4tydenni plan - 2-3 terminy - s PDF
Ctyfi tydny do lyzaiské dovolené: tréninkovy plan na
dva nebo tri terminy tydné

Zaradte dva pravidelné terminy se silovymi cviky a kontrolovanym pohybem. Pokud se vam do tydne vejde tfeti jednotka,
pridejte lehkou vytrvalost. V poslednim tydnu snizte objem.

Plan v jednom V 1. tydnu napléanuijte dva silové terminy s kontrolovanym pohybem a volitelng 25-35 minut lehké

odstavci vytrvalosti. Ve 2. tydnu zvyste pocet sérii hlavnich cvikd ze dvou na tfi a zavér z jednoho na dvé kola;
rozsah pohybu, zatéz a tempo zUstavaji stejné. Ve 3. tydnu zménte v kazdé jednotce pravé jednu
proménnou cviku. Ve 4. tydnu zopakujte znamé varianty s menSim poctem sérii. Vynechanou jednotku
nedohangéjte dalsi den navic.

Tento Ctyftydenni plan je obecna tréninkova predloha pro zdravé dospélé, ktefi uz znaji zakladni silové
cviky. Nezohledruje vase pohybové zkuSenosti, aktualni celkovou zatéz, regeneraci ani osobni situaci.

Zvolte si variantu, ktera se vam skutec¢né vejde do tydne

Treti jednotka je doplnék, ne povinny termin. Pokud uz béhate, jezdite na kole, chodite na tdry nebo trénujete nohy, zapocitejte tuto praci do
tydne.

1 Dva terminy 2 TFi terminy
Provedte jednotku A a jednotku B s odstupem nékolika Mezi A a B zafradte lehkou vytrvalostni jednotku. Udrzte ji v
dnd. To je Uplny zaklad planu. tempu, pfi némz dokazete mluvit, a vynecheijte ji jako prvni,

kdyz je tyden nabity.

3 Uz trénujete 4 Cviky jsou pro vas nové
Nahradte srovnatelné jednotky pro dolni ¢ast téla. Vyuzijte 1. tyden jako technickou zkousku: dvé série
Nepfidavejte tento plan automaticky k dosavadnimu hlavnich cvik(, jedno zavére¢né kolo a zadna pfidavna
tréninku. zatéz.

Co mohou pfinést étyfi tydny

Za Ctyfi tydny si mizete nacvicit pohyby, vytvofit pravidelny rytmus a nasbirat ¢ast tréninkové prace. Nenahradi delSi pfipravu. Velka ¢ast
obecného vyzkumu silového tréninku zkouma nejméné Sest tydnu; zadny zdroj netestoval presné tento lyzarsky plan.
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Ctyitydenni kalendaf

Dny v tydnu jsou pfiklady pro cestu po 4. tydnu. Podle potfeby je posurite, ale nestavte jednotku A a B na dva po sobé jdouci dny jen proto,

abyste je dohnali.

1. tyden

napr. utery - ¢tvrtek - sobota

Termin A
Termin C - volitelny
Termin B

Zaméreni tydne

Jednotka A - vychozi verze

25-35 min lehké znamé vytrvalosti
Jednotka B - vychozi verze

Najdéte u kazdého cviku variantu, kterou

dokazete kontrolovat. Hlavni cviky: 2 série.
Zaveér: 1 kolo. Bez pfidavné zatéze.

Oa Oc Qe

Datum

Zvolené varianty / zatéz

Poznamka nebo divod vynechani

2. tyden

napr. utery - ¢tvrtek - sobota

Termin A
Termin C - volitelny
Termin B

Zaméreni tydne

Jednotka A - standardni verze

30—40 min lehké znamé vytrvalosti
Jednotka B - standardni verze

Hlavni cviky: 3 série. Zavér: 2 kola. Rozsah

pohybu, zatéz i tempo zUstavaji jako v 1.
tydnu.

O~ Oc Qe

Datum

Zvolené varianty / zatéz

Poznamka nebo divod vynechani

3. tyden

napr. utery - tvrtek - sobota

4. tyden

PFizpUsobte terminy dni cesty a obvyklé regeneraci

Termin A

Termin C - volitelny

Termin B

Zaméreni tydne

Jednotka A - jedno malé zvySeni

30-45 min lehké znamé vytrvalosti
Jednotka B - jedno malé zvySeni
Zachovejte objem z 2. tydne. V A i B zménte

vzdy jen u jednoho cviku pocet opakovani,
z4téz, rozsah pohybu nebo dobu vydrze.

