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Výdrž ve shybu 

 

 

10skok odpichově 
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Přednosy ve visu 



 



Mrtvý tah 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Intervenční program 

Týden 1. 

Trénink celého těla - Pondělí 

Cvik Série Opakování Tempo 
Odpočinek ve 

vteřinách 

3M model na zádech - 
kontralaterální pohyb končetin  

3 30s 3131 15 

Plank  3 30s   15 

Přednosy ve visu šikmo 3 30s 2010 15 

Mrtvý tah 2 15 3110 180 

Dřep s jednoručkou 2 15 3010 180 

Bench press 2 15 3010 180 

Přítahy jednoručky v kleku 2 10 3011 180 

Tlak na ramena s jednoručkami v 
sedu 

2 15 3010 180 

Zevní rotace s expandérem 2 10 3011 180 

 

Trénink celého těla - Středa 

Cvik Série Opakování Tempo 
Odpočinek ve 

vteřinách 

3M model na zádech - Střídavý 
pohyb paže s expandérem 

3 30s 3131 15 

Boční plank 3 30s   15 

Boční plank 3 30s   15 

Rumunský mrtvý tah s 
jednoručkou 

2 10 3110 180 

Tlak na prsa s jednoručkami na 
nakloněné lavici 

2 15 3010 180 

Bulharský dřep s jednoručkami 2 10 3010 180 

Přítah s  kladkou obouruč ve stoje 2 15 3011 180 

Upažení s jednoračkami 2 15 3011 180 

Výpony na jedné noze s 
jednoručkami 

2 10 3112 180 

 

 

 

 

 

 

 



Týden 2. 

Trénink celého těla - Pondělí 

Cvik Série Opakování Tempo 
Odpočinek ve 

vteřinách 

3M model na zádech - ipsilaterální 
pohyb končetin  

3 30s 3131 15 

Plank pila 3 30s 3131 15 

Přednosy ve visu šikmo 3 30s 2010 15 

Mrtvý tah 2 12 3110 180 

Shyb 2 12 2010 180 

Výpady vpřed s jednoručkami 2 12 3010 180 

Tlaky na prsa s jednoručkami na 
nakloněné lavici 

2 12 3010 180 

Dřep s gymnastickým míčem o 
stěnu - statická výdrž 

2 40s   180 

Upažování s jednoručkami - z 
upažení do předpažení 

2 12 3011 180 

 

Trénink celého těla - Středa 

Cvik Série Opakování Tempo 
Odpočinek ve 

vteřinách 

3M model na zádech - ruka ke 
koleni s expanderém s natažením 

protilehlé DK 
3 30s 3131 15 

Boční plank 3 30s   15 

Boční plank 3 30s   15 

Dřep s jednoručkou 2 12 3010 180 

Bench press 2 12 3010 180 

Rumunský mrtvý tah s osou 2 12 3110 180 

Přítah kladky jednoruč 2 12 3011 180 

Z výpadu výkrok na bednu s 
jednoručkami 

2 12   180 

Tlaky na ramena s jednoručkami v 
sedě 

2 12 3010 180 

 

 

 

 

 

 

 

 



Trénink celého těla - Čtvrtek 

Cvik Série Opakování Tempo 
Odpočinek ve 

vteřinách 

3M model na zádech přechod ze 
strany na stranu 

3 30s 3131 15 

Plank dotek kolene loktu 3 30s   15 

Přednosy ve visu 3 30s   15 

Negativní shyb nadhmatem 2 12 7000 120 

Dřep na jedné noze s TRX 2 10 3010 120 

Kliky na bradlech 2 10 3010 120 

Most na jedné noze o lavici 2 10 3011 120 

Klik 2 10 3010 120 

Posilování hamstringů na 
gymnastickém míči 

2 10 3011 120 

 

Týden 3. 

Trénink celého těla - Pondělí 

Cvik Série Opakování Tempo 
Odpočinek ve 

vteřinách 

3M model na zádech - 
kontralaterální pohyb končetin  

3 30s 3131 15 

Plank pila 3 30s 3131 15 

Přednosy ve visu šikmo 3 30s 2010 15 

Mrtvý tah 3 12 3110 120 

Shyb 3 12 2010 120 

Výpady vpřed s jednoručkami 3 12 3010 120 

Tlaky na prsa s jednoručkami na 
nakloněné lavici 

3 12 3010 120 

Výpony na lýtka s jednoručkami 3 12   120 

Upažování s jednoručkami - z 
upažení do předpažení 

3 12 3011 120 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Trénink celého těla - Středa 

Cvik Série Opakování Tempo 
Odpočinek ve 

vteřinách 

3M model na zádech - ruka ke 
koleni s expanderém s natažením 

protilehlé DK 
3 30s 3131 15 

Boční plank 3 30s   15 

Boční plank 3 30s   15 

Zadní dřep s osou 3 12 3010 120 

Bench press 3 12 3010 120 

Rumunský mrtvý tah s osou 3 12 3110 120 

Přítah kladky jednoruč 3 12 3011 120 

Z výpadu výkrok na bednu s 
jednoručkami 

3 12   120 

Tlaky na ramena s jednoručkami v 
sedě 

3 12 3010 120 

 

Trénink celého těla - Čtvrtek 

Cvik Série Opakování Tempo 
Odpočinek ve 

vteřinách 

3M model na zádech přechod ze 
strany na stranu 

3 30s 3131 15 

Plank dotek kolene loktu 3 30s   15 

Přednosy ve visu 3 30s   15 

Negativní shyb nadhmatem 3 10 7000 90 

Dřep na jedné noze s TRX 3 10 3010 90 

Kliky na bradlech 3 10 3010 90 

Most na jedné noze o lavici 3 10 3011 90 

Klik 3 10 3010 90 

Posilování hamstringů na 
gymnastickém míči 

3 10 3011 90 

 

Týden 4.-6. 

V tomto období zůstala stavba tréninkového plánu stejná a zvyšovaly se počty opakování a 

zároveň se snižovala délka odpočinku. 

 

 

 

 

 

 

 



Vyjádření etické komise 

 



 

 


