Osm tydnu do lyzarské dovolené: tréninkovy plan na
dva nebo tfi terminy tydné

Dvakrat tydné trénujte silu a kontrolu pohybu. Pokud se vam vejde do tydne, pfidejte lehkou vytrvalostni
aktivitu. Zatéz zvysujte po malych krocich a pfed cestou ji znovu snizte.

Plan v jednom Jednotku A a B zaradte s alespor jednim dnem bez silového tréninku mezi nimi. Zaénéte

odstavci dvéma sériemi, od 3. tydne cviCte pfevazné tfi série a v jedné jednotce mérite nejvyse jednu
proménnou. Volitelna vytrvalost zGstava lehka. V 7. tydnu snizte objem; v 8. tydnu zafadte
jen kratkou znamou praci, pokud vam pred cestou zUstane obvykly ¢as na regeneraci.

Tento osmitydenni plan je obecna predloha pro zdravé dospélé, ktefi uz znaji zakladni silove
cviky. Nezohledriuje vase pohybové zkuSenosti, celkovou tréninkovou zatéz, regeneraci ani
osobni situaci.

Pro koho je tato predloha ur¢ena

Plan vyuZijte, pokud mate pfiblizné osm tydnu, dokazete si vyhradit dva pevné terminy tydné a mate k dispozici schod,
sténu a kousek volné podlahy. Jsou-li pro vas cviky nové, berte 1. tyden jako tyden u€eni. Pokud uz trénujete nohy,
nahradte jednotkou A nebo B srovnatelny trénink, nepfidavejte ji navic k dosavadnimu tydnu.

Nejprve si zvolte tydenni strukturu

Dva terminy tvofi Uplné jadro planu. Treti jednotku zafadte jen tehdy, kdyZ nekonkuruje ostatnimu tréninku.

1 Dva terminy 2 TFi terminy
Cvicte jednotku A a B s alespon jednim dnem bez Mezi A a B vlozte lehkou znamou vytrvalostni
silového tréninku mezi nimi. Napfiklad v utery a v jednotku. Kdyz je tyden nabity, vynechte ji jako prvni.
sobotu.

3 Uz trénujete 4 Pohyby jsou pro vas nové
Nahradte podobné jednotky pro dolni ¢ast téla. V 1. tydnu pouzijte oporu, mensi rozsah pohybu a
Zapocitejte béh, jizdu na kole, turistiku, tymové dvé série. DalSi zatéz nepotiebujete.

sporty a tézky trénink nohou.
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Osmitydenni kalendar - 1-4

Dny v tydnu jsou priklady. Dodrzujte poradi A — volitelné C — B, misto abyste vynechané terminy pfesouvali tésné k sobé.

1. TYDEN 2. TYDEN
Naucte se pohyby Potvrd'te rytmus
napf. utery - Ctvrtek - sobota napf. Utery - Ctvrtek - sobota
Termin A Jednotka A - 2 série od kazdého cviku Termin A Jednotka A - 2 série
Termin C - 20-30 min. lehké znamé vytrvalosti Termin C - 25-35 min. lehké znamé vytrvalosti
volitelny volitelny
Termin B Jednotka B - 2 série od kazdého cviku Termin B Jednotka B - 2 série
Zaméreni Najdéte varianty, které zvladnete Zaméreni Opakujte stejné varianty. Pokud kazdé
kontrolované a bez spéchu. opakovani zvladate kontrolované, u
Nepfidavejte zatéz a necvitte zadné jednoho cviku vyuzijte horni hranici
opakovani az do uplného selhani. poctu opakovani.
oA OgC OB Y oA pOC [OB I
3. TYDEN 4. TYDEN
Zvyste objem Upevnéte trénink
napr. utery - Ctvrtek - sobota napf. utery - Ctvrtek - sobota
Termin A Jednotka A - 3 série Termin A Jednotka A - 3 série
Termin C - 30—40 min. lehké znamé vytrvalosti Termin C - 30—40 min. lehké znamé vytrvalosti
volitelny volitelny
Termin B Jednotka B - 3 série Termin B Jednotka B - 3 série
Zaméreni Zvyste jen pocet sérii. Rozsah pohybu, Zaméreni Opakujte 3. tyden. Pokud uz neudrzite
tempo a pfidana zatéz zlstavaji stejné stabilni pozici, zvolte leh&i variantu

jako ve 2. tydnu.

misto vétSiho objemu prace.

oA pgC B / oA pgC B /

SlopeReady - Osm tydnu do lyZaiské dovolené - 2/8



Osmitydenni kalendar - 5-8

Dny v tydnu jsou pfiklady. Dodrzujte poradi A — volitelné C — B, misto abyste vynechané terminy pfesouvali tésné k sobé.

