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INDIVIDUALNY KONDIENY PLAN HRACA - COVID-19

Vietky individudine tréningy pocas nepldnovaného prerudenia tréningového procesu sU zamerané na ziskanie
z&kladnej trénovanosti s ohladom na vykonnostny stav jednotlivca (hrdéa). Cielom je obnovif, maf pravidelnu zdtaz
a odpocinok v perspektive celorocnej pripravy.

TYZDEN

e  Pondelok: Volny den, az na vecer: posilnovanie doma — é x 20 brucho, 6 x 15 kliky, 6 x 15 drepy, 30 minUt
strecing po skonceni.

e  Utorok: Beh — zakladnd vytrvalost — sUvisle 50 minut v lese, volne, rovnomerne, tepovd frekvencia (TF) 140 -
160/min. Vecer: posilfovanie doma — 6 x 20 brucho, é x 15 kliky, 6 x 15 drepy. 30 minUt streCing po skonceni.

e Streda: Chddza — 45 minut v ostrom tempe, TF do 130/min., po kazdej 5-minUtovke zaraditf 2 x 50 m bezecku
rovinku na 70%/ interval 50 m, voln& mezichddza. Strecing 30 minut.

e  Stvrtok: Volny deri.

e  Piatok: Beh v lese 1 hodina suvislo, volne, TF do 160 tepov, alebo cyklistika 2 hodiny, TF 140-150. Vecer:
strecing 30 minut.

e  Sobota: Rozklusanie 20 minut, rozcvi¢enie 10 mindt, 15 x (ABC + 30 metrov rovinka/mezichdédza), interval 4
minUty, 10 x 100 metrov (60 + 40)/interval 150 metrov, medzichddza, 4 x (20 sed-lah, 20 x kluk)/interval 15
sekiund, 10 minut vyklusanie, 30 minut streCing po skonceni. Posilnovanie doma — 6 x 20 brucho, 6 x 15 kliky, 6
x 15 drepy, 30 minUt streing po skonceni.

¢ Nedela: Svihadlo 10 x 100/ interval 1 minUta.

Po absolvovani uvedenej tréningovej cinnosti, uvedte do nizsie uvedenej tabulky:

e ,D'-den

o ,Dd&"-datum

° ,Di" - A - absolvoval disciplinu podla individudineho kondi¢ného pldnu hrdca/ky / N - neabsolvoval disciplinu
podla individudineho kondic¢ného pldnu hrdca/ky

° »P" — podpis, prosime rodicov, aby defom kontrolovali Sportovy Cinnost a svojim podpisom potvrdili vykonanu

&innost, podia , INDIVIDUALNY KONDIENY PLAN HRACA - COVID-19*.

Vyplneny ,INDIVIDUALNY KONDIENY PLAN HRACA - COVID-19“ nutné odovzdat na prvom tréningu trénerovi, ktory
bude ozndmeny e-mailom, po ukonceni stavu prerusenia tréningovej cinnosti.
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e Po, dna 09.11., individudiny kondicny pldn hrédca: A (absolvoval), podpis rodica
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