
Posilovna: Ben& 3x10x60 — 70% dynamicky
Podfep na lavicku 2x8x100 dynamicky
Vyskok z podfepu 2x10x50 kg — dynamicky
Zadni strana stehen 3x10 stroj
Kotniky3x15x20-30kg

Medicimbal 2 série svizné max. 10 opakovani jeden cvik

Druhy tréninkovy den

RRR, ABCD 2x30m, 4x100m

2x30m Stafetové vybéhy

Rychlost v tretrach

NS (nizké starty) 2 + 4 x 30m (2 samostatny vybéh, 4 na povel)
60,80,60 — svizné 95% s proudnici (0,5 kg)

Amortiza¢ni odrazy 60x ( seskoky z bedny, nebo prekazky sounoz — kvalitné)

Treti tréninkovy den

Volno, stre¢ink, uvolfovani, regenerace

Ctvrty tréninkovy den

1. Faze - RRR, ABCD 1x40m, 4x100m
VEZ — 3-5 st&n na rozlezeni + 3x zapich na rozcvigeni
3x cela véz se startem z blokd

2. Faze - RRR, ABCD 1x30m, 4x100m
rozdélovag 5x, rozcvi¢eni na prekazkach

3x 100m s prekazkami cela v tretrach

Posilovna — specialni cviky na vyhoz 3x10 opakovani dynamicky lehé&i vaha

- shyby 3x8 na rychlost
- vypadova chlize 2x10x20 kg

- vvstupv nebo poskokv s ¢inkou 2x10x30 ka




- vystupy nebo poskoky s ¢inkou 2x10x30 kg

- medicimbal 2 série dynamicky leh&i vaha

Paty tréninkovy den

RRR, ABCD 1x30m, skokovy bé&h 2x30m
Rychlostni vytrvalost 150 - 120 - 120 - 150 (pauza 5-7minut)
195 155 155 19,5

Néasobené odrazy 80x — kvalitné 6-ti, 10-ti skoky mozno i v tretrach. Vyklusani 800m

Sesty tréninkovy den

Volno, strecink, uvolfiovani, regenerace

Sedmy tréninkovy den

1. Faze - RRR, ABCD 1x40m, 4x100m
VEZ — 8-10 stén technicky bez chyb
Kotnikové odrazy 100x

2. Faze - lehké rovinky 8x100m nebo vyklus 2000m

nebo hra dle chuti + uvolfovani

Vzhledem k blizicim se zavodim jsou v planu uz i celé véze a stovky. V ramci moznosti, dle pocasi a terénu je vhodné tyto
odbéhat. Pfi tréninku kladte diraz na dynamiku pfi posilovani a kvalitu pfi ostatnich ¢innostech. Nepodcenujte regeneraci,
minimalné plavte nebo se nalozte doma do vany. Pozor na zranéni, blizi se sezéna. Kvalitni rozcviéeni je nejlepsi prevenci.

Tréninkovy plan kvéten, cerven
PONDELI
RRR, 2x50m (90-95%),
véz 3 x sténa svizné delsi pauzy
2 x zapich, 2x celd véz - 95% bez chyb
Posilovna: podrepy s vyskokem 3x10x60 kg
Poskoky s c¢inkou nebo kotniky 3x10x25kg
Vypony(na lytka) 3x10x80kg
UTERY
RRR, rychlost — sprint 2x30m + 2x30m skokovy béh vse v tretrach
NS 2 + 2 x 30m (pozor na techniku - predklon dopfedu)
50, 60,80,50 - 95-100% pauza 5-7minut
vyklusani 800m
STREDA
Volno - rehabilitace
CTVRTEK
RRR, 2x50m v tretrach, rozcvieni na prekazkach na 100m
rozdélovade vietné stiedl 3x
modelovany zavod 2 x celd 100m s prek. Pauza mezi 15 minut

PATEK

Volno

SOBOTA

RRR lehka rychlostni vytrvalost v tretrach pozor na techniku béhu
100 120 100 pauza 7 minut (90%)
stup. rozloz. stup.

Amortizacni odrazy (pfekazky) 30x

Zabaky z polodiepu 5x8

NEDELE

Volno - regenerace

PONDELI

RRR, modelovany zavod na vézi - 3xceld véz bez rozlezeni
potom lehka technika prace na rezervach

kotnikové odrazy (Svihadlo) 100x

chivhu 2vQ_1N Avinamiclag




vyklusani 80Um

STREDA

Volno

CTVRTEK

RRR , sprint 2x30m v tretrach

3x celda 100m/pfF. Bez rozcviCeni na prekazkach pauza 15 minut
3x sebéh z kladiny komplet véetné zapojeni proudnice (zamérte se na
finis)

vyklusani 800 m

PATEK

Volno

SOBOTA

RRR, kopce nebo pneumatika - 5x30m kvalitné (90%)

Posilovna - podrepy na lavicku 3x8x80-90kg dynamicky

Zadni strana stehen stroj 3x10

Vystupy 3x10x25 kg

NEDELE

Volno

ProtoZe je obdobi zavodd, jsou tréninky kratsi a lehéi.




