Uvod k programu

Vitej u 8tydenniho tréninkového programu, ktery kombinuje plyometrii, balistiku, silovy trénink, sprinty, béhy a
kondi¢ni tréninky.

Cilem tohoto programu je rozvoj sily, vybusnosti, rychlosti, kondice a celkové fyzické pfipravenosti.

Trénink je postaven na stfidani riznych typu zatizeni, aby bylo dosazeno komplexniho rozvoje a zaroven byla
zachovana pestrost a motivace.

Tento program je zlomek ukazky toho, co dostavaji moji klienti v ramci online coachingu — od zac¢ate¢nikl po zkusené
sportovce, od bézct po piislusniky ozbrojenych slozek.

V plném online coachingu dostanes:

*  PIné individualizované tréninky podle cile, vybaveni a ¢asovych moznosti.
*  Prubézné upravy podle pokroku.

*  Analyzu techniky a detailni zpétnou vazbu z kazdého tydne.

*  Pravidelnou konzultaci.

Poznamka pro ¢tenaie

Tento plan je genericky tréninkovy program na 8 tydnti a neni individualizovany.

Neni navrzen pro konkrétni sportovni specializaci, ale jako vSestranny zaklad pro Sirokou skupinu cvicencti.

V programu zamérn¢€ nenajdes vzpéracské cviky ani nadmérné mnozstvi plyometrie ¢i velmi technicky narocné prvky —
divodem je bezpec¢nost a snaha, aby byl trénink proveditelny pro vétsinu lidi se zakladni technikou hlavnich cviku.

Jak si rozvrhnout tréninkové dny

*  Pond¢li — Trénink A — Plyometrie + Balistika + Fullbody Sila
«  Utery — Trénink B — Sprint drilly, akcelerace, sprinty

. Stieda — Trénink C — Metcon (~30 min)

+  Ctvrtek — Volno

*  Patek — Trénink D — Plyometrie + Balistika + Fullbody Sila

*  Sobota — Trénink E — Intervalovy béh + Tempo b&h

*  Nedé¢le — Volno

DiileZité upozornéni
Tento tréninkovy program neni uréen pro:

*  osoby s akutnimi nebo chronickymi problémy kotnikt, kolen, ky¢li, zad ¢i ramen,

*  osoby po trazu nebo operaci bez konzultace s 1ékarem,

*  lidi, ktefi nemaji zvladnutou spravnou techniku zakladnich silovych pohybt (dfep, hip hinge, tlak nad hlavu,
tlak na lavicce, mrtvy tah),

e Uplné zacateCniky bez ptedchozi tréninkové praxe.

Pokud si nejsi jisty/a svou technikou nebo zdravotnim stavem, doporucuji nejprve pracovat pod dohledem zkuSeného
trenéra a az poté nasadit tento program.



Tyden 1

Trénink A — Plyometrie + Balistika + Fullbody Sila

dB:V)ég;l mp (jump up, step 4x5 6-7  Explozivni 90 s
KB Swing (dvouru¢ni) — 4x8 6-7 |Explozivni 90 s
Trap Bar Deadlift 2x5 4x6 7 2010 121;31
DB Bench Press 2x8 4x8 7 3010 2 min
Bulgarian Split Squat — 3x10/strana 7 2020 90 s
Pull-up / Band Assisted Pull-up | — 3x6-8 7 2011 2 min
Plank Shoulder Tap — 3x20's — — 60 s

Trénink B — Sprint drilly + Akcelerace + Sprinty

Cvik Série x vzdalenost/cas RPE  Tempo Pauza
A-Skip 4x20 m 6 Rytmicky  Chize zpét
B-Skip 4x20 m 6 Rytmicky  Chuze zpét
High Knees 4x15 m 6 Rychlé Chiize zpét
Akcelerace I0m 6x10 m 7 Maximalni | 60-90 s
Sprint 20 m 6x20 m 8 Maximalni |90-120 s
Side Plank 3%20 s/strana —  |— 60 s

Trénink C — Metcon (~30 min)
Format: 5 kol na ¢as (pracyj rychle, ale technicky spravng)

Cvik Opakovani
KB Goblet Squat 12
Push-up 12
KB Swing 12
Jumping Lunge 12/strana
Sit-up 15

Pauza: Odpocivej jen tolik, aby sis udrzel tempo.



