Individualni tréninkovy plan
Cervenec 2018
HC Oceléari Tfinec — 6.tfida

Vypracoval: Jan Lucak

Pondéli:
1.éast - zahrati, rozcvideni (rozbéhani, Zebfik, Svihadlo, atleticka
abeceda)

2.¢ast - posilovani vlastni vahou téla (nikdy ¢inky!!!)

*3x20 kliky (zadek nahoru, nohy u sebe)

*3x20 vypady - stfidat nohy (dlouhy krok vpred, koleno do thlu 90°,
stehno do rovnobéiné pozice s podlahou, koleno se nesmi dostat
pred chodidlo, zadni noha stale na podlaze - ruce u téla, rovna zada)
*3x20 lehsedy (nepokladat lopatky na zem)

3.¢ast - protazeni 10 minut

Kazdy den si hrat s hokejkou a dfevénym nebo golfovym mickem,
brankafi hazeni s tenisakama! Zkouset shyby.

Utertj:
1.€ast - zahrati, rozcviceni (rozbéhani, zebfik, Svihadlo, atleticka
abeceda)

2.¢ast - posilovani nohou — dynamika — dodrzovat dlouhy odpocinek —
maximalni frekvence nohou

*schody - 5x vybéh po jednom schodu

*schody — 5x vybéh po dvou schodech

*schody - 5x sounoz po jednom schodu

*schody - 5x sounoz po dvou schodech

3.¢ast - protazeni 10 minut



Kazdy den si hrat s hokejkou a dfevénym nebo golfovym mickem,
brankafi hazeni s tenisdkama! Zkouset shyby.

Streda: aktivni odpocinek —jizda na kole, plavani, fotbalek, tenis...

Ctvrtek: 1.¢ast - zahfati, rozcviceni (rozbéhani, Zebik, $vihadlo,
atletickd abeceda)

2.¢ast — kratké starty z riznych poloh —cca 15m — dodrzovat dlouhy
odpocinek

*3x start ze stoje

*3x start z kolenou

*3x start z lehu na bfichu

*3x start z lehu na zadech

3.¢ast - protazeni 10 minut

Kazdy den si hrat s hokejkou a drevénym nebo golfovym mickem,
brankafi hazeni s tenisdkama! Zkouset shyby.

Patek: 1.6ast - zahrati, rozcviceni (rozbéhani, Zebfik, $vihadlo,
atletickd abeceda)

2.¢ast - posilovani vlastni vahou téla (nikdy ¢inky!!!)

*3x20 kliky (zadek nahoru, nohy u sebe)

*3x20 vypady - stfidat nohy (dlouhy krok vpred, koleno do thlu 90°,
stehno do rovnobéiné pozice s podlahou, koleno se nesmi dostat
pred chodidlo, zadni noha stale na podlaze - ruce u téla, nebo spojené pred
sebou na irovni prsou, rovna zada)

*3x20 lehsedy (nepokladat lopatky na zem)

3.¢ast - protazeni 10 minut



Kazdy den si hrat s hokejkou a dfevénym nebo golfovym mickem,
brankafi hazeni s tenisdkama! Zkouset shyby.

Sobota: aktivni odpoc€inek —jizda na kole, plavani, fotbalek,
tenis...

Nedeéle: aktivni odpocinek —jizda na kole, plavani, fotbalek, tenis...

Toto je pouze nastrel tréninku. Vse se da rizné kombinovat, doplriovat,
modifikovat. Kdo bude mit zajem, muZe mi zavolat, nebo se mnou
zkonzultovat. DuleZité je néco délat a neprolezet cely mésic na gaudi...A
pamatuj: to, co délas, délas jen sam pro sebe, ne pro rodice, ani pro
trenéry...Uzij si prazdniny!

"Tvrda prace dokaze porazit talent, nepracuje-li talent dost
tvrdé"