5. TYDEN
Zméiite jednu proménnou

napf. utery - Ctvrtek - sobota

Termin A Jednotka A - 3 série - malé zvySeni

Termin C - 35-45 min. lehké zndmé vytrvalosti

volitelny

Termin B Jednotka B - 3 série - malé zvySeni

Zaméreni V Ai B zménite jen jeden cvik: pfidejte
jedno opakovani, trochu rozsahu
pohybu, pét sekund vydrze nebo malou
zatéz.

oA QgC [pOB /

7. TYDEN
Snizte objem

pfizplsobte cesté a regeneraci

Termin A Jednotka A - 2 série

Termin C - 20-30 min. lehce nebo vynechte

volitelny

Termin B Jednotka B - 2 série

Zaméreni Pouziveijte jen znamé varianty. Zadna
nova zatéz, vétsi rozsah pohybu, série
skok( ani maximalni test.

oA pOC B I
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6. TYDEN
Zopakujte zvySeni
napfr. utery - Ctvrtek - sobota

Termin A Jednotka A - jako v 5. tydnu

Termin C - 35-50 min. lehké zndmé vytrvalosti

volitelny

Termin B Jednotka B - jako v 5. tydnu

Zaméreni Potvrdte zvolené varianty. Nepfidavejte
dalsi zvySeni jen proto, ze se vam
jednotka zdala lehka.

oA pgC OB /

8. TYDEN
Prijed’te svézi
jen s obvyklym odstupem na regeneraci

Termin A Jedna kratka znama jednotka - 2 série

Termin C - Lehka chlze nebo znamy velmi lehky

volitelny pohyb

Termin B Kratka druha jednotka nebo vynechte

Zaméieni Nic nedohanéjte. Druhou jednotku
vynechte, pokud vam nezUlstane
obvykly odstup pfed cestou nebo uz
mate pliny tyden.

oA pOgC B Y S



Pied A a B: 5-8 minut pfipravy

Zvolte klidné znamé pohyby. Pfed prvnimi dvéma hlavnimi cviky zaradte lehkou zkuSebni sérii s mensim rozsahem pohybu.

60-90 s Svizna chiize nebo pochodovani
Zrychlete tolik, abyste stale mohli normalné mluvit.

8 opakovani Drep ke schodu

Lehce se dotknéte schodu a kontrolované se zvednéte zpét.

6 na kazdou Mélky vypad vzad

stranu Jednou nohou kratce vykrocte dozadu a bez Svihu se vratte do stoje.

8 opakovani Predklon v ky¢lich

Posunte panev dozadu, drzte dlouha zada a znovu se narovnejte.

8 opakovani Vypony na lytka

Klidné zvednéte paty a Uplné je spustte doll.

Jednotka A: kontrolované brzdéni a zadni retézec

Dokoncete vSechny série jednoho cviku, nez prejdete k dalSimu. Cvicte bez ¢asového tlaku a sérii ukoncete, dokud jesté

kontrolujete kazdé opakovani.

Zvolena varianta / zatéz

Poznamka

Zvolena varianta / zatéz

Poznamka
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CVIK 1
Excentricky step-down
Objem 2-3 x 6 na kazdou stranu - spousténi 3 s

Pauza 60-75 sekund po obou stranach.

Soustred'te se na: Stljte celym chodidlem na schodu. Volnou patu spoustéjte pomalu a
kontrolované se vytlacte zpét nahoru. Panev i stojné chodidlo zlstavaji ve stabilni
poloze.

Leh¢i varianta: Zvolte nizSi schod, lehce se pfidrzte nebo zmensete rozsah pohybu.

CVIK 2

Rumunsky mrtvy tah na jedné noze
Objem 2-3 x 6 na kazdou stranu

Pauza 60—75 sekund po obou stranach.

Soustred'te se na: Posunte panev dozadu a vedte volnou nohu dozadu. Zastavte dfiv,
nez za¢nou uhybat zada nebo panev.