Os Oc Qe

Datum

Zvolené varianty / zatéz

Poznamka nebo divod vynechani

Termin A

Termin C - volitelny

Termin B

Zaméreni tydne

Jednotka A - 2 série

Volitelné lehka chlize; Zadna nova vytrvalostni
jednotka

Jednotka B - 2 série nebo vynechat

Pouzivejte jen znamé varianty. Zavér: 1 kolo.
Z&dné skoky, intervaly, maximalini testy ani
dohanéci jednotky. B vynecheijte, pokud by do
cesty nezustal vas obvykly odstup na
regeneraci.

O Oe Oe

Datum

Zvolené varianty / zatéz

Poznamka nebo divod vynechani
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Pfed A a B: 6 minut bez skoku

Projdéte pét kroku v klidu. Pfed prvnim hlavnim cvikem jesté udélejte zkusSebni sérii s mensim rozsahem pohybu; nepocita se jako pracovni
série.

60s Svizna chlze na misté
Doslapujte celym chodidlem a voIné zapojte paze.

8 opakovani Drep ke schodu
Lehce se dotknéte schodu a znovu se postavte. Kolena i chodidla sméfuji stejnym smérem.

6 na kazdou Mélky vypad vzad
stranu Kratce vykrocte jednou nohou dozadu a kontrolované se vratte do stoje.

8 opakovani Ohyb v kyclich
Posunte panev dozadu, zada drzte dlouh& a znovu se narovnejte.

8 opakovani Vypony na lytkach
Plynule zvednéte obé paty a upiné je spustte.

Jednotka A: silové cviky s kontrolovanym pohybem

Dokoncete vSechny série jednoho cviku, nez prejdete k dalSimu. Hlavni cviky zafadte na zacatek, dokud mate svézi rovnovahu i soustfedéni.
Sérii ukoncete dfiv, nez se viditeIné zhorsi poloha, rozsah pohybu, tempo nebo rovnovaha.

Cvik 1

Excentricky sestup ze schodu

Rozsah 1./4. tyden: 2 x 6 na kazdou stranu - 2./3. tyden: 3 x 6 - spou$téni 3 s

Pauza 60-75 sekund po obou stranach.

Dbejte na: Stljte celym chodidlem na schodu. Volnou patu spoustéjte tfi sekundy a
kontrolované se znovu vytlacte nahoru. Panev i stojné chodidlo drzte klidné.

Snazsi varianta: Pouzijte nizsi schod, lehce se pfidrzte nebo zmenSete rozsah.

Cvik 2

Vypad vpied

Rozsah 1./4. tyden: 2 x 8 na kazdou stranu - 2./3. tyden: 3 x 8
Pauza 60-75 sekund po obou stranach.

Dbejte na: Vykrocte dostatecné daleko, klidné se spustte a vratte se pfes celé pfedni
chodidlo. Koleno i $picky sméfuji stejnym smérem.

Snazsi varianta: Zustarite v rozkroéném postoji, pfidrzte se a pohybuijte se jen nahoru a dolu.

Cvik 3
Rumunsky mrtvy tah na jedné noze
Rozsah 1./4. tyden: 2 x 8 na kazdou stranu - 2./3. tyden: 3 x 8

Pauza 60—-75 sekund po obou stranach.

Dbejte na: Posunte panev dozadu a volnou nohu vedte dozadu. Skoncete dfiv, nez se
vychyli zada nebo panev. Stojné koleno zlstava lehce pokréené.

Snazsi varianta: Jednou rukou se dotknéte stény nebo za sebou oprete Spicku volné nohy o
zem.
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Jednotka A: silové cviky s kontrolovanym pohybem

Cvik 4

Vypony na lytkach

Rozsah 2 x 12 opakovani
Pauza 45 sekund.

Dbejte na: Plynule zvednéte obé paty, nahore kratce vydrzte a UplIné je spustte. Hlezna se
nevyklanéji ven.

Snazsi varianta: Pfidrzte se stény a zmenSete vySku pohybu.

Cvik 5

Dead bug

Rozsah 2 x 6 na kazdou stranu
Pauza 45 sekund.

Dbejte na: Bedra drzte klidné na zemi. Pomalu natahujte pazi a opa¢nou nohu a dal dychejte.
Pohyb ukoncete, nez se zada odlepi od podlahy.

