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Uvod

Jachting je sport, ve kterém vykon resp. vysledek ovliviiuje oproti jinym sportdm pomérné velké
mnozstvi faktord. Jednim z hlavnich faktor( je fyzickd kondice. Slovo, které ve spousté lidi vyvolava
predstavu fitness center plnych svalnatych chlapl v upnutych, elastickych Sortkach a trickach s
utrzenymi rukdvy. Pokud budete chtit dosdhnout urcité jachtaiské urovné, zlepsit se nebo udrzet
svou vykonnost pfed mladou nastupujici generaci, v pfipadé, Zze uz nejste teenagefi, nezbude Vam
nez se v pravidelnych cyklech s vySe zminénymi hory sval(l potkavat. Pravdépodobné z nich ma
vétsSina z Vas respekt, ale mohou Vam poslouZit jako zdroj motivace ve chvilich, kdy o sobé budete v
posilovné pochybovat. Ale o tom pozdéji. Samozifejmé neplati, Ze fyzickd kondice = posilovna, ikdyz
by se pti dnesni vybavenosti posiloven o tom dalo polemizovat. Mluvim o nahradé venkovniho
béhani za béhaci pas, vase kolo za rotoped a podobné. Chtél jsem tim fFict, Ze pfi zvySovani
»kondicky” nebudete jen navstévovat neoblibené posilovny, ale budete béhat, jezdit na kole, plavat,
protahovat se, cvicit s gumami a délat spoustu dalSich Cinnosti, které Vam Vase mistni podminky
dovoli.

Nasledujici radky a stranky by Vam mély ukazat cestu a dat ndvod k tomu, jak se fyzicky pripravovat
na sezénu a béhem ni. Nepochybné nejlepsi variantou je mit svého vlastniho trenéra, ktery Vam
pfipravi jednotlivé cykly tréninku pfimo na miru pro Vas, coz bych viele doporucoval. Kvili tomu ale
tato publikace nevznikd, ba naopak. Kazdy, kdo si chce vyzkouSet, co komplexni fyzickd ptiprava
jachtafe obnasi, necht se s chuti vrhne do ¢teni této publikace a ma dost sily k naplfiovani
tréninkovych davek. Obétovat svij volny Cas pripravé na obdobi jachtarskych zavodl je naprosto
pfirozenym procesem, jestliZe se chceme nazyvat jachtafi — sportovci. Zeptejte se kamaradd,
sportovcl — plavcl, fotbalistl, hokejistll, tenistli, volejbalistl, jak ¢asto trénuji. VSichni sportovci,
ktefi se Géastni republikovych klani, at uz v jakychkoliv disciplinach, trénuji minimalné 3x — 4x tydné.
Zavod( stejné Urovné, jaké se Gcastnite vy. Rikate si, Ze s pfimhoufenim jednoho oka, také vlastné
trénujete 3x tydné, protoZe si jeden den v tydnu jdete s kamarddy zahrat fotbal, dalsi den se
probéhnete se psem a do tfetice navstivite se svym milym/milou bazén? Nebudte zklamani, kdyz
Vam povim, Ze trénink je véci zcela odliSnou. Sportovni trénink je dlouhodoby a pravidelny proces
sportovni pripravy. Pravidelny trénink je nutny k tomu, aby ndm poskytoval trvaly pfisun ndmahy, ze
které se dokazeme zotavit a zvyknout si na ni. Z toho vyplyva, Ze hlavnim divodem nasi fyzické
pfipravy neni to, abychom se podobali svalovcim ze soutéZze Mr.Olympia, ale naakumulovali
maximum zatézi, zotaveni a byli pfipraveni na dlouhé stoupacky proti vétru. V ten moment se silny
vitr stane Vasim rGzZovym snem a ne ¢ernou noc¢ni marou, jak tomu bylo doposud.