Leh¢i varianta: Oprete Spicku volné nohy za sebou 0 zem nebo se dotknéte stény.



Jednotka A: kontrolované brzdéni a zadni retézec

Dokoncete vSechny série jednoho cviku, nez prejdete k dalSimu. Cvicte bez ¢asového tlaku a sérii ukoncete, dokud jesté

kontrolujete kazdé opakovani.

Zvolena varianta / zatéz

Poznamka

Zvolena varianta / zatéz

Poznamka

CVIK 3

Vypony na lytka

Objem 2-3 x 10-12 opakovani
Pauza 45-60 sekund.

Soustied'te se na: Klidné zvednéte paty, nahofe kratce vydrzte a Uplné je spustte.
Kotniky nevybocuji ven.

Leh¢i varianta: Pfidrzte se stény nebo nejprve cvitte obéma nohama.

CVIK 4

Dead bug

Objem 2-3 x 6 na kazdou stranu
Pauza 45-60 sekund.

Soustred'te se na: Drzte bedra klidné. Pomalu natahnéte pazi a protilehlou stranu a dal
dychejte.

Leh¢i varianta: Dotknéte se zemé jen patou nebo nejprve pohybujte pouze nohama.

Sérii ukonéete, kdyz se rozpada opakovani

Zastavte, pokud uz nedokazete kontrolovat pozici, rozsah pohybu, tempo, rovhovahu nebo normaini dychani. Pouzijte leh&i
variantu nebo blok ukoncete. Toto pravidlo pro ukon¢eni série hodnoti pouze kvalitu provedeni. Neslouzi k posouzeni bolesti,
zranéni ani zdravotnich pFiznakt a nedoporucuje pokrac¢ovat ve cviku pfi bolesti.
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Jednotka B: bo€ni kontrola a silova vytrvalost

CVIK 1

Boéni vypad

Objem 2-3 x 6 na kazdou stranu

Pauza 60—75 sekund po obou stranach.

Soustied'te se na: Posurite panev dozadu nad jednu nohu. Celym pracovnim
chodidlem se vytlaéte zpét do stfedu.

Leh¢i varianta: ZmenSete krok a hloubku nebo se pfidrzte opory.

Zvolena varianta / zatéz

Poznamka

CVIK 2

Vydrz ve diepu u stény
Objem 2—-3 x 20-40 sekund
Pauza 60 sekund.

Soustred'te se na: Zvolte takovou vysku, pfi niz chodidla a kolena zUstavaji ve stabilni
poloze a stale dychate. Cas ukoncete dfiv, nez se budete muset opfit rukama.

Leh¢i varianta: Sjedte po sténé méné nizko nebo vydrzte 15-20 sekund.

Zvolena varianta / zatéz

Poznamka
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Jednotka B: bo€ni kontrola a silova vytrvalost

CVIK 3

Bo¢ni kroky v polodiepu

Objem 2-3 x 10-16 kroku celkem
Pauza 45-60 sekund.

Soustred'te se na: Zistarite v mélkém dfepu. Chodidla pokladejte kontrolované; kolena a $picky
sméfuji stejnym smérem.

Leh¢i varianta: Stujte vy$ a udélejte méné nebo kratsi kroky.

Zvolena varianta / zatéz

Poznamka

CVIK 4

Stoj na jedné noze s rotaci trupu

Objem 2-3 x 5 otoceni v kazdém sméru a na kazdou stranu
Pauza 45 sekund po obou nohach.

Soustred'te se na: Stojné koleno lehce pokréte. Pomalu otacejte hrudnikem a po kazdém
oto€eni se vratte do stfedu.

Leh¢i varianta: Jednim prstem se dotknéte stény a zmenSete rozsah otoceni.

Zvolena varianta / zatéz

Poznamka

Termin C: vytrvalost dopliiuje A a B, nenahrazuje je
Vyberte si pohyb, ktery uz znate: jizdu na kole, sviznou ch(zi, turistiku, veslovani nebo béh, pokud uz béh patfi k vaSemu tréninku.
Drzte tempo, pfi némz dokazete mluvit v celych vétach. Kalendar zamérné neobsahuje intervaly ani pevnou zénu tepové frekvence.