Snazsi varianta: Dotykejte se zemé jen patou nebo nejprve pohybujte jen nohama.

Sérii ukoncete, kdyz se opakovani rozpada

Sérii ukoncete dfiv, nez se viditeIné zhorsi poloha, rozsah pohybu, tempo nebo rovnovaha, pfipadné nez prestanete volné dychat.
Zkratte rozsah, pouzijte snazsi variantu nebo blok ukonc&ete. Toto pravidlo popisuje pouze kvalitu provedeni a nehodnoti bolest, zranéni

ani zdravotni pfiznaky.
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Jednotka B: bo¢ni kontrola a silova vytrvalost
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Cvik 1

Boéni vypad

Rozsah 1./4. tyden: 2 x 8 na kazdou stranu - 2./3. tyden: 3 x 8
Pauza 60 sekund po obou stranach.

Dbejte na: Posunte panev dozadu nad jednu nohu, zatimco druhé chodidlo zlistava na zemi.

Pfes celé pracovni chodidlo se vytlacte zpét do stfedu.

Snazsi varianta: Zmensete krok i hloubku nebo se pfidrzte pevné opory.

Cvik 2
Pochodovani v mostu
Rozsah 1./4. tyden: 2 x 8 na kazdou stranu - 2./3. tyden: 3 x 8

Pauza 60 sekund.

Dbejte na: Zvednéte panev. Jedno chodidlo odlepte jen tolik, aby panev neklesla ani se
nenaklonila do strany. Stfidejte pomalu.

Snazsi varianta: Nechte obé chodidla na zemi a udélejte 10 béZnych mosta.

Cvik 3
Stoj na jedné noze s rotaci trupu

Rozsah 1./4. tyden: 2 série - 2./3. tyden: 3 série - na kazdou stojnou nohu 5
otoceni doprava a doleva

Pauza 45 sekund po obou nohach.

Dbejte na: Stojné koleno lehce pokréte. Pomalu otacejte hrudnik a po kazdém otoCeni se
vratte do stfedu. Koleno i chodidlo dal sméfuji stejnym smérem.

Snazsi varianta: Jednim prstem se dotykejte st€ny a zmensete rozsah otoceni.



Jednotka B: bo¢ni kontrola a silova vytrvalost

Cvik 4
Boc¢ni kroky v polodiepu
Rozsah 1./4. tyden: 1 kolo - 2./3. tyden: 2 kola - 8 krokii na kazdou stranu

Pauza 30 sekund, poté prejdéte k vydrzi ve dfepu u stény.

Dbejte na: Zlstarite v mélkém drfepu. Chodidla pokladejte kontrolované a kolena i $pi¢ky
drZte ve stejném sméru.

Snazsi varianta: Postavte se vys a délejte mensi kroky.

Cvik 5
Vydrz ve diepu u stény
Rozsah 1./4. tyden: 1 x 2040 s - 2./3. tyden: 2 x 20-40 s

Pauza 75 sekund; poté zacina druhé kolo.

Dbejte na: Zvolte vysku, v niz chodidla i kolena zUstavaji klidna a dal dychate. Vydrz
ukoncete dfiv, nez se budete muset opfit rukama.

Snazsi varianta: Sjedte po sténé méne hluboko nebo vydrzte 15-20 sekund.

Termin C: lehka vytrvalost zistava lehka

Viyberte si pohyb, ktery uz znate: jizdu na kole, sviznou chuizi, turistiku, veslovani nebo béh, pokud uz béh patfi do vaseho tréninku. Méli
byste dokazat mluvit celymi vétami. Pokud zvladnete jen kratké useky slov, snizte tempo nebo odpor. Plan zamérné neobsahuje zénu
tepové frekvence ani intervaly.
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3. tyden: jedna proménna na jednotku

Pocet sérii zlistava stejny jako ve 2. tydnu. V jednotce A vyberte pfesné jeden hlavni cvik a v jednotce B pfesné jeden cvik, u nichZ provedete

malou zménu. Ostatni zGstava stejné.

1 Pridejte jedno opakovani
U jednoho cviku pfidejte jedno opakovani na kazdou
stranu, aniz byste ménili ostatni cviky.

3 ZvétSete rozsah pohybu

Vysku schodu nebo hloubku zvétSete jen tolik, aby paneyv,
koleno i chodidlo zustaly klidné.

