Uvod

Vitam t€ u 8tydenniho tréninkového programu Tactical Athlete Program, ktery kombinuje silovy trénink, balisticka a
plyometricka cviceni, sprinty, silové-kondi¢ni MetCony a pochody se zatézi.

Program je navrzen tak, aby rozvijel vSechny kli¢ové slozky fyzické pfipravenosti pro vojenské, bezpecnostni a
zachranné slozky — silu, rychlost, vybusnost, odolnost, vytrvalost a schopnost pohybu s taktickou zatézi.

Tento program je zlomek ukazky toho, co dostavaji moji klienti v ramci online coachingu — od za¢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.

Jak si rozvrhnout tréninkové dny

*  Pondéli: Trénink A - Plyo + Balistika + Fullbody sila

«  Utery: Trénink B - Drilly + Akcelerace + Sprinty /Drilly +Skoky + Agilita
. Stieda: Volno

«  Ctvrtek: Trénink C - Tactical Metcon

»  Patek: Trénink D - Plyo + Balistika + Fullbody sila

. Sobota: Trénink E - Pochod se zatézi

*  Ned¢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 razu nebo operaci bez konzultace s 1¢karem,

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

*  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 — Plyo + Balistika + Fullbody sila

Nazev cviku

Vertical Jump

Kettlebell Swing (2 ruce,

t&7ky)

Trap Bar Deadlift

Overhead Press

Chin-up (s ptid. vahou)

Farmer Carry

2%3

2x8

2x5

2x6
1x6

Zahriivaci série x

opakovani opakovani
5%3
5%10
4x5 @75 % 1RM
4x6
4x6
4x30 m

Trénink B — Drilly + Akcelerace + Sprinty

Nazev cviku
A-Skip Drill

B-Skip Drill

Bounding
Drill

Sprint 10 m

Sprint 40m

Trénink C — Tactical MetCon

Nazev cviku
5 kol na ¢as:
200 m béh
Sandbag Clean
Push-up

Suitcase Carry

Zahtivaci série x opakovani

Zahvtivaci série X opakovani

2x20 m
2x20 m
2x20 m
6x1
3x1

1x200 m/kolo
5/kolo

15/kolo

20 m L+P/kolo

Trénink D — Plyo + Balistika + Fullbody sila

Nazev cviku
Broad Jump
Medball Slam
Front Squat
Bench Press
Bent-over Row

Sled Push

Zahrivaci série X opakovani

2x3
2x6
2x5
2x6
2x8

5%3

5%8

4x5 @75 % IRM
4%6

4x8

4x20 m

Pracovni série x

Pracovni série x opakovani

Pracovni série x opakovani

Pracovni série x opakovani

RPE Tempo Pauza

— Explozivni 90 s

7 Explozivni  90s
7-8 2-0-X-0 2-3 min
7 2-0-X-0 2 min

8 Kontrolované 2 min
- - 90 s

RPE Tempo Pauza
- Rytmus  —
— Rytmus -
- Rytmus  —
9-10 Max usili | 90's
9-10 Max tsili | 150s

RPE Tempo Pauza
89 |Plynulé —
- Plynulé -
= Explozivni =
- Kontrolované |—
RPE Tempo Pauza

- Explozivni 90 s

7 Explozivni 90 s

7-8 2-0-X-0 2-3 min
7 2-0-X-0 2 min
8 Kontrolované 2 min

- - 90 s



Trénink E — Pochod se zatézi
Nazev cviku Zahtivaci série x opakovani

Pochod se zatézi

Tyden 2

Trénink A — Plyo + Balistika + Fullbody sila

. . Zahrivaci série x
Nazev cviku

opakovani
Depth Jump 2x3
gl
Deficit Trap Bar Deadlift |2x5
Z-Press 2x6
Pull-up (s pfid. vahou) 1x5

Sandbag Carry

Trénink B — Drilly + Skoky + Agilita

Nazev cviku Zahrivaci série x opakovani

A-Skip Drill

B-Skip Drill
Broad Jump (na
draze)

Lateral Bound
(na draze)

Pro Agility
5-10-5

Trénink C — Tactical MetCon

Nazev cviku

6 kol AMRAP — 20 min

250 m veslovani
Thruster (osa)