Nékolik zakladnich informaci a rad nez zacnete cvicit:



Pokud je Vam méné jak 16 let, necvicte v posilovné ani kdekoliv jinde se zavazim. Pro
provadéni cvikli pouZivej jen vahu svého téla nebo pro cviky, kde je tfeba odpor
vyuzijte gumy!!! (Gumy — slovo, které se v tréninkovém planu objevuje pomérné casto.
Jde o gumové provazy, kterymi vazeme napft. lodé k transportnim vozikim. ,Gumycuky”
jak je ¢asto nazyvame, koupime bud u prodejce provazl na zavodech nebo v Rempu,
které je v kazdém vétsim mésté. Pouziti je jednoduché — gumu v délce 5m v pulce
ovazeme okolo stromu, sloupu nebo ¢ehokoliv jiného a podle obrazkd uvedenych nize
cvi¢ime)

Nedilnou soucasti Zivota sportovce je Zivotosprava. Pod timto pojmem je skryto nékolik
zakladnich slov, kterd hned kazdého napadnou - zdravi, piti, jidlo, spanek. Rad bych se
dotknul dvou z nich. Zdravi — neni nic jiného, co by si kazdy ¢lovék pral mit. Proto i Vy
musite podfidit vSe tomu, aby jste byli zdravi a mohli sportovat. V prvni fadé si domluvte
navstévu sportovniho lékare (jestlize jste doposud tak neucinili) a nechte si udélat
veskera vySetfeni, kterd zjisti, zda jste schopni sport na narodni Urovni provozovat.
Poptipadé se nasledné s doktorem domluvte, jestli bude mit kapacitu na to, aby Vas pfijal
jako prakticky lékaf. To ma nékolik vyhod. Sportovni Iékaf Vam nepredepise léky, ve
kterych jsou zakazané latky, oznaCované jako doping. Dale se snaZi najit feSeni takova,
pokud mate néjaky zdravotni problém a musite odjet na soustfedéni nebo zavody, aby
neutrpélo Vase zdravi a Vy mohli sportovat. V neposledni fadé je sportovni doktor
vétSinou byvaly sportovec, takZie oproti Iékafi obvodnimu vi, o co Vam jde, kdyZ na ty
zavody ,musite”. Pozadejte doktora, aby jednou za pll roku sjednal schlizku s
fyzioterapeutem, ktery se podiva na stavbu (rlst) Vaseho téla, posoudi, kde by mohla
byt néjakd svalova dysbalance a nauci Vas cviky, které zamezi moznym trvalym
nasledkiim pohybového aparatu. Samoziejmé nejlepsi je, pokud doktora ze zdravotnich
dlvodu vibec navstévovat nemusite. Toho mizete docilit: pravidelnym otuzZovanim, kdy
si po kazdé teplé sprse na sebe pustite na 20 sekund studenou vodu. Vim, Ze nésledujici
slova budou znit jako od Vasi maminky nebo babicky, ale nemohu je opomenout. Teple
se oblékejte a to zejména po fyzickém vykonu — tréninku, kdy je organismus oslaben a
nachylné;jsi k nachlazeni nebo virovému onemocnéni. Jakmile pak budete byt ,jen” tyden
nemochi, nem(zZete se vratit do tréninkového cyklu, tak jak byl naplanovan, protoze
davky, které jsou pro Vas pfipraveny, télo nezvladne. Musite se tak vratit o nékolik
mikrocyklG zpét. Dalsim dllezitym aspektem, o kterém se chci zminit je spanek. Pro
dokonalou regeneraci Vaseho téla by jste méli spat minimalné 8 hodin. Az budete v
tréninkovém procesu, télo si Vam samo rekne.