Trénink D — Plyometrie + Balistika + Fullbody Sila

Cvik Zahtivaci série x opakovani Pracovni série X opakovani RPE Tempo @ Pauza
Broad Jump — 4x4 67 Explozivni 90 s
Medball Overhead Throw — 4x6 6—7 |Explozivni 90 s
Front Squat 2x5 4x6 7 2010 rzn_i
Overhead Press (0sa) 2x6 4x8 7 3010 2 min
Barbell RDL 1x8 3x10 7 2021 2 min
Chin-up (supinovany tichop) — 3x6-8 7 2011 2 min
Dead Bug — 3x10/strana —  |— 60 s

Trénink E — Interval béh + Tempo béh (~30 min)

Cvik Série x vzdalenost/¢as RPE Pauza
Interval béh 200 m 6x200 m 7-8 90s
Tempo béh 12—15 min souvisle 6 —

Tyden 2

Trénink A — Plyometrie + Balistika + Fullbody Sila

Zabfivaisiex | Prasoishie gy tompo paus
Lateral Bound — 4x6/strana 6—7 Explozivni 90 s
KB Push Press (dvourucni) — 4%6 6—7 Explozivni 90 s
Trap Bar Deadlift 2x5 5%5 7-8 2010 r21;1§1
DB Bench Press (neutralni uchop) 2x8 4x8 7 3010 2 min
Step-up (vyssi box) — 3x10/strana 7 2020 90 s
E:{lgl;gg e(I; §)fidanou zatézi nebo pomalym 3%6-8 7 2011 2 min
Side Plank with Hip Lift — 3%20 s/strana — |= 60 s

Trénink B — Sprint drilly + Akcelerace + Sprinty

Cvik Série x vzdalenost/cas RPE  Tempo Pauza
A-Skip 4x25 m 6 Rytmicky  Chize zpét
Carioca 4x20 m 6 Plynule Chuize zpét
Butt Kick 4x20 m 6 Rytmicky  Chize zpét
Akcelerace 15 m  6x15m 7 Maximalni  60-90 s
Sprint 25 m 6x25 m 8 Maximalni |90-120 s

Pallof Press 3x10/strana — = 60s



Trénink C — Metcon (~30 min)

Format: 4 kola EMOM (Every Minute On the Minute) — cvi¢ vzdy na za¢atku minuty, zbytek je odpocinek.

Minuta Cvik Opakovani
1 KB Goblet Squat 12

2 Push-up to Shoulder Tap 10+10

3 KB Swing 12

4 Jumping Lunge 10/strana

5 Sit-up 15

Trénink D — Plyometrie + Balistika + Fullbody Sila

Cvik Zahrivaci série x Pracovni série x
Vi opakovani opakovani

Depth Jump (nizka vyska) — 4x4
Medball Scoop Throw (z podiepu

v 4x6
vpred)
Front Squat 2x5 5%5
Overhead Press (0sa) 2x6 4x8
Barbell RDL 1x8 3x10
Chin-up (supinovany tichop, pomaly

. 3x6-8

negativ)
Dead Bug — 3x10/strana

Trénink E — Interval béh + Tempo béh (~30 min)

Cvik Série x vzdalenost/¢as RPE Pauza
Interval béh 250 m 6x250 m 7-8 90s
Tempo béh 14-16 min souvisle 6 —

Tyden 3

Trénink A — Plyometrie + Balistika + Fullbody Sila

. Zahtivaci série x Pracovni série x
Cvik L, -
opakovani opakovani
Broad Jump (max. vzdalenost) — 5x4
KB Snatch (stfidave) — 5x5/strana
Trap Bar Deadlift (pauza pod x4 Axd
koleny)
Incline DB Bench Press 2x6 4x8
Step-up (Celni drzeni osy) — 3x8/strana
Pull-up (pridana zatez) — 3x5-6

