Atletick&a pfiprava na srpen 2011

1. trénink:

- béh - 40 minut (5-6 km)
- 15 minut protaZeni

- béh - 20 minut (2-3 km)

2. trénink:

- béh - 30 minut na 50%

- hazeni kamenem (asi 3-4 kg) — 3 x 10thadnym zgisobem

(h&zet jako v padu — po kazdém hodu p&pabut 3-4 kroky za hodem)
- béh - 30 minut na 50%

- 15 minut protazeni + posilovani podle svého unéze

3. trénink:

- béh - 30 minut (4-5 km)
- 15 minut protazeni

- béh - 20 minut (3 km)

4. trénink:

- béh 30 minut (5 km)

- 15 minut protaZeni

- posilovani: 3 série: - 60 Xibho — nohy na zemi
- 15 klika
- 60 x licho — nohy zvednuté
- 30 x cvéeni na zada

- vyklus — 1 km

5. trénink:
- béh 15 minut (2-3 km)
- 15 minut protazeni

- skoky do délky z mista - 3 série: - 5 x sounoz
- 5 x trojskok
- 5 x @tiskok

- béh 40 minut (8 km)

6. trénink:

- beh 30 minut

- 15 minut protaZeni

- 10 x 30 m atleticka abeceda (ABC)

- béh — 3 série — mezi sériemi odjiek 5 minut: -3 x 30 mna 100%
-3 x50 m na 100%
-3 x 30 m na 100%

- vyklus — 1 km

7. trénink:

- béh — 60 minut (8 km)

- 15 minut protazeni

- hdzeni kamenem (asi 3-4 kg) — 3 x 10thodnym zgisobem

(hazet jako v padu — po kazdém hodu p&pabut 3-4 kroky za hodem)

8. trénink:
- béh —1 km
- 15 minut protazeni
- atleticka ABC —10x 30 m
- béh — 3 série — mezi sériemi vyklus asi 800 m: 5 xrba 100%
- posilovani: 2 série: - 60 Xioho — nohy na zemi
- 15 Klikx
- 60 x licho — nohy zvednuté
- 30 x cvéeni na zada
- vyklus — 1 km



9. trénink:

- rozklusani — 800 m

- 15 minut protaZeni

- atleticka ABC —10x 30 m

- béh 4 x 100 m ,rozloZes (tj. 15 m na 100%, 5 m setr&ae, ...)

- béh — 3 série — mezi sériemi odjdeek 5 min.:- 3 x 60 m na 100%
-3 x40 m na 100%
-3x 20 mna 100%

- vyklus — 1 km

10. trénink:

- rozklusani — 800 m

- 10 minut protaZeni

- atleticka ABC —10x 30 m

-béh na 100%: 1 x100m, 1 x70m, 1 x30m
-5x 20 m na 100% z nizkého startu

- 5 minut protazeni

- beh 5 x 30 m na 100% z nizkého startu
- vyklus — 500 m

- hody kamenem — 3 x 15

- vyklus — 1 km

11. trénink:

- rozklusani — 800 m

- 10 minut protazeni

- atleticka ABC —10x 30 m

- b&h 5 x 60 m na 100%

- odpainek a protaZzeni 5 minut

- béh 5 x 40 m na 100%

- odpainek a protaZzeni 5 minut

- béh 5 x 60 m na 100%

- posilovani: 2 série: - 60 Xioho — nohy na zemi
- 15 klika
- 60 x k¥icho — nohy zvednuté
- 30 x cvteni na zada

- skoky — Svihadlo (snoZzmo, po jedné noze, ...) radmtie tréninku. 5

- vyklus — 1 km

12. trénink:
- rozklusani — 800 m
- atleticka ABC —10x 30 m
- b¢h: 60 m na 100%
50 m na 100%
30 m na 100%
15 m na 100%
- 10 minut protazeni
- béh na 100%: -4 x 20 m
-4x30m
-4 x50 m (10 m paedu, 10 m pozadu, ...)
- vyklus — 800 m
- béh 4 x 50 m na 100%
-10 minut protazeni
- posilovani - 2 série: - 60 Xibho — nohy na zemi
- 15 kliki
- 60 x lficho — nohy zvednuté
- 30 x cvéeni na zada
- vyklus — 1 km



13. trénink:
- rozklusani — 800 m
- atleticka ABC —10x 30 m
- beh: 6 x 100 m rozloZen(20 m sprint, 5 m setr¢ag, 20 m sprint, ...)
- Svihadlo (snoZmo, po jedné noze, pozadu) — celkar@000 peskoki
- béh: 6 x 100 m rozlozen(20 m sprint, 5 m setr¢a¢, 20 m sprint, ...)
- posilovani: 2 série: - 60 Xibho — nohy na zemi
- 15 kliki
- 60 x lficho — nohy zvednuté
- 30 x cvéeni na zada
- vyklus — 1 km

14. trénink:

- rozklusani — 800 m

- 10 minut protazeni

- atleticka ABC —10x 30 m

- béh: 4 x 100 m rozlozen(20 m sprint, 5 m setr¢a¢, 20 m sprint, ...)

- béh — 3 série — mezi sériemi odjiek 5 minut (protaZzeni): -3 x 60 m na 100%
-3 x40 m na 100%
- 3x 20 m na 100%

- vyklus — 1 km

15. trénink:

- béh — 60 minut (8 km)

- 10 minut protazeni

- hody kamenem — 3 x 15

Poznamky:

1. série znamena opakovani, tj. hapeninké. 14

9 béha (3+3+3) odpoinek 5 min. + 9 (3+3+3)dha + odp@&inek 5 min. + 9 Bha (3+3+3);
vzdalenosti jeieba odhadnout (napodkrokovat);

pii posilovani je mozné si jednotlivé série upraWd sivych pateb a moznosti;

skoky ges Svihadlo je moZné it do kazdého tréninku (pokud tam jiZ nejsou);
mezi jednotlivé tréninky je vhodnéizalit plavani a jizdu na kole;

tréninky by se netily preskakovat. tj. provad je podle peadi, v jakém jsou uvedeny;
v piipadt nutnosti Ize zmenSit @et sérii, nap misto 3 sérii utlat jen 2 série.
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