Uvod

Vitam t€ u 8tydenniho hybridniho tréninkového programu, ktery kombinuje silovy trénink celého téla.
Cilem je soucasng rozvijet silu, rychlost a vytrvalost, aniz by se jednotlivé tréninky navzajem brzdily — silovy trénink
neomezuje béh a béh nenarusuje regeneraci po sile.

Program je rozdélen do ¢tyf tréninkt tydné, kazdy ma jasné dany cil a strukturu. Silové dny jsou postavené na
zakladnich pohybovych vzorech s dopliky pro stabilitu a prevenci zranéni, béZecké dny stidaji rizné typy beha,
intervalti a tempovych tisektl pro maximalni rozvoj.

Tento program je zlomek ukazky toho, co dostavaji moji klienti v rdmci online coachingu — od za¢atecnikd 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 tréninkovy program je genericky a neni upraveny na miru jednotlivci.

Neobsahuje zadné prvky individualizace podle tvych specifickych cilti, zdravotniho stavu, tréninkové historie, vybaveni
nebo ¢asovych moznosti.

Neni ani zaméfen na piipravu k uréitému sportu nebo testu — cilem je vytvorit vyvazeny mix silového a bézeckého
tréninku, ktery zvladne vétsina rekreacné trénujicich.

V programu nejsou zafazeny technicky naro¢né nebo vysoce rizikové prvky (napt. olympijské vzpirani, vysoky objem
plyometrie, maximalni sprinty), protoZe neni jisté, kdo si tento plan stahne, a bezpecnost je vzdy prioritou.

Jak si rozvrhnout tréninkové dny

*  Pondéli: Trénink A - Silovy trénink A

«  Utery: Trénink B - B&h — zona 2

*  Stieda: Volno

+  Ctvrtek: Trénink C - Silovy trénink B

«  Patek: Volno

*  Sobota: Trénink D - Béh — intervalovy / tempo
*  Nedéle: Volno

DileZité upozornéni
Tento tréninkovy program neni urcen pro:

. osoby s akutnimi nebo chronickymi problémy kotnikd, kolen, ky¢li, zad ¢i ramen,

*  osoby po tGrazu nebo operaci bez konzultace s 1ékatem,

. lidi, kteti nemaji zvladnutou spravnou techniku zakladnich silovych pohybu (diep, hip hinge, tlak nad hlavu,
tlak na lavicce, mrtvy tah),

*  uplné zacatecniky bez predchozi 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 - Silovy trénink A

Cvik Zahtivaci série x opakovani Pracovni série X opakovani RPE Tempo Pauza

Back Squat 2x5 4x6 6-7 3-0-1-0 2

min
Bench Press 25 46 67 2010 2>

min
Pull-up (s vahou pokud mozno) | 1x5 3x6-8 7 2-0-1-1 90 s
Bulgarian Split Squat - 3x8/na nohu 7 2-0-1-0 90 s
Plank - 3x45s = = 60 s

Trénink B - Béh — zona 2

Cvik Cas RPE TFmax %

Steady pace beh 30 min 5-6 60-70%

Trénink C - Silovy trénink B

Cvik Zahrivaci série X opakovani Pracovni série x opakovani RPE  Tempo Pauza
Trap Bar Deadlift  2x5 4x5 67 2-0-1-0 |2-3 min
Overhead Press 2%5 4x6 67 |2-0-1-0 2-3 min
Barbell Row 1x6 3x8 7 2-0-1-0 90 s
Reverse Lunge - 3x8/na nohu 7 2-0-1-0 90s
Side Plank — 3%30 s/strana — — 60 s

Trénink D - Béh — intervalovy / tempo

Cvik Série x vzdalenost/¢as Pauza RPE
Intervalovy béh 6x200 m s 90% usilim 2min 9
Tempo béh 10 min @ ~85 % TFmax - 7

Fartlek (30 s rychle / 30 s voln¢) 5 min - 7-8



Tyden 2

Trénink A - Silovy trénink A

Cvik Zahtivaci série x opakovani Pracovni série x opakovani RPE Tempo Pauza

Back Squat 2x5 4x6 6-7 3-0-1-0 2>

min
Bench Press 25 46 67 2-0-10 2

min
Pull-up (s vahou pokud mozno) | 1x5 4x6-8 7 2-0-1-1 90's
Bulgarian Split Squat - 3x10/na nohu 7 2-0-1-0 90's
Plank - 3x50's = = 60 s

Trénink B - Béh — zona 2

Cvik Cas RPE TFmax %

Steady pace beh 35 min 5-6 60-70%

Trénink C - Silovy trénink B

Cvik Zahrivaci série X opakovani Pracovni série x opakovani RPE  Tempo Pauza
Trap Bar Deadlift  2x5 4x5 67 2-0-1-0 |2-3 min
Overhead Press 2%5 4x6 67 |2-0-1-0 2-3 min
Barbell Row 1x6 4x8 7 2-0-1-0 90 s
Reverse Lunge - 3x10/na nohu 7 2-0-1-0 90s
Side Plank — 3%35 s/strana — — 60 s