Side Plank Reach Through — 3x8/strana

RPE Tempo Pauza
67 Explozivni 90 s

67 Explozivni 90 s

7-8 2010 2-3
min

7 3010 2 min

7 2021 it

7 2011 2 min

—  |— 60 s

RPE | Tempo | Pauza

7 Explozivni 90 s

7 Explozivni 90 s

8 2110 2 -3
min

7-8 13010 2 min

7-8 3020 90 s

§ 2011 2 -3
min

— — 60 s



Trénink B — Sprint drilly + Akcelerace + Sprinty

Cvik Série x vzdalenost/éas RPE  Tempo

A-Skip 3x25m
Lateral Shuftle 3x20 m
High Knees 3x20 m
Akcelerace 20 m 620 m
Sprint 30 m 5%30 m

Hollow Hold 3x25s

Trénink C — Metcon (~30 min)

6 Rytmicky

6 Rytmicky

6 Rytmicky
7 Maximalni
8 Maximalni

Format: 20 min AMRAP (As Many Rounds As Possible)

Cvik Opakovani
KB Deadlift 10
Push Press 10

Jumping Lunge  10/strana
Sit-up 15
Medball Slam 10

Trénink D — Plyometrie + Balistika + Fullbody Sila

Cvik
Depth Jump to Broad Jump

Medball Rotational Throw (ze stoje)
Front Squat (pauza dole)

Overhead Press (osa, pauza dole)

Barbell RDL (pauza pod koleny)
Chin-up (supinovany tchop, pfidana
Z4te7)

Dead Bug s kotouéem

Zah¥ivaci série x
opakovani

2x4
2x6
1x8

Trénink E — Interval béh + Tempo béh (~30 min)

Cvik Série x vzdalenost/Cas

Interval béh 300 m 6x300 m

7-8 90-120s

Tempo béh 15—-18 min souvisle 6 —

RPE | Pauza

Pauza
Chuize zpét
Chiize zpét
Chiize zpét
60-90 s
90-120 s
60 s

Pracovni série x

opakovani RPE

5%3 7
5x5/strana 7
4x4 8
4x8 7-8
3x8 8
3x5-6 8
3x8/strana —

Tempo

Pauza

Explozivni 90 s

Explozivni 90 s

2110

3110
2121

2011

2-3
min
2 min
2 min
2-3
min

60s



Tyden 4 — Deload

Trénink A — Plyometrie + Balistika + Fullbody Sila

Cvik Zahtivaci série x opakovani Pracovni série x opakovani RPE| Tempo | Pauza
Box Jump — 3x4 5-6 Explozivni 90 s
KB Swing (leh¢i) — 3x8 5-6 | Explozivni 90 s
Trap Bar Deadlift 2x4 2x4 6 2010 rzn_li
DB Bench Press 2x6 2x8 6 3010 2 min
Bulgarian Split Squat — 2x8/strana 6 2020 90 s
Pull-up / Band Assisted Pull-up — 2x5 6 2011 2 min
Plank Shoulder Tap — 2x15's — |— 60 s

Trénink B — Sprint drilly + Akcelerace + Sprinty

Cvik Série x vzdalenost/éas | RPE  Tempo Pauza
A-Skip 2x20 m 5-6  Rytmicky |Chtze zpét
Butt Kick 2x20 m 56 Rytmicky Chuze zpét
Akcelerace I0m  4x10 m 6 Plynulé 90 s
Sprint 15 m 4x15m 67 Rychlé 90-120s
Side Plank 2x15 s/strana — |— 60 s

