
O plánu

Tréninkový 
plán  

NA MÍRU

Tréninkový plán je zaměřen na rozvinutí kondičních
schopností a kompenzaci jednostranné zátěže.

www.holkavpohybu.cz

Měsíční

Plán obsahuje kombinaci kondičních i kompenzačních cvičení a je
určen především pro jednostranně zaměřené sporty. U každého cviku
najdeš ukázkové video, které obsahuje rady, na co si dát při
konkrétním cvičení pozor. Téměř všechny cviky obsahují lehčí i těžší
varianty a můžeš si je tak přizpůsobit dle aktuální kondice.

Po celý měsíc jsem ti plně k dispozici, tak mě neváhej
kontaktovat v případě jakýchkoliv dotazů. 

E-mail:
Web:
Facebook:
Instagram: 

info@holkavpohybu.cz

@holkavpohybu
@holkavpohybu

https://www.holkavpohybu.cz/
mailto:info@holkavpohybu.cz
https://www.instagram.com/holkavpohybu/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100087125420966


TRÉNINK 1

(=As many reps as possible)- po dobu 5 min se
snaž zvládnout co nejvíce sérií. Tvým cílem je udělat
za daný čas co nejvíce sérií. 1 série= A+B+C. Výsledek
si napiš a porovnávej s předchozími týdny.

Rozcvička Před každým tréninkem se nezapomeň rozcvičit.
Využij švihadlo nebo pomalý klus po dobu alespoň
5 min. Pokračuj rychlým protažením celého těla.
Celá rozcvička by ti neměla zabrat více jak 10 min.
Slouží pouze pro přípravu těla na nadcházející
sportovní aktivitu.    

Cvičení

Opakování Video

Výpady do výskoku (s gumou)3 x 12 

3 x 12

přehrát 
video

Výpady do strany (s gumou)  

Výskoky z kleku do dřepu

Dead bug

Shoulder taps

Superman plank

3 x 8 

3 x 30 s

3 x 1 min

3 x 1 min

AMRAP

Cvičení

A. Výstupy na lavici 10x každá noha

B. 20 přeskoků přes švihadlo

C. 6 angličáků

Strečink Zařazením strečinku/mobility do tréninku zlepšíš
flexibilitu svalů a pohyblivost kloubů. Sníží se tak
riziko případného zranění a zároveň zlepšíš rozsah
pohybu, který je zásadní pro správný pohyb.
Pravidelné strečinkové cvičení či trénink mobility
podporuje regeneraci svalů po fyzické aktivitě a
napomáhá relaxaci a uvolnění napětí svalů. 

https://youtu.be/Ur4ljG-CfGI
https://youtu.be/jkbBWy7YATU


5 minut (1 série= A+B+C+D), napiš si počet
splněných sérií

Rozcvička Švihadlo/běh + rychlé protažení celého těla    

Cvičení

Opakování Video

Bulharské dřepy (s výskokem)3 x 12 

3 x 10 Kliky s pauzou dole 

Tricepsové dipy

Medicimbal russian twist 

Medicimbal rotational slams 

Úder o stěnu s medicimbalem

3 x 8 

3 x 30 s

3 x 1 min

3 x 1 min

Cvičení

Bear crawl3 x 1 min

TRÉNINK 2 

AMRAP

A. 10 dřepů s výskokem

B. 10 kliků (dámské/pánské)

C. 5x píďalka

Strečink 15-20 min věnuj strečinku.

D. 10 x poloviční angličáky

Poznámky: tady máš prostor
pro tvoje pocity a

pokroky...

https://youtu.be/QqaoRQe4f3s
https://youtu.be/PnIETOTlg70
https://youtu.be/wZOBdADC4VI
https://youtu.be/Jx7rRD9Li2o


Krátké sprinty jsou účinnou metodou pro zlepšení
rychlosti, výbušnosti a svalové síly. Pokud máš k
dispozici krátký kopec, můžeš sprinty po rovině
zaměnit za sprinty do kopce nebo je každý týden
střídat.

Rozcvička Švihadlo/běh + rychlé protažení, dnes se zaměř
hlavně na rozcvičení kotníků a kyčlí.

Sprinty

10 x 10 metrů sprint (opakuj 3x)

Pyramida 50 metrů na 90 % (30-60 s pauza)

100 metrů na 80 % (30-60 s pauza)

150 metrů na 75 % (30-60 s pauza)

100 metrů na 80 % (30-60 s pauza)

50 metrů na 90 % (30-60 s pauza)

Cvičení

Opakování Video

Lopatkové kliky3 x 6 

1 x 15 Vnitřní + zevní rotace ramene

Expander rows

Vzpažení vleže na břiše 

3 x 8 

3 x 30 s

Cvičení

Poznámky:

TRÉNINK 3 