ZvysSujte presné jednu véc Kdyz termin vynechate
Vétsi objem prace je zvySenim zatéze jen tehdy, kdyz pohyb Cilem neni tabulka bez mezer. Zachovejte poradi a ucel tydne:
zUstava kontrolovany. V jedné jednotce vyberte nejvyse jednu ze 1 -
¢tyf moznosti: ’ Nezdv01u1t.e . - .
Nenahrazujte A nebo B nasledujici den, pokud by po sobé
1. Pridejte jedno opakovani nasledovaly dva silové terminy.
U jednoho cviku vyuzijte horni hranici rozsahu. Ostatni cviky

nechte beze zmény. 2. Nejprve vynechte volitelné

Vynechte termin C a dalsi silovou jednotku provedte v
2. Pridejte trochu zatéze planovaném poradi.
U kontrolovaného cviku pouzijte lehky batoh nebo malé

jednorucky. Pocet opakovani a sérii zUstava stejny. 3. Tyden neprodiuzujte

Vynechany termin se automaticky nepfesune do 7. nebo 8.
3. Zvétsete rozsah pohybu tydne. Pokracujte dal$im planovanym terminem.
Vy8ku schodu nebo hloubku zvySujte jen do miry, pfi niz

panev, koleno a chodidlo zUstavaji ve stabilni poloze. 4. Poznamenejte si divod

Strucné si zapiste, pro¢ jednotka neprobéhla. Pomuze to vic
4. Vydrzte o pét sekund déle nez kalendar, ktery vypada zpétné dokonale.
Prodluzte jen vydrz ve dfepu u stény. Ukoncete ji stale pfed
ztratou pozice.
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Zapocitejte i ostatni trénink

Pokud uz béhate, jezdite na kole, chodite na tary nebo
trénujete nohy, nezacinejte automaticky od nuly. Nahradte
srovnatelny trénink a ponechte znamé jednotky, které uz
plni sv{j ucel. Mozna budete potfebovat jen ¢ast této
predlohy.

7. a 8. tyden: méné nového, ne najednou nic
Opakujte znamé pohyby s mensim pocétem sérii.
Nepfridavejte novy cvik, zatéz, sérii skoku ani intervalovy
test. Pfesné snizeni zatéZe je konzervativni redakeni
rozhodnuti. Vyzkum taperingu u zavodnich sportovcu
neposkytuje pfimo pfenositelny podil pro tento rekreacni
lyzarsky plan.

Co dokladaji zdroje a co zlistava redakénim
planem

[1] Vyzkum alpského lyzovani popisuje spojeni technické
kontroly, svalové prace a vice energetickych systému.
PFehled se tyka hlavné zavodniho sportu; studie Kollera a

kolegl zkoumala 24 zdravych, zdatnych rekreacnich lyzafu

po ¢tyfech hodinach lyzovani.

[2] Prehled ACSM podporuje postupny silovy trénink u
zdravych dospélych. Zafazené intervence trvaly alespon
Sest tydnd. Pro rozvoj volni svalové sily byly vyhodné dvé
nebo tfi série a nejméné dva terminy tydné. Nedoklada to
tento vybér cviku ani tento kalendar.

[3] Silu a vytrvalost Ize v jednom programu kombinovat.
Trénink do svalového selhani neni nutny. Vyzkum
rozcviceni podporuje pfipravny pohyb, neovéfuje vSak
presné téchto pét kroku.

[4] Zadny zdroj neovéfuje tento osmitydenni kalendar, cviky,
pocty opakovani, pauzy, pravidla pro progresi ani

zavérecnou fazi jako celek. Vyzkum taperingu u zavodnich

sportovcu a vybér cvikl Suva pro to neposkytuji pfimé
potvrzeni.
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Proberte zmény planu s Al Coachem

S vasim svolenim mize Al Coach pouzit povolena data Apple
Health spolu s ulozenym planem jako kontext. Trvalé zmény
planu uvidite pfed potvrzenim.

SlopeReady nezaznamenava tréninky, trasy GPS ani
lyzaFskou techniku.

Jak SlopeReady funguje

Chovani produktu ovéfeno v aktualnim koédu SlopeReady dne 12.
srpna 2026.
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Poznamka k
prepracovani

Redakéné upfesnéno: jasnéjsi pravidlo pro ukonceni
série, krat$i oddil o produktu a pole pro poznamky v
planu k vytisténi. Cviky, davkovani, pauzy a poradi
tydnu zastavaji beze zmény.
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