Trénink C — Metcon (~20 min)
Format: 3 kola na ¢as

Cvik Opakovani
KB Goblet Squat 10

Push-up 10
KB Swing 10
Jumping Lunge 8/strana
Sit-up 12

Trénink D — Plyometrie + Balistika + Fullbody Sila

Cvik Zahtivaci série x opakovani Pracovni série X opakovani RPE Tempo @ Pauza
Broad Jump — 3x3 5-6 | Explozivni 90 s
Medball Overhead Throw — 3x5 5-6 Explozivni 90 s
Front Squat 2x4 2x4 6 2010 Izn_lfl
Overhead Press (0sa) 2x6 2x8 6 3010 2 min
Barbell RDL 1x8 2x8 6 2021 2 min
Chin-up (supinovany tichop) — 2x5 6 2011 2 min

Dead Bug — 2x8/strana — = 60 s



Trénink E — Interval béh + Tempo béh (~25 min)

Cvik Série x vzdalenost/¢as RPE Pauza
Interval béh 200 m 4x200 m 6-7 190-120s
Tempo béh 10—12 min souvisle 6

Tyden 5

Trénink A — Plyometrie + Balistika + Fullbody Sila

Cvik Zahtivaci série x opakovani Pracovni série x opakovani RPE  Tempo

Depth Jump (stfedni vyska) —
KB Clean (stiidave) —
Barbell Back Squat 2x5

Incline DB Bench Press 2%6

Barbell Hip Thrust 1x8
Pull-up (pfidana zatéz) —

Hollow Hold —

Trénink B — Sprint drilly + Akcelerace + Sprinty

Cvik Série x vzdalenost/cas
A-Skip 4x25m
Carioca 4x20 m
High Knees 4x20 m
Akcelerace 20 m 6x20 m
Sprint 30 m 6x30 m

Side Plank Reach Through 3x8/strana

Trénink C — Metcon (~30 min)
Format: 6 kol — 40 s prace / 20 s pauza na stanovisti

Cvik
KB Front Squat
Push-up to Shoulder Tap
KB Swing
Jump Lunge
Russian Twist

Assault Bike / Rowing Machine

5x4

5x5/strana

4x6

4x8

3x10

3x6-8

3x20 s

RPE Tempo
6 Rytmicky
6 Plynule

6 Rytmicky
7 Maximalni
8 Maximalni

Pauza

7 Explozivni 90 s

7 Explozivni 90 s

7-8 2010
7 3010
7-8 2021
7-8 12011

Pauza
Chtize zpét
Chtize zpét
Chiize zpét
60-90 s
90-120 s
60 s

2-3
min
2 min
2 min
2-3
min

60 s



Trénink D — Plyometrie + Balistika + Fullbody Sila

. Zahrivaci série x
Cvik

Pracovni série x

opakovani opakovani

Lateral Bound to Vertical Jump — 5%4/strana
Medball Chest Pass (ze sedu na

. 5%6
zemi)
Trap Bar Deadlift 2x5 4x6
Overhead Press (0sa) 2x6 4x8
Walking Lunge (s jednoruckami) | — 3x10/strana
Chin-up (supinovany tichop) — 3x6-8
Dead Bug — 3x10/strana
Trénink E — Interval béh + Tempo béh (~30 min)

Cvik Série x vzdalenost/¢as | RPE Pauza

Interval béh 300 m | 6x300 m 7-8 90-120s
Tempo béh 16—18 min souvisle 6 —

Tyden 6

Trénink A — Plyometrie + Balistika + Fullbody Sila
Zahftivaci série x

Cvik opakovani

Skater Jump (pfeskok do strany s dopadem
na 1 nohu)
KB Push Press (jednorucni, stfidave) —
Barbell Back Squat (pauza 2 s dole) 2x4
Flat Barbell Bench Press 2%5
Romanian Deadlift 1x8
Pull-up (s pridanou zatézi) —
Side Plank with Hip Lift —
Trénink B — Sprint drilly + Akcelerace + Sprinty