Burpee

Trénink D — Plyo + Balistika + Fullbody sila
Nazev cviku

Single-leg Broad Jump |2x3/str

Medball Chest Pass 2x6
Safety Bar Squat 2x5
Incline Bench Press 2x6
Seal Row 2x8

Yoke Carry

Vzdalenost x vaha

4km 10 kg

Pracovni série X
opakovani

5x3

5%6/str

4x4 @77 % IRM
4x8

4x5

4x25 m

Pracovni série x opakovani
2x20 m
2x20 m
5%3
4x4/str

5x1

1x250 m/kolo
8/kolo
10/kolo

4x4/str

5%6

4x6 @75 % 1RM
4x8

4x10

4x20 m

Zahrivaci série X opakovani Pracovni série x opakovani RPE

Zahrivaci série X opakovani Pracovni série x opakovani RPE ~ Tempo

RPE Tempo Pauza
Plynulé tempo —
RPE Tempo Pauza
- Explozivni 90 s
7 Explozivni 90 s
7-8 2-0-X-0 2-3 min
7 2-0-X-0 2 min
8 Kontrolované 2 min
- - 90 s
RPE Tempo Pauza
— Rytmus —
- Rytmus -
8 Explozivni 90 s
8 Explozivni |90 s
9-10 Maxusili |[120s
Pauza
89 Plynulé -
- Plynulé -
— Dynamické —
- Plynulé -
Tempo Pauza
— Explozivni |90 s
7 Explozivni 90 s
7-8 2-0-X-0 2-3 min
7 2-0-X-0 2 min
8 Kontrolované 2 min
- - 90 s



Trénink E — Pochod se zatézi

Nazev cviku Zahtivaci série x opakovani Vzdalenost x vaha RPE Tempo Pauza
Pochod se zatézi — 5km 10 kg - Plynulé tempo —
Tyden 3

Trénink A — Plyo + Balistika + Fullbody sila

Nazev cviku Zal::v;;izi‘;én?e 8 Prz:)cpo:l?(:'vs;l;iie 8 RPE Tempo Pauza
Hurdle Hop 2x3 5%3 - Explozivni 90 s
Igggﬁgﬁgﬂ%“awh 2x4/str 5x6/str 7 Explozivni |90 s
Trap Bar Deadlift 2x5 4x3 @80 % 1RM 8 2-0-X-0 2-3 min
Military Press 2x6 4x6 7 2-0-X-0 2 min
Chin-up (pauza dole) 1x6 4x6 8 Kontrolované 2 min
Farmer Carry (t€zky) - 4x25m - - 90 s

Trénink B — Drilly + Akcelerace + Sprinty

Nazev cviku Zahrivaci série x opakovani Pracovni série x opakovani RPE Tempo Pauza
A-Skip Drill - 2x20 m - Rytmus -
B-Skip Drill |- 2x20 m - Rytmus  —
g(r)ll;ln ding - 2x20 m - Rytmus -
Sprint 1I5m - 6x1 9-10 Max usili 90s
Sprint 50 m  — 3x1 9-10 Max usili 150 s

Trénink C — Tactical MetCon

Nazev cviku Zahtivaci série x opakovani Pracovni série X opakovani I}EP Tempo Pauza
EMOM - 20 min - - 89 Plynulé -
Min 1: Kettlebell Swing — 10 —  Explozivni -
Min 2: Sandbag Squat — 8 —  Kontrolované —
Min 3: 200 m béh - 1%x200 m - Plynulé -

Min 4: Plank Hold - 30s - Statické -



Trénink D — Plyo + Balistika + Fullbody sila

Zahrivaci série x

Nazev cviku

opakovani

Depth Drop to Jump 2x3
Medball Overhead

2x5
Throw
Front Squat 2x5
Bench Press 2%6
Bent-over Row 2x8

Sled Push

Trénink E — Pochod se zatézi

Nazev cviku Zahtivaci série x opakovani

Pochod se zatézi —

Tyden 4 — Deload

Trénink A — Plyo + Balistika + Fullbody sila

Zahriivaci série x

Nazev cviku

opakovani
Hurdle Hop 1x3
S g
Trap Bar Deadlift 1x5
Military Press 1x6
Chin-up (pauza dole) 1x5

Farmer Carry -

Trénink B — Drilly + Skoky + Agilita
Nazev cviku Zahrivaci série x opakovani

A-Skip Drill

B-Skip Drill
Broad Jump
(na dréaze)

Lateral Bound
(na draze)

90° zména
sméru (10 m)
Trénink C — Tactical MetCon

Nazev cviku

EMOM - 15 min

Min 1: Kettlebell Swing
Min 2: Sandbag Squat
Min 3: 150 m béh

Pracovni série x

opakovani RPE Tempo Pauza
5%3 - Explozivni 90 s
5%5 7 Explozivni 90 s
4x4 @80 % IRM 8 2-0-X-0 2-3 min
4x6 7 2-0-X-0 2 min
4x8 8 Kontrolované 2 min
4x20 m - - 90 s
Vzdalenost x vaha RPE Tempo Pauza
6 km 10 kg - Plynulé tempo —
Prz:)c‘:):l?;'vsgzi’e ) RPE Tempo Pauza
3x3 = Explozivni  90s
3x6/str 6 Explozivni  90's
3x3 @70 % 1RM 67 2-0-X-0 2-3 min
3x6 6 2-0-X-0 2 min
3x5 7 Kontrolované 2 min
3x20 m — — 90 s
Pracovni série x opakovani RPE Tempo Pauza
1x20 m - Rytmus  —
1x20 m - Rytmus -
3x3 6.7 Fxplozivn 90's
3%3/str 6-7 F"plozwn 90 s
3x1/str 89 Maxusili 120s
Zahrivaci série x opakovani Pracovni série x opakovani RPE Tempo Pauza
- 7-8 Plynulé -
8 - Explozivni -
6 - Kontrolované —
1x150 m - Plynulé -



Trénink D — Plyo + Balistika + Fullbody sila

Nazev cviku Zal:)f;;;zi‘;él:‘iie * Prz:)cpo;'l?(:'vsgl‘iie ) RPE Tempo Pauza
Depth Drop to Jump 13 3x3 - Explozivni 90 s
%ﬁit\)ju Overhead 1x5 3x5 6 Explozivni 90 s
Front Squat 1x5 3x4 @70 % 1RM 67 2-0-X-0 2-3 min
Bench Press 1x6 3x6 6 2-0-X-0 2 min
Bent-over Row 1x8 3x8 7 Kontrolované 2 min
Sled Push - 3x15m - - 90 s
Trénink E — Pochod se zatézi

Nazev cviku Zahtivaci série x opakovani Vzdalenost x vaha RPE Tempo Pauza

Pochod se zatézi — 4 km 10 kg - Plynulé tempo —

Tyden 5

Trénink A — Plyo + Balistika + Fullbody sila

Nizev cviku Zal:)f;;izivs{‘é;‘iie ) Prz:)cl:):l?;vsg}e * RPE Tempo Pauza
Vertical Jump 2x3 5%3 - Explozivni 90 s
Kettlebell Swing 2%6/str 5x8/str 7 Explozivni  90's
(jednorucni)

Trap Bar Deadlift 2x5 4x3 @82 % IRM 8 2-0-X-0 2-3 min
Overhead Press 2x6 4x6 7-8 2-0-X-0 2 min
Chin-up (supinovany uchop) 1x6 4x6 8 Kontrolované 2 min
Sandbag Carry - 4x25m - - 90 s

Trénink B — Drilly + Akcelerace + Sprinty

Nazev cviku Zahrivaci série x opakovani Pracovni série x opakovani RPE Tempo Pauza
A-Skip Drill - 2x20 m - Rytmus  —
B-Skip Drill |- 2x20 m - Rytmus  —
Bounding
Drill - 2x20 m - Rytmus  —
Sprint20m - 6x1 9-10 Max usili 90s

Sprint 60 m  — 2x1 9-10 Maxusili 180s



Trénink C — Tactical MetCon

Nazev cviku
For Time — limit 22 min
800 m beh
Kettlebell Swing
Push-up
Sandbag Squat

Farmer Carry

Zahtivaci série x opakovani Pracovni série x opakovani RPE

Trénink D — Plyo + Balistika + Fullbody sila

Nazev cviku

Lateral Bound

Medball Side Throw 2x5/str

2x3/str

Front Squat 2x5
Bench Press 2x6
Seal Row 2x8
Yoke Carry -

Trénink E — Pochod se zatézi

Nazev cviku

Pochod se zatézi —

Tyden 6

Zahrivaci série x opakovani

1x800 m
50

40

30

200 m

Zahrtivaci série X opakovani Pracovni série x opakovani
5x4/str

5%6/str

4x4 @82 % 1RM
4%6

4x10

4x20 m

Vzdalenost x vaha

4 km 20 kg

Trénink A — Plyo + Balistika + Fullbody sila

Nazev cviku

Tuck Jump

Kettlebell Push Press
(jednorucni)

Trap Bar Deadlift
Z-Press

Pull-up (s ptid. vahou)
Farmer Carry (t€zky)

Zahrivaci série x

2x3
2x4/str
2%5
2x6
1x5

opakovani

Pracovni série x

opakovani

5%5

5%6/str

4x2 @85 % 1RM
4x8

4x5

4x25 m

Tempo Pauza
89 Plynulé -
- Plynulé -
= Explozivni -
- Kontrolované —
- Kontrolované |—
RPE Tempo Pauza
- Explozivni 90 s
7 Explozivni  90s
8 2-0-X-0 2-3 min
7-8 2-0-X-0 2 min
8 Kontrolované 2 min
- - 90 s
RPE Tempo Pauza
- Plynulé tempo —
RPE Tempo Pauza
- Explozivai 90 s
7 Explozivni 90 s
89 2-0-X-0 2-3 min
7-8 2-0-X-0 2 min
8 Kontrolované 2 min

- 90 s



Trénink B — Drilly +Skoky + Agilita

Nazev cviku
A-Skip Drill -

B-Skip Drill -
Broad Jump

(na draze)
Lateral Bound
(na draze)

L-Drill =

Trénink C — Tactical MetCon

Nazev cviku

AMRAP — 18 min

200 m béh

Sandbag Clean —

Push-up -

Kettlebell Swing

Zahtivaci série x opakovani

Zahrivaci série x opakovani

Trénink D — Plyo + Balistika + Fullbody sila

Nazev cviku
Depth Jump 2x3
Medball Chest Pass | 2x6
Safety Bar Squat 2x5
Incline Bench Press 2x6
Bent-over Row 2x8

Sled Push -

Trénink E — Pochod se zatézi

Nazev cviku

Pochod se zatézi —

Tyden 7

Zahvivaci série x opakovani

Zahtivaci série x opakovani

Trénink A — Plyo + Balistika + Fullbody sila

Nazev cviku

Broad Jump (max vzdalenost)

Kettlebell Swing (tezky, 2
ruce)

Trap Bar Deadlift
Overhead Press
Chin-up (s pfid. vahou)
Sandbag Carry

2x3

2x8

2x5

2X6
1x5

Zahrivaci série x

opakovani

Pracovni série x opakovani

2x20 m
2x20 m

5x3

4x4/str

5x1

Pracovni série x opakovani

1x200 m/kolo
10/kolo
12/kolo
10/kolo

Pracovni série x opakovani

5x3

5x8

4x4 @82 % IRM
4x8

4x8

4x20 m

Vzdalenost x vaha

5 km 20 kg

5%3

5x10

4x2 @85 % 1RM

4%6
4x5

4x25 m

Pracovni série X
opakovani

RPE

RPE

89

RPE

Tempo Pauza
Rytmus =

Rytmus —
Explozivni 90 s

Explozivni 90 s

Max usili 120 s

Tempo Pauza
Plynulé -
Plynulé -

Explozivni —

Kontrolované —

Explozivni

Tempo Pauza

Explozivai 90 s

7 Explozivni 90

8 2-0-X-0 2-3 min

7-8 2-0-X-0 2 min

8 Kontrolované 2 min

- - 90 s
RPE Tempo Pauza
= Plynulé tempo —

RPE Tempo Pauza
- Explozivni  |90's
7-8 Explozivni  90s
8-9 2-0-X-0 2-3 min
7-8 2-0-X-0 2 min

Kontrolované 2 min

- 90 s



Trénink B — Drilly + Akcelerace + Sprinty

Nazev cviku Zahtivaci série x opakovani

A-Skip Drill - 2x20 m
B-Skip Drill - 2x20 m
Bounding

Drill B 2x20m
Sprint 20 m - 6x1
Sprint40m  — 4x1

Trénink C — Tactical MetCon

Nazev cviku Zahrivaci série x opakovani

Pracovni série x opakovani

Pracovni série x

opakovani
For Time — limit 20 min — -
500 m veslovani - 1x500 m
Kettlebell Swing — 40
Burpee - 30
Sandbag Squat - 20
Farmer Carry - 100 m