Trénink D - Béh — intervalovy / tempo

Cvik Série x vzdalenost/¢as Pauza RPE
Intervalovy béh 7%200 m s 90% tsilim 2min 8
Tempo béh 12 min @ ~85 % TFmax - 7

Fartlek (30 s rychle / 30 s volng) 6 min - 7-8



Tyden 3

Trénink A - Silovy trénink A

Cvik Zahtivaci série x opakovani Pracovni série x opakovani  RPE Tempo Pauza
Front Squat 2x5 4x5 7-7,5 3-0-1-0 2-3
min
2-3
Floor Press 2X5 4x5 7-7,5 2-1-1-0 .
min
Chin up (s vahou pokud mozno) 1x5 4x6 7-8 2-0-1-1 90s
Walking Lunges - 3x8/na nohu 7 2-0-1-0 90's
Side Bends - 3x12/strana - - 60 s

Trénink B - Béh — zona 2
Cvik Cas
Steady pace beh 40 min

Trénink C - Silovy trénink B

Zahrivaci série x

Cvik opakovani
Rack Pull 2x5
Barbell Push Press 2x5
Incline DB Row 1x6
Box Step up -
Cable Woodchopper -
Trénink D - Béh — intervalovy / tempo
Cvik Série x vzdalenost/¢as
Intervalovy béh 5%300 m s 90% usilim
Tempo béh 12 min @ ~87 % TFmax

Fartlek (30 s rychle / 30 s volng) 6 min

RPE TFmax %

5-6

Pracovni série x
opakovani

4x4
4x5
4x8
3x8/na nohu

3x 12/strana

Pauza RPE
2,5min 8
- 7-8
= 7-8

60-70%

RPE Tempo Pauza

7-7,5 2-1-1-0 o

min
775 2:0-1-0 2

min
7 2-1-1-0 90's
7 2-0-1-0 90's
= = 60 s



Tyden 4 — Deload

Trénink A - Silovy trénink A

Cvik Zahtivaci série x opakovani
Back Squat 2x5
Bench Press 2x5
Pull-up -
Bulgarian Split Squat  —
Plank —

Trénink B - Béh — zéna 2
Cvik

Steady pace béh 30 min

Trénink C - Silovy trénink B

Cvik Zahrivaci série x opakovani
Trap Bar Deadlift  2x5
Overhead Press 2x5

Barbell Row =
Reverse Lunge -

Side Plank =

Trénink D - Béh — intervalovy / tempo
Cvik

Intervalovy béh

Tempo beh

Fartlek (30 s rychle / 30 s volng) 4 min

Série x vzdalenost/¢as
4x200 m se 70% usilim

8 min @ ~80-82 % TFmax -

Pracovni série x opakovani
3x5
3x5
3x5
2x8/na nohu

2%x40 s

RPE

Pracovni série x opakovani
3x4
3x5
3%6
2x8/na nohu

2x25 s/strana

Pauza RPE
2 min  7-8

6-7
= 67

RPE  Tempo
5-6 3-0-1-0
5-6 2-0-1-0
6 2-0-1-1
6 2-0-1-0
TFmax %
60-70%
RPE | Tempo
5-6 2-0-1-0
5-6 |2-0-1-0
6 2-0-1-0
6 2-0-1-0

Pauza
2-3 min
2-3 min
90 s
90 s
60 s

Pauza
2-3 min
2-3 min
90 s
90 s
60 s



Tyden 5

Trénink A - Silovy trénink A

Cvik Zahtivaci série x opakovani Pracovni série x opakovani RPE Tempo Pauza
Back Squat 2x5 4x5 7-8 3-0-1-0 i;li
Bench Press 2x5 4x5 7-8 2-0-1-0 r2n_131
Pull-up (s vahou pokud mozno) | 1x5 4x6 7-8 2-0-1-1 90 s
Bulgarian Split Squat - 3x8/na nohu 7 2-0-1-0 90 s
Plank s pfidanim zatéze = 3x45's = = 60 s
Trénink B - Béh — z6na 2
Cvik Cas RPE  TFmax %
Steady pace beh 42 min 60-70%
Trénink C - Silovy trénink B
Cvik Zahrtivaci série X opakovani Pracovni série X opakovani RPE | Tempo Pauza
Trap Bar Deadlift 2x5 4x4 7-8 2-0-1-0 2-3 min
Overhead Press 2%5 4x5 7-8 2-0-1-0 2-3 min
Barbell Row 1x6 4x8 7 2-0-1-0 90 s
Reverse Lunge - 3x8/na nohu 7 2-0-1-0 90 s
3%30 s/strana — - 60 s

Side Plank s pfidanim zatéze —

Trénink D - Béh — intervalovy / tempo
Cvik

Intervalovy béh

Tempo béh

Fartlek (30 s rychle / 30 s volng)