Cvik Série x vzdalenost/éas RPE  Tempo
A-Skip 3x25m 6 Rytmicky
Lateral Shuffle 3x25m 6 Plynule
Butt Kick 3x25m 6 Rytmicky
Akcelerace25m 6x25m 7 Maximalni
Sprint 35 m 5%35m 8 Maximalni
Pallof Press 3x8/strana — |

Pracovni série x
opakovani

5x5/strana
5x5/strana
4x5

4x6

3x8
3x5-6

3x20 s/strana

Pauza
Chiize zpét
Chiize zpét
Chuize zpét
60-90 s
90-120s
60 s

RPE | Tempo  Pauza
7 Explozivni 90 s
7 Explozivni 90 s
7-8 2010 23
min
7 3010 2 min
7 2020 90 s
7-8 2011 23
min
— — 60 s
RPE  Tempo ' e
7 Explozivni 90 s
7 Explozivni 90 s
§ 2110 23
min
8 3010 23
min
8 2021 2 min
§ 2011 23
min
— — 60 s



Trénink C — Metcon (~30 min)
Format: Ladder 1-10 (navysujes opakovani kazdé kolo, cil je co nejrychleji)

Cvik
KB Goblet Squat
Push Press
Jumping Lunge (celkem)

Sit-up

Trénink D — Plyometrie + Balistika + Fullbody Sila

. Zahtivaci série x Pracovni série x
Cvik L. -
opakovani opakovani

Depth Jump to Broad Jump — 5%3
M?dball Rotational Throw (vypad S$%5/strana
vpted)
Trap Bar Deadlift (pauza pod koleny) 2x4 4x4
Overhead Press (0sa) 2x5 4x6
Walking Lunge (¢elni drzeni KB) — 3x10/strana
Chin-up (supinovany tchop) — 3x5-6
Dead Bug — 3x8/strana

Trénink E — Interval béh + Tempo béh (~30 min)

Cvik Série x vzdalenost/¢as RPE Pauza
Interval béh 350 m 6x350 m 7-8 190-120s
Tempo béh 18-20 min souvisle 6 —

Tyden 7

Trénink A — Plyometrie + Balistika + Fullbody Sila

Cvik Zahrivaci s’ér,ie x Pracovni s’éri,e x
opakovani opakovani

Depth Jump (vyssi box) — 4x3

KB Snatch (jednorucni, stfidavé) |— 4x4/strana

Barbell Back Squat 2x4 4x4

Incline Barbell Bench Press 2x4 4x5

]Sarbell Hip Thrust (pauza nahote 2 1%6 3x8

Pull-up (pfidana zatéz) — 3x4-6

Side Plank Reach Through — 3x6/strana

RPE

7

RPE

8-8.,5
88,5

Tempo Pauza
Explozivni 90 s

Explozivni 90 s

2110 &
min
3010 23
min
2020 90 s
2011 23
min
— 60 s

Tempo | Pauza

Explozivni 20_120

Explozivni 90 s

2010 3 min
3010 3 min
2022 2 min
2011 23
min
— 60s



Trénink B — Sprint drilly + Akcelerace + Sprinty

Cvik Série x vzdalenost/¢as RPE
A-Skip 3x20 m 6
High Knees 3x20 m 6
Akcelerace 15 m 6x15 m 8
Sprint 20 m 6x20 m 9

Hollow Hold to V-up 3x8 —

Trénink C — Metcon (~25 min)

Tempo
Rytmicky
Rytmicky
Maximalni

Maximalni

Pauza
Chuize zpét
Chiize zpét
90 s
120 s
60 s

Format: 10—1 Countdown (za¢inas na 10 opakovani, kazdy dalsi set -1, cil je dokoncit co nejrychleji)

Cvik
KB Front Squat
Push Press
Jump Lunge (celkem)