Trénink D — Plyo + Balistika + Fullbody sila

. . Zahrivaci série x
Nazev cviku

Pracovni série X

opakovani opakovani
Hurdle Hop 2x3 5%3
%ﬁ?ﬁjﬂ Overhead %5 5x5
Front Squat 2x5 4x3 @85 % IRM
Bench Press 2x6 4x6
Seal Row 2x8 4x10
Yoke Carry - 4x20 m

Trénink E — Pochod se zatézi
Nazev cviku Zahtivaci série x opakovani

Pochod se zatézi —

Vzdalenost x vaha

6 km 20 kg

RPE

RPE | Tempo Pauza
= Rytmus  —
- Rytmus -
= Rytmus  —
9-10 Max usili 90s
9-10 Max usili 150 s
RPE Tempo Pauza
89 Plynulé -
- Plynulé -
= Explozivni —
- Plynulé -
= Kontrolované —
RPE Tempo Pauza
- Explozivni 90 s
7 Explozivni 90 s
8 2-0-X-0 2-3 min
7-8 12-0-X-0 2 min
8 Kontrolované 2 min
- - 90 s
Tempo Pauza

Plynulé tempo —



Tyden 8 — Deload

Trénink A — Plyo + Balistika + Fullbody sila

Nazev cviku

Broad Jump 1x3
Eitgebell Swing (2 1x8
Trap Bar Deadlift 1x5
Overhead Press 1x6
Chin-up (s pfid. vahou)  1x5

Sandbag Carry -

Trénink B — Drilly + Skoky + Agilita

Nazev cviku Zahrivaci série x opakovani

A-Skip Drill

B-Skip Drill -
Broad Jump
(na dréaze)

Lateral Bound
(na draze)

180° zména
sméru (10 m)

Trénink C — Tactical MetCon

Nazev cviku

For Time — limit 15 min
300 m veslovani -
Kettlebell Swing -
Burpee -
Sandbag Squat -

Trénink D — Plyo + Balistika + Fullbody sila

Zahrivaci série x

Nazev cviku

opakovani

Hurdle Hop 1x3
Medball Overhead

1x5
Throw
Front Squat 1x5
Bench Press 1x6
Seal Row 1x8

Yoke Carry -

Zahrivaci série x opakovani Pracovni série x opakovani

Zahtivaci série x opakovani Pracovni série x opakovani RPE

3x3 -
3x10 67
3x2 @70 % 1RM 6-7
3%6 6
3x5 7
3x20 m —

Pracovni série x opakovani | RPE

120 m -

120 m -

3%3 67

3x3/str 67

3x1/str 8-9

RPE
- 7-8
1%x300 m -
30 -
20 -
15 =
Praeaie e
3x3 -
3x5 6
3x3 @70 % IRM 67
3x6 6
3x10 7

3x20m -

Tempo Pauza
Explozivni 90 s
Explozivni 90 s
2-0-X-0 2-3 min
2-0-X-0 2 min
Kontrolované 2 min
- 90 s

Tempo Pauza
Rytmus =
Rytmus -
Explozivni 90 s
Explozivni 90 s
Max usili  120s

Tempo Pauza
Plynulé -
Plynulé -
Explozivni —
Plynulé -
Kontrolované —

Tempo Pauza
Explozivni 90 s
Explozivni 90 s
2-0-X-0 2-3 min
2-0-X-0 2 min

Kontrolované 2 min

- 90 s



Trénink E — Pochod se zatézi

Nazev cviku Zahtivaci série x opakovani Vzdalenost x vaha RPE Tempo Pauza

Pochod se zatézi — 4 km 20 kg - Plynulé tempo —

Zavér a podékovani

De¢kuji, Ze sis prosel/a timto 8tydennim vSestrannym programem pro ozbrojené slozky.
Doufam, ze ti pomohl Iépe 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.
e Pridbézné 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 tvlij vlastni plan.
~~ Kontakt: ondra.mareda@icloud.com

g Instagram: ondrej.coach

¢ Web: www.shigeofit.com



