
Tréninkový plán na listopad 2020 

Pondělí: 

Ráno – 20x dřep, 20x sklapovačka, 20x klik – opakovat 3x – mezi každou sérií 30s 

odpočinku. 

Poté nízké tempo a uběhnout 1km. 

Odpoledne – najít si mírný kopec cca 100m dlouhý a běhat do kopce. 

1. série 25m rychlá chůze – 25m mírné tempo 30% – 25m střední tempo 60% -  25m sprint 

100%. V poklusu se vrátit zpět na začátek, 1min odpočinku. 

2. série 20m rychlá chůze – 20m mírné tempo – 30m střední tempo – 30m sprint. V poklusu 

se vrátit zpět a 1min odpočinku. 

3. série 15m rychlá chůze – 15m mírné tempo – 30m střední tempo – 40m sprint. V poklusu 

se vrátit zpět a 1,5 min odpočinku. 

4. série 10m rychlá chůze – 10m mírné tempo – 30m střední tempo – 40m sprint. V poklusu 

se vrátit zpět a 3min odpočinku. 

Vše opakovat 3x. 

V mírném tempu uběhnout cca 1km. 

Středa: 

Ráno 30x dřep, 30x sklapovačka, 30x klik – opakovat 5x – mezi každou sérií 45s odpočinku 

Poté nízké tempo a uběhnout 800m. 

Odpoledne – najít si schody, aby jich bylo alespoň 20ks. 

1.série -  vyjít schody  rychlou chůzí  - opatrně seběhnout zpět 

2.série – schody vyběhnout -  mírné tempo 30% -seběhnout zpět 10s odpočinek 

3.série – schody vyběhnout – střední tempo 60% - seběhnout zpět 20s odpočinek 

4. série – schody vyběhnou - sprint 100%- seběhnou zpět  

Všechny série opakovat 3x. Mezi každou celkovou sérií odpočinek 2min. Poté uběhnout 

v mírném tempu 1km. 

 

 



Pátek: 

Ráno 20x dřep, 20x sklapovačka, 20 x klik – opakovat 5x – mezi každou sérií 30s odpočinku 

Poté v tempu cca 40% uběhnout 400m a v mírném poklusu se vrátit zpět – odpočinek 30s 

Toto opakovat 3x. 

Odpoledne oblíbený mírný 100m kopec a rozdělit si ho na úseky po 25m tzn. na 4 úseky a 

běhat po předu do kopce pozadu z kopce OPATRNĚ. 

1.série v mírném tempu cca 20% doběhnout po předu na prvních 25m a pozadu se vrátit na 

start, poté v tempu na 40% po předu doběhnout na 50m a pozadu se vrátit na 25m, poté 

v tempu na 60% po předu doběhnout na 75m a pozadu se vrátit na 50m, poté ve sprintu 

doběhnout na konec tzn. na 100m. Poté se po předu v klusu vrátit zpět a 30s odpočinku. 

2.série tempo na 40% a doběhnout po předu na 50m a pozadu se vrátit na 25m, poté v tempu 

na 60% doběhnout po předu na 75m a pozadu se vrátit na 50m, poté ve sprintu doběhnout po 

předu na 100m a v klusu se vrátit na začátek. A odpočinek 30s. 

3.série sprint po předu na 75m a pozadu se vrátit na 50m a sprintem po předu na 100m. 

V klusu se vrátit zpět a 2min odpočinku. 

Vše opakovat 3x. 

Poté v mírném tempu uběhnout 500m. 

 