Série x vzdalenost/Cas Pauza

8x200 m s 92-94% 1silim 2 min

12 min @ ~88 % TFmax -

6 min

RPE

89

7-8



Tyden 6

Trénink A - Silovy trénink A

Cvik Zahtivaci série x opakovani Pracovni série x opakovani RPE Tempo Pauza

Back Squat 2x5 5%5 7,5-8 3-0-1-0 2-3

min
Bench Press 25 5x5 758 2010 22

min
Pull-up (s vahou pokud mozno) 1x5 4x6-7 7,5-8 2-0-1-1 90s
Bulgarian Split Squat - 3%9/na nohu 7 2-0-1-0 90's
Plank s pfidanim zatéze = 3%50 s = = 60 s

Trénink B - Béh — zona 2

Cvik Cas RPE TFmax %

Steady pace beh 45 min 5-6 60-70%

Trénink C - Silovy trénink B

Cvik Zahrivaci série x opakovani Pracovni série x opakovani RPE Tempo Pauza
Trap Bar Deadlift 2x5 5x4 7,5-8 2-0-1-0 2-3 min
Overhead Press 2x5 5%5 7,5-8 [2-0-1-0 2—-3 min
Barbell Row 1x6 4x8 7 2-0-1-0 90's
Reverse Lunge - 3x9/na nohu 7 2-0-1-0 90 s
Side Plank s pridanim zatéze |— 3x35 s/strana - — 60 s

Trénink D - Béh — intervalovy / tempo

Cvik Série x vzdalenost/¢as Pauza RPE
Intervalovy béh 9x%200 m s 94% tsilim 2min 89
Tempo béh 14 min @ ~88-89 % TFmax - 8

Fartlek (30 s rychle / 30 s volng) 7 min - 7-8



Tyden 7

Trénink A - Silovy trénink A

Front Squat 2x5 4x4 7,5-8 3-0-1-0 i;i
Floor Press 2x5 4x4 7,5-8 2-2-1-0 121;1131
Chin up (s vahou pokud mozno) 1x5 4x5 7-8  3-0-1-1 90s
Walking Lunges — 3x8/na nohu 7 2-0-1-0 90's
Side Bends 3x12/strana - - 60 s
Trénink B - Béh — zéna 2
Cvik Cas RPE TFmax %
Steady pace béh 50 min 5-6 60-70%
Trénink C - Silovy trénink B
Cvik Zal:)f;;izivs;':iie 8 Prz:)c;):l?oi:g;iie 8 RPE Tempo Pauza
Rack Pull 2x5 4x3 7,5-8 |2-2-1-0 121;131
Barbell Push Press 2X5 4x4 7,5-8 2-0-1-0 1211_1?1
Incline DB Row 1x6 4x6 7 1-0-1-0 |90 s
Box Step up - 3x8/na nohu 7 2-0-1-0 90 s
Cable Woodchopper - 3x 10/strana — - 60 s
Trénink D - Béh — intervalovy / tempo
Cvik Série x vzdalenost/cas Pauza RPE
Intervalovy béh 6x300 m s 90-92% tsilim 2,5min 8
Tempo béh 10 min @ ~87—-88 % TFmax - 7-8

Fartlek (45 s rychle / 45 s volng) 6 min - 7-8



Tyden 8 — Deload

Trénink A - Silovy trénink A

Cvik Zahtivaci série x opakovani Pracovni série X opakovani RPE | Tempo Pauza
Back Squat 2x5 3x4 5-6 3-0-1-0 2-3 min
Bench Press 2x5 3x4 5-6 2-0-1-0 2-3 min
Pull-up - 3x5 6 2-0-1-1 90s
Bulgarian Split Squat  — 2x8/na nohu 6 2-0-1-0 90s
Plank - 2%x40 s — — 60 s

Trénink B - Béh — zéna 2

Cvik Cas RPE TFmax %

Steady pace b¢h 30 min 5 60-70%

Trénink C - Silovy trénink B

Cvik Zahvivaci série X opakovani Pracovni série x opakovani RPE | Tempo | Pauza
Trap Bar Deadlift  2x5 3x3 5-6 2-0-1-0 |2-3 min
Overhead Press 2x5 3x4 5-6 2-0-1-0 2-3 min
Barbell Row - 3x6 6 2-0-1-0 90s
Reverse Lunge - 2x8/na nohu 6 2-0-1-0 90s
Side Plank - 2x25 s/strana - - 60 s

Trénink D - Béh — intervalovy / tempo

Cvik Série x vzdalenost/¢as Pauza RPE
Intervalovy béh 4x200 m se 70% usilim 2min 7
Tempo béh 8 min @ ~80-82 % TFmax - 67

Fartlek (30 s rychle / 30 s voln¢) 4 min = 67



Zavér a podékovani

Dekuji, Ze sis prosel/a timto 8tydennim hybridnim programem.
Doufam, ze ti ukazal, jak mtze vypadat vyvazeny trénink, ktery rozviji silu a béh zaroven.

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

*  PIné individualizované tréninky podle cile, vybaveni a ¢asovych moznosti.
e Prubézné Gpravy podle pokroku a aktualni formy.

*  Analyzu techniky a detailni zpétnou vazbu z kazdého tydne.

*  Pravidelnou konzultaci.

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

A 4

Kontakt: ondra.mareda@jicloud.com
E Instagram: ondrej.coach

¢ Web: www.shigeofit.com