Sit-up

Trénink D — Plyometrie + Balistika + Fullbody Sila

Zahriivaci série x

Pracovni série x

Cvik opakovani opakovani RPE  Tempo
Depth Jump to Broad Jump — 4x3 8 Explozivni
Medball Rotational Throw (explozivné z Ax4/strana 3 Explozivni
vypadu)
Trap Bar Deadlift (pauza pod koleny) 2x3 4x3 8-8,5 2110
Overhead Press (osa, téz8i) 2x4 4x5 8 3010
Walking Lunge (t€Z8i zatéz) — 3x8/strana 8 2020
C’hlvrl-up (supinovany uchop, pfidana o 346 3 2011
7atéz)
Dead Bug s kotouéem — 3x6/strana — | —

Trénink E — Interval béh + Tempo béh (~28 min)

Cvik Série x vzdalenost/¢as RPE  Pauza

Interval béh 400 m 5%400 m 8 120 s

Tempo béh 14-16 min souvisle 6-7 —

Pauza

9 0
120s

90 s

3 min
2
min
90 s
2
min

60s

3

3



Tyden 8 — Deload

Trénink A — Plyometrie + Balistika + Fullbody Sila

Cvik Zahtivaci série x opakovani = Pracovni série X opakovani RPE| Tempo @ Pauza
Box Jump — 3x3 5-6 Explozivni 90 s
KB Swing (leh¢i) — 3x6 5-6 Explozivni 90 s
Barbell Back Squat 2x4 2x4 6 2010 2-3 min
DB Bench Press 2x6 2x8 6 3010 2 min
Bulgarian Split Squat — 2x8/strana 6 2020 90 s
Pull-up / Band Assisted |— 2x5 6 2011 2 min
Plank — 2x20 s — |= 60s

Trénink B — Sprint drilly + Akcelerace + Sprinty

Cvik Série x vzdalenost/éas RPE  Tempo Pauza
A-Skip 2x20 m 5-6 Rytmicky Chtze zpét
High Knees 2x20 m 5-6 Rytmicky Chuze zpét
Akcelerace 10 m  [4x10 m 6 Plynulé 90 s
Sprint 15 m 4x15m 6-7 Rychlé 120 s
Side Plank 2x15 s/strana — |= 60 s

Trénink C — Metcon (~20 min)
Format: 3 kola v klidném tempu

Cvik Opakovani
KB Goblet Squat 10

Push-up 10
KB Swing 10
Jump Lunge 8/strana
Sit-up 12

Trénink D — Plyometrie + Balistika + Fullbody Sila

Cvik Zahtivaci série x opakovani =~ Pracovni série X opakovani RPE  Tempo Pauza
Broad Jump — 3x3 5-6 |Explozivni 90 s
Medball Chest Pass — 3x5 5-6 |Explozivni 90 s
Trap Bar Deadlift 2x4 2x4 6 2010 2-3 min
Overhead Press (osa) 2%6 2x8 6 3010 2 min
Walking Lunge — 2x8/strana 6 2020 90 s
Chin-up — 2x5 6 2011 2 min

Dead Bug — 2x8/strana — |— 60 s



Trénink E — Interval béh + Tempo béh (~25 min)

Cvik Série x vzdalenost/¢as RPE Pauza
Interval béh 200 m  4x200 m 67 |30
120 s
Tempo beh 10-12 min souvisle 6 —

Zavér a podékovani

Dékuji, ze sis prosel/a timto 8tydennim vSestrannym programem.
Doufam, ze ti pomohl 1épe pochopit, jak mtize vypadat strukturovany trénink.

Pamatuj — tento plan je jen ukazka.
V mém online coachingu dostavaji klienti:

*  PIné individualizované tréninky podle cile, vybaveni a asovych moznosti.
*  Pribézné upravy podle pokroku a aktualni formy.

*  Analyzu techniky a detailni zpétnou vazbu z kazdého tydne.

*  Pravidelnou konzultaci

Pokud chces trénovat chytie a efektivné, napi§ mi a probereme, jak by mohl vypadat tviij vlastni plan.

~~ Kontakt: ondra.mareda@icloud.com
E Instagram: ondrej.coach

£ Web: www.shigeofit.com



