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Zakladné pojmy
Pre nase potreby budeme v suvislosti s tréningmi rozlisovat nasledovné pojmy:

Tréningovy plan - rozpis tréningov na urcité dlhsie Casové obdobie (napr. 1-2 mesiace)

Tréning — 1tréningovd jednotka — vopred uréené cviky s prislusnym poc&tom sérii, opakovani aj pauzami, odcvi¢ené
v rdmci uceleného ¢asového useku (v tabulke napr. ,tréning 1*)

Pocet opakovani — pocet vykonani konkrétneho cviku za sebou bez prestdvky

Sériu — konkrétny (vac¢sinou vopred uréeny) poéet opakovani jedného cviku, po ktorom nasleduje prestdvka (pozri
stlpec ,pauza”)

Superséria — spojenie 2 a viacerych sérii na réznych cvikoch, vaésinou odcvi¢ené s kratdou pauzou alebo bez
pauzy (len prejdes z cviku Al na cvik A2)

Pauza - prestdvka medzi jednotlivymi sériami
Mikrocyklus - v3etky tréningy v rdmci tréningového pldnu, ktoré mas odcvicit v rdmci 1tyzdnia

Mezocyklus — ¢asové obdobie, podas ktorého nasledujes jeden tréningovy pldn (tvoreny viacerymi mikrocyklami,
trva vadsinou 4 — 8 tyzdroy, resp. podla potreby)

AKO CITAT TRENINGOVU TABULKU?

Tréningy sU v rdmci tyzdna pomenované c¢islami — v pripade 2 tréningov do tyzdna su to tréning 1 a tréning 2,
v pripade 3 tréningov do tyzdna su to tréning 1, tréning 2 a tréning 3. Cielom v rdmci kazdého tyzdna je odcvicit
vSetky tréningy ur¢ené na dany tyzden.

Podla toho, aky variant tréningov si vyberies (2 alebo 3 x do tyzdna), bude tvojou ulohou zvlddnut odcvicit vSetky
tréningy v rdmci jedného tyzdna. Jeden tyzden bude v takom pripade ,mikrocyklus”. Rovnaky tréningovy pldn
budes cvicit niekolko tyzdrov (vo véeobecnosti 4 — 8 tyzdrnov) — to bude dokopy tzv. mezocyklus. Po uplynuti tohto
obdobia je vhodné zhodnotit uplynuly tréningovy pldn a vytvorit si dalsi tréningovy mezocyklus.

Ako si rozlozit tréningy v ramci tyzdina?

V idedlnom pripade si jednotlivé tréningy na tyzden (mikrocyklus) rozvrhnes tak, aby si medzi nimi mala cca
rovnaky pocet oddychovych dni. To ti umozni po tréningoch sa lepsie zregenerovat a zdroven organizmus
zatazovat rovnomerne.

MbzZe to vyzerat napriklad takto:

Priklad v pripade 3 tréningov za tyzden
Pondelol: tréning 1
Utorolc volno
Stredao: tréning 2
Stvrtol: volno
Piatol: tréning 3
Sobota: volno

Nedelz: volno



Co ak sa ti zmenili plany a musis cviéit tréningy 2 dni za sebou?

nevadi :-)

MozZno zisti$, Ze druhy tréning sa ti bude cvicit tazsie, mozno zviddne$ menej opakovani, pripadne
nizsiu zdtaz na jednotlivych cvikoch, no splnila si zdkladnud podmienku: odcvicila si vSetky tréningy v rdmci
tyzdnia. Niekedy sa ndm v priebehu zivota zmenia pldny, no to sa stdva. Ak sa rozhodne$§ nemdvnut nad tym
rukou, no budes aktivne hladat riesenie, urobila si dolezity krok na ceste k zmene. Akékolvek zmeny si vyzaduju
urcity stuper diskomfortu — a to je v poriadku.

Ako éitat tréningovy plan?

Pre jednoduchsie pochopenie odporuc¢ame citat nasledujlce riadky sucasne s tréningovou tabulkou.

V rdmci tréningov su cviky pomenované pismenami abecedy. Plati, Ze jedno pismeno abecedy v rdmci cvikov je
jedna sériq, resp. superséria (ak je rovnakych pismeniek za sebou viac — napr. A1, A2).

Cviky oznac¢ené rovnakym pismenom abecedy v rdmci jedného tréningu cvic¢i§ hned za sebou, resp. s pauzou
napisanou po cviku X1. V pripade, Ze by bolo spojenych viacero cvikov (napriklad 3), po cviku X2 zaradis prislusnu
pauzu a pokracujes cvikom X3.

Cvik A) Dosadnutia na stoli¢ku 3 x 10 — 12 opakovani s pauzou 60 s

Cvik B) Hip thrusty 3 x 12 — 15 opakovani s pauzou 60 s

Tieto cviky cvicis tak, Ze najprv urobis 10 — 12 opakovani dosadnuti na lavicku, dds si 60-sekundovi pauzu (pozri
stlpec Pauza) a ndsledne budes robit opdt prislusny pocet opakovani dosadnuti na lavicku, opdt pauza a takto to
bude pokracovat, kym ukoncis vetky série (v tom pripade 3) pri danom cviku. Potom prejdes na cvik B.

E1) T-zdvihy v lahu na bruchu 3 x12 =15 s pauzou 30 s

E2) Mrtvy chrobdk 3 x vydrz s pauzou 60 s

Tieto cviky cvicis tak, Ze najprv urobis 12 — 15 opakovani T-zdvihov v lahu na bruchu, dds si 30 sekdnd pauzu
a budes pokracovat vydrzou v mrtvom chrobdkovi, po ktorom nasleduje 60-sekundovd pauza. Teraz si odcvicila
tzv. supersériu. Po uplynuti pauzy pisanej po cviku E2 opakujes opdt cvik E1, dds si pauzu pisanu po E1a potom
cvicis E2.

CGo ak nepoznas cviky podla nGzvu?
Ku kazdému cviku si mézes pozriet instruktdzne video, kde uvidi§, ako by malo vykonanie vyzerat. V§imaj si
pozndmky v rdmci videaq, v ktorych ndjdes zdakladné pravidld pri cviceni konkrétneho cviku.

Pamdtaj, Ze samotné technickgé vykonanie ovplyviiuje mnozstvo faktorov, ako napriklad dizka tvojich koncatin
v porovnani s trupom, pomer dlzky jednotlivych kosti medzi sebou ¢i individudline anatomické odliSnosti.
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Co si zapamétat?

Cviky oznac¢ené rovnakym pismenom abecedy v rdmci jedného tréningu cvic¢i$ hned za sebou, resp. s pauzou
napisanou po cviku X1. V pripade, Ze by bolo spojenych viacero cvikov (napriklad 3), po cviku X2 zaradi$ prisludnu
pauzu a pokracujes cvikom X3.

Aby si si bola istd, Ze v cvi¢eni napredujes a spifat jednu zo zakladnych podmienok k tomu, aby si sa v cvigeni
zlepsovala, budovala svaly, a teda TVAROVALA POSTAVU, musi$ dodrziavat pravidlo tzv. progresivneho
pretazovania. V praxi to znamend zvlddnut na kazdom dalSom tréningu o nie¢o viac, nez si zvldadla na tréningu
predtym. M6zes pridat opakovania, pridat zdtaz, skrdtit pauzu, pripadne pridat celu sériu.

Datum:

1. séria 2. séria 3. séria 4. séria

zataz zataz zataz zataz

Vyssie je uryvok (priklad) z tréningovej tabulky, do ktorej si budes$ zaznamendvat kazdy tréning (do prisludného
tréningového tyzdna).

Co znamenaiji jednotlivé stipce?
1. sériq, 2. séria.... — poradie série (tam, kde mds robit iba 3 série, je tabulka ¢ierna)

Zataz:

sem budes zapisovat prislusnu tréningovu zdtaz.
Ak budes robit cvik s vlastnou hmotnostou, mézes
vyuzit napriklad skratku ,bw” ako ,bodyweight”,
pouzit mbézes aj rézne pomobceky, pri ktorych
hmotnost nepoznds, ale zapises si napriklad ,batoh
s 2 konzervami” a pod.

Pri cvikoch, kde nemdzeme presne stanovit zataz
(napr. TRX pritahy), si mézes zaznamenat nejakym
spdsobom napriklad dizku popruhov — aby si ho
vedela nastavit priblizne rovnako, resp. postupne si
robit cvik ndro¢nejsim.

Opakovania:

pises pocet opakovani, ktoré si s danou zdtazou
zvlddla v danej sérii. Pri unilaterdlnych cvikoch
(ktoré cvic¢is najprv na jednu, potom druhu stranu
— napriklad vypady v chddzi) piges vzdy pocet
opakovani na 1 nohu/ruku/stranu (teda ak urobis 10
vypadov na pravu nohu a 10 vypadov na lavd nohu,
zapiges 10, nie 20). Rovnakym spdsobom je pisany
aj tréningovy pldan.



