Příkladový týden – tréninkový plán karanténa listopad
Pondělí 
1. fáze TJ (ranní) – rozvoj rychlosti
Rozcvičení  - rozklusání  3 min. + bežecká abeceda 
Strečink dolních – viz. sborník cviků (3x výdrž 7s, na 2s uvolnit)
Průpravná část – 4x nabíhaná rovinka (50 m) 
Hlavní část – Starty cca 20 – 30 m (cca 5 s) 2 série po 6 startech, interval odpočinku mezi běhy 60 s, mezi sériemi 3-5 min. pasivního odpočinku
Závěrečná část – vyklusání 3-5 min. 
2. fáze TJ (odpolední) - posilování 
Průpravná část:
Mobilita
2 kola, Interval odpočinku 1 minuta
· Mobilita kyčle			10x 
· Mobilita ramen			10x
· Mobilita zad			10x
Hlavní část:
3 série - interval odpočinku mezi 1’30 (u cviků zaměřených na každou končetinu zvlášť pauza až po odcvičení obou končetin)
· Dřep							20 - 25x
· Klik							10 - 20x
· Good morning na jedné noze				10x
· Široký klik						10 – 20x
· Kyčelní zdvih na jedné noze				8x
· Klik							10x 
Strečink 
Výdrž v pozici 30s
Cviky viz. sborník cviků ke stažení na hokejzr.cz/instrukce

Úterý
 1. fáze TJ (ranní) – rozvoj vytrvalosti 
Rozcvičení  - rozklusání  3 min. + bežecká abeceda 
Hlavní část – intervaly 
- 1. série - 9 min.: interval zatížení 30s, interval odpočinku 30s = 9 opakování 
- 2 min chůze
- 2. série 9 min.: interval zatížení 30s, interval odpočinku 30s = 9 opakování
Závěrečná část – vyklusání 3-5 mi.
Středa 
1. fáze TJ (ranní)  - dlouhodobá vytrvalost
Souvislý běh - lehká až střední zátěž – cca 30 min. 
2. fáze TJ (odpolední)
Strečink 
Výdrž v pozici 30s
Cviky viz. sborník cviků ke stažení na hokejzr.cz/instrukce



Čtvrtek 
1. fáze TJ (ranní)  - rozvoj krátkodobé vytrvalosti
Rozcvičení – dynamický strečink
Hlavní část: TABATA – přeskoky přes švihadlo – 6 cviků po 6 kolech – 20s zatížení – 10 s pauza mezi sériemi, IO mezi cviky 90s.
př.: 20s přeskoky sounož, 10s pauza, 20s přeskoky sounož,…6x, následuje pauza 90s a po ní 6 kol dalšího cviku.
- přeskoky sounož 
- běh přes švihadlo
- přeskoky levá noha
- přeskoky pravá noha 
- přeskoky sounož dopředu x dozadu
- přeskoky sounož levá x pravá 

2. fáze TJ (odpolední) - posilování
Průpravná část:
Mobilita
2 kola, Interval odpočinku 1 minuta
· Mobilita kyčle			10x 
· Mobilita ramen			10x
· Mobilita zad			10x
Hlavní část:
3 série - interval odpočinku mezi 1’30 (u cviků zaměřených na každou končetinu zvlášť pauza až po odcvičení obou končetin)
· Dřep							20 - 25x
· Klik							10 - 20x
· Vzpor							25s
· Široký klik						10 – 20x
· Kyčelní zdvih na jedné noze				8x
· Podpor L bok						25s
· Podpor P bok						25s 
Strečink 
· Výdrž v pozici 30s
· Cviky viz. sborník cviků ke stažení na hokejzr.cz/instrukce

Pátek
1. fáze (ranní) – rozvoj střednědobé vytrvalosti 
Rozcvičení  - rozklusání  3 min. + bežecká abeceda 
Hlavní část – intervaly (20min)
10 sérií – 40s zatížení (běh) – 80 s pauza (chůze)
Závěrečná část – vyklusání 3-5 mi.
2. fáze (odpolední) – Strečink 
Výdrž v pozici 30s
Cviky viz. sborník cviků ke stažení na hokejzr.cz/instrukce


Sobota – volno
Neděle – volno 





