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Prakticka ukazka letni kondiéni pFipravy:
Jedné se 0 ukazku tréninku pro zavodniéwrde tedy nezbytné tréninkizpasobit wku a
vyspilosti hr&e. Doporduji konzultaci se zkuSenym trenérem. Po daeori tohoto 5 —
tydenniho tréninkového cyklu se dale rozviji ryaild schopnosti hié@ a trénink pechézi do
télocvicny, kde nasleduje specialni badmintonoiignava.

1. tyden

PO — venkovni & 10min. - rozBhani a rozcwieni, vytrvalostni &h v mirné intenzét (TF
50% maxima) po dobu 45-60min¢Bme po rovid, na nekkém povrchu (ne po silnici) a bez
pieruSeni. Trénink zakéfme posilovanim:

A. diep — vyskok — 15x

B. leh — sed (s rukama na prsou) — 20x

C. klik — 10x

D. hluboké vypady vifgd na pravou nohu — 10x

E. hluboké vypady ed na levou nohu — 10x

F. zvedani trupu v leZze naife — 10x

G. hluboké vypady do stran — 6x kazda strana

- trénink opakujeme 2 — 3x. Pouzijte i v dalSicleam je-li uvedeno v rozpisu.

UT — volny den

ST —15 min rozéhani a rozcwieni, kontinualni &h 12 — 20min. v rychlém tempu (ve kterém
muzZete absolvovat celou tha Trénink absolvujte na trati, kterou znate a smage |i
zakehnout v co nejlepSimase. Nebo za stejrjas se snazte gbnout co nejdelSi vzdalenost.
Béh opakuijte 2 — 3x.

CT — posilovani

PA — volny den

SO — 10min rozéhani a rozcwieni. Beh formou intervalového tréninku, tj. 2x 4min. se
stupiovanim tempa v ibchu bEhu az do 80% vasSeho maxima do 3.min. \Vér&né 4
minuté stupiujeme tempo az do Uplného maxima. Pauza po kazdém je 8min. Cely
trénink opakujeme 2 — 4x. Pauza po kazdé séribiein.

NE — volny den

2. tyden

PO — 15 min rozéhani a rozcwieni. Bh fartlekem (tj. pravidelné gtdani tempa — rychleji a
pomaleji nebo do kopce a z kopce) 40 — 50min. Niasleeh 3 Usek po dobu 2 — 3min. na
maximum. Na z&r velmi dobré protaZzeni a vyklusani.

UT — volny den

ST - stejny trénink jako versdu fedchéazejiciho tydne

CT — posilovani

PA — stejny trénink jako v sobotiguichazejiciho tydne

SO - posilovani

NE — volny den

3. tyden
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PO — stejny trénink jako v po#id piedchazejiciho tydne

UT — volny den

ST — 15 min rozéhani a rozcwieni. 4 — 6 rychlych Usék(80% maxima) kazdy po dobu 3 -
4min. (800 — 1000m) s 2 — 4min. vyklusanim meznjgtivymi Useky.

CT - posilovani

PA — 15 min. rozéhani a rozcwieni. 45min. Bh (TF 150 — 180 tegmin.) a nasledh3 — 4
Useky po dobu 45 — 90si{jplizné 400m), nejlépe na atletickém ovalu. Po kazdém uigek
min. vyklusani. Trénink zaka@ete dikladnym vyklusanim (minimafl5min) a str&éinkem.

SO - posilovani

NE — volny den

4. tyden
PO - 15 min. roz&hani a rozcuieni.
3x 4min. Usek s naslednou 2min. pauzou
2x 8min. Usek s naslednou 4min. pauzou
-cvEeni provadime v intenzi80 — 85% maxima. Na z&vvolné vyklusani — 15 min.
UT — posilovani
ST — stejny trénink jako v posli predchazejiciho tydne
CT - volny den
PA — stejny trénink jako v patek v 2. tréninkovérdriu
SO - venkovni odpinkovy béh 30 — 40min. (velmi klidné tempo), posilovani
NE — volny den

5. tyden

PO — 15min. rozkhani a rozcwieni.

-sprint 10m, potom 30s pauza. Gami opakujeme 5x v jedné sérii. Absolvujeme 3 -efi s
S 2min. pauzou mezi sériemi.

UT — posilovani

ST — 15min. rozéhani a rozcwieni.

-sprint do kopce (30m) na dkkém terénu. Po kazdémeéhu pauza 2 — 5min. (zvolte tak,
abyste dalSi & mohli absolvovat v maximalni rychlosti). €eni opakujeme 3 — 5x v jedné
sérii. P@et sérii je 3 —5 s 5 — 7min. pauzou mezi nimg{@efid’te svym pocitem). Trénink
zakortete 15min. vyklusanim a stiakem.

CT — volny den

PA — 15min. rozBhani a rozcwieni.

-6s rychly &h a nasled& 6s sprint. Opakujeme 6x v jedné sérii¢@osérii 3 — 5 s pauzou
1min. mezi sériemi.

SO - posilovani

NE — volny den

Ve volnych dnech je dobré izlit trénink v bazénutauz za delem tréninku nebo relaxace.
Upozonuji, Ze rychlostnimu tréninku by nefa predchazet jizda na kole ani trénink
v bazénu.