Kdyz termin vynechate

Kalendar musi fungovat i po nabitém tydnu. Postupujte proto v tomto poradi:

1 Nezdvojujte

A ani B nedohanéjte druhy den navic, pokud by po sobé
nasledovaly dva silové terminy.

3 Nehustéte plan

Pokud do cesty zbyva jen nékolik dni, vynechany termin
propada. Nevméstnavejte ho do 4. tydne.

Zapocitejte i ostatni trénink

Pridejte malou zatéz

U jednoho kontrolovaného cviku pouzijte lehky batoh nebo
malé jednoruéni ¢inky. Pocet sérii i opakovani zlistava
stejny.

Vydrzte o pét sekund déle

Prodluzte jen vydrz ve dfepu u stény. Pohyb stale konci
pred ztratou polohy.

Nejprve vynechejte volitelny termin

Vynechejte termin C a dalSi silovou jednotku zachovejte v
planovaném poradi.

Zachovejte si poznamku

zpétné upravovat kalendar tak, aby vypadal lépe.

Béh, jizda na kole, horskeé tury, kolektivni sport i dal$i trénink nohou zatézuji stejny tyden. Pokud uz délate dvé jednotky pro dolni ¢ast
téla, nahradte je A a B nebo zachovejte svij znamy program. Nepfidavejte tento plan automaticky navrch. Individualni tprava mize

znamenat i to, Ze z této predlohy pfevezmete méné.

4. tyden: prijed’te s jistotou, netestujte kondici

Zopakujte znamé pohyby se dvéma sériemi hlavnich cvikd a jednim zavére¢nym kolem. Nepfidavejte zadny novy cvik, sérii skokd ani
intervalovy test. Pokud by druhy silovy termin vytlagil va$ obvykly odstup na regeneraci pied cestou, vynechejte ho. Ctvrty tyden je
zamérné lehgi. Tento objem jsme zvolili pro tento plan; vyzkum snizovani tréninku sledoval jiné sportovce a jiné programy.
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Co zdroje podporuji a co zastava planovacim rozhodnutim

Vyzkum alpského lyZzovani popisuje opakovanou praci dolnich konc&etin spolu s pribéznou technickou kontrolou. Pfehled se tyka prevazné
zavodniho lyZzovani; mala studie Kollera a kolegli zkoumala 24 zdravych a zdatnych rekreacnich lyzafl po ¢tyfech hodinach lyZzovani.

[112]

Prehled ACSM podporuje progresivni silovy trénink pro silu, mistni svalovou vytrvalost, rovnovahu a télesné fungovani zdravych dospélych.
Zahrnuté intervence trvaly nejméné Sest tydnu. Nepotvrzuje proto ani Uplnou ¢étyitydenni pfipravu, ani tento presny plan.
[31

Silu a vytrvalost Ize kombinovat v jednom programu, ale z toho neplyne univerzalni poradi jednotek v tydnu. Trénink az do okamzitého
svalového selhani neni nutnym standardem. Vyzkum rozcviceni podporuje pfipravny pohyb, ale netestuje téchto Sest minut.
[41 [5] [6]

Zadny zdroj netestuje tento kalenda¥, obé& jednotky, po&et opakovani, pauzy, progresi, pravidla pro vynechané terminy ani snizeni ve 4.
tydnu. Pfimé potvrzeni pro né neposkytuje ani vyzkum snizovani tréninku u zavodnich sportovcl ani vybér cvik(l Suva. Tyto ¢asti jsou
redakénim navrhem programu.

[7118]

Proberte zmény s Al Coachem

Ve SlopeReady se mlizete Al Coache zeptat, jak tato pfedloha zapada do vaseho uloZzeného planu. Jako kontext maze vyuzit vas profil,
potvrzeny plan, posledni souhrny trénink( a dostupné signaly regenerace z Apple Health.

Kou€ muze navrhnout pfesun nebo zkraceni terminu ¢i nahrazeni cviku z katalogu. Trvalou zménu uvidite pred potvrzenim. Kou¢
nesleduje vase provedeni a zna jen kontext dostupny v aplikaci.

SlopeReady analyzuje a podporuje planovani pomoci dat z Apple Health, ktera mu zpfistupnite. Aplikace do Apple Health nic nezapisuje,
nespousti zivou tréninkovou relaci a nezaznamenava tréninky, zivou tepovou frekvenci ani GPS trasy.

Chovani produktu bylo ovéfeno v aktualnim kédu SlopeReady 12. srpna 2026.
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