Motivace — prvek, ktery potfebuje kazdy z nas, at uz jsme sportovci nebo ne. Méli byste
si najit cil, ktery Vas poZene kupredu. MlzZe byt kratkodoby, v podobé zvysovani vah v
posilovné, zlepSovani se pfi FIT TESTU, nebo dlouhodoby, kdy si date za cil ucast na ME,
MS nebo olympiadé(nebo i cokoliv jiného). A to Vas Zene dopredu, to je Vas motivacni
stimul. Tim spi§, Ze vétSina z nas trénuje sama a je potieba obrovského odhodlani,
abychom byli schopni naplnit tréninkové davky. Napftiklad zpocatku je velice tézké, zacit
navstévovat posilovnu. Jednak pfijdete do prostredi, které je pro Vas uplné nové a k
tomu tam uvidite svalovce, které zndte maximadlné od dvefi diskoték. Ale pozor, takovy
ykulturista” Vam maze poslouzit jako dokonaly motivacni prvek. Pri prvnich navstévach
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posiloven budete zvedat zdvazi s nizkou vdhou a fikat si, jak tam nepatfite a jak je trapné,
kdyZz se tam protahujete. Vétsina takovych ,narachanci” se pfi predklonu nedotkne
zemeé, nespoji si ruce za zady atd. A pokud by méli udélat 50klik( v kuse, jako vy za dva az
tfi mésice budete bez problému délat, museli by si pfi patnactém kliku navléct dychaci
pfistroj. Béh? V tom uZ jste lepsi pfi prvnim vstupu do posilovny. Takto se s nimi
srovnavejte. Ne tak, Ze on — ¢lovék, ktery ma 120 kilo, zvedne v jedné ruce 50-ti kilovou
¢inku a vy jenom 15-ti kilovou. Méjte je za soupefe, a nejenom je, a uvidite, Ze za par
mésicll poctivého tréninku Vas moznd i zaéne bavit chodit do posilovny, kde budete
nejlepsi.

Vedte si  tréninkovy denik - (napf. online  http://www.ondrej-

vojtechovsky.cz/mytreneek/ )

Alternativy tréninku. Zajisté se Vam nékolikrat stane, ze v den, kdy mate jit béhat nebo
na kolo, je pocasi pod psa a nevyhnali by jste do ného ani nejvétsiho soupere. Co s tim?
Béhat nebo jezdit na kole mizZete v posilovné, kde ve standardu byva rotoped resp.
béhaci pds. Adekvatni ndhradou béhani a kola byvaji lekce spinningu, které jsou
dokonalou nahradou aerobniho tréninku.

Posilovaci cviky. Hlavné dbejte na dychani, které musi byt plynulé. V Zadném pripadé
nezadrzujte dech! Cvic¢te s vydechem! Dychejte do bficha! Nejen pfi cviceni tlacte
ramena k zemi a hlavu vysunujte (temenem, ne nosem) k oblakiim. Cvi¢te pomalu —
nedélejte trhavé pohyby! PFi prvnich ndvstévach posilovny si zamluvte tamniho trenéra
a nechte si od ného vysvétlit, jak se na jednotlivych strojich cvici. Nejde o to, Ze by jste
nedokazali pfijit jak na prislusném posilovacim stroji cvicit, ale jde o techniku, ktera je
velice dllezitda a mUzZe zapficinit svalova zranéni, pfi nespravném provedeni.

Mnozi z Vas maji béhem tydne zarezervovan minimalné jeden den pro kolektivni sport, at
uz jde o fotbal, hokej, florbal, basketbal, volejbal, atd. Tyto sporty ze svého tydenniho
programu nevyjimejte, protoze Vam poslouzi jako prvek pro udrieni az zdokonaleni
obratnosti. Nicméné se snazte byt v zdpalu boje obezietni, protoZe zranéni typu
vyvrknutého kotniku nebo zlomeniny Vas muze vyradit z tréninku a zavodl na nékolik
tydnd.

Jachtarsky trénink na vodé neni v tomto manualu zahrnut. Neznamena to ale, Ze mate
pouze béhat a chodit do posilovny. Pokud mate moznost, je nepochybné na prvnim
tréninkovém misté jachtink, ktery zadny kondic¢ni trénink nenahradi. Na druhou stranu
nebudete na vodé cely den a dvoufazovy trénink (napt. voda + béhani) je zcela béznou
zdlezitosti.


http://www.ondrej-vojtechovsky.cz/mytreneek/
http://www.ondrej-vojtechovsