NERATOVICE
BUSHOVIEE

Individualni plan FK Neratovice - BySkovice U17/U19

e Rozvrh planu

9.7. 10.7. M1.7. 12.7. 13.7. 147 15.7. 16.7.

Akt. - aktivita, Béh - béZecky trénink, Pos. - kondicni silovy trénink, Trén. - trénink, Test - testovani, Trén. - 1. trénink

Warm - ups (rozcvicky)

Béhy - https://youtu.be/3WUtJxLv-wl

Posilka - https://youtu.be/g1J7sLAPCA4g?list=PL fulzzrzZ\WhOPQmDGUcoyNal6vUwN;|E Ikt
- https://youtu.be/Cjq3U7yxQDU?list=PL fulzzrzWhOPQmDGUcoyNal6vUwNjE Ikt

Mobilita - https://youtu.be/AS5pZbUI5Uuk (ve videu najdete 5 nejlepsSich cviceni pro atlety - je
jich daleko vic, ale staéi si najit to, co je pro vas nejvice vyhovuijici. Ve videu najdete i diivod
proC délat pravé tyto cviceni).

Pro béhy bych doporugil ranni nebo vec€erni hodiny.

11l Nezapominat na pitny rezim, kor v téchto letnich dnech. Davat si pozor na barvu mo¢i,
bolesti hlavy, vysychani ustni dutiny. Pfed kazdym b&hem minimalni 250 ml vody (nejlepsi s
elektrolyty, popfipadé mix - 100ml pomeranéového dZusu, 150 ml mineralni vody, mala
IZicka soli) I!!

5.7.
Béh
Pocet opakovani Doba odpocinku Tepova frekvence Poznamky
celkovy objem prace
Fartlek (pocitovy podle potfeby 120 - 155 HR je na kazdém
béh) jednotlivci. Celkova
doba béhu cca.
45-60 min.
6.7.
Aktivita

Kolo, turistika, plavani, tenis, squash - v podstaté cokoliv v pohybu a trvajici minimalné 45
minut.
Toto plati pro vSechny dny s danou aktivitou

Tedy - 11.7.
Tento den brat aktivitu leh¢i formou - kratka vyjizdka, kratka chize, plavani
Tento den brat spiSe jako aktivni regeneraci.


https://youtu.be/3WUtJxLv-wI
https://youtu.be/g1J7sLAPC4g?list=PLfuIzzrzWh0PQmDGUcoyNaI6vUwNjEIkt
https://youtu.be/Cjq3U7yxQDU?list=PLfuIzzrzWh0PQmDGUcoyNaI6vUwNjEIkt
https://youtu.be/A5pZbUI5Uuk

8.7.
Beh

Pocet opakovani

Doba odpocinku

Tepova frekvence

Poznamky

7-8x5" (minut)

145 - 155 HR

Rozcvicka -
po tréninku rege.
klus dle potieb

jedince
9.7.
Posilka
Cviceni Série opakovani odpocinek poznamky/video
Press up hands walk 3 10 1 https://youtu.be/fPmNgwg_5PM?list=PLfulzzrzWhO
PaliErTkbbMPyZyrUKU-5h
in/out jumps 4 30° 120 https://www.youtube.com/watch?v=ZAK9zuAmEgM
RDL 3/3 10-15/10-15 1’ unilaterarni cvik (na kazdou stranu)
https://youtu.be/krYYSIDaeCQ?list=PLfulzzrzWhOP
aliErTkbbMPyZyrUKU-5h - dé se cvicit i s
expandérem, ¢inkou apod.
Push - ups 4 10-20 1’ Kliky - moznosti zvySeni intenzity - stupinek
pod nohy, zastaveni na 3 vtefiny ve spodni
Casti apod.
vV - sits 3 15 1’ https://youtu.be/iP2fjyG0Og3w
Side plank 4 30/30 30° (1 ’20) unilaterarni cvik 30 sekund mezi stranami - munta
dvacet mezi sériemi
https://youtu.be/_R389JkO0tlo
Vybéhani/vyskani Lehky béh, nebo intervalové svihadlo
10.7.
Béh

Pocet opakovani

Doba odpoc€inku

Tepova frekvence

Poznamky

8x3’

2-3

Kazdé kolo 155 <
HR
Tempo 75% - Max
Pfi padu HR pod
135 moznost zadit
dalSi sérii drive

Rozcvicka -
po tréninku rege.
klus dle potieb
jedince

Cas celkem: cca 60 min se zavérecnym vyklusanim



https://youtu.be/krYYSlDaeCQ?list=PLfuIzzrzWh0PaliErTkbbMPyZyrUKU-5h
https://youtu.be/krYYSlDaeCQ?list=PLfuIzzrzWh0PaliErTkbbMPyZyrUKU-5h

12.7.
Beh

Pocet opakovani

Doba odpocinku

Tepova frekvence

Poznamky

celkovy objem prace

Fartlek (pocitovy 0 120 - 155 HR je na kazdém
béh) jednotlivci. Celkova
doba béhu:60" min.
O s vice nez 5.7.
13.7.
Posilka

Cviceni

opakovani

odpocine

poznamky/video

Spider crawl 3 3m tam i zpét 1’ https://youtu.be//OW5PDb6L1g

Glute raises (single 4 12/12 1° https://lyoutu.be/3NXvONany-Q

leg)

Calf raises 3 max 120 Viypony - moznost si rozdélit na kazdou nohu

High jumps 4 12 120 Do zastaveni ve dfepu
-https://youtu.be/ofVWxtDSNRg

Thruster (band) 4 12 120 https://youtu.be/69dWhIcNNiQ - maximalni
vyrazeni nahoru

Diagonal straddle 3 1°30 1’ https//youtu.be/TdtTiDLIPQg (se $vihadlem nebo
bez) - panak

Hollow rock 4 35°'s 1 https://youtu.be/p7j02V1flzU

Kontakt: kucera.ada22@gmail.com, 725 515 937 - prosim o zpravy (sms ¢i whatsupp)
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https://youtu.be/ofVWxtDSNRg
https://youtu.be/69dWhIcNNiQ
https://youtu.be/TdtTiDLlPQg
mailto:kucera.ada22@gmail.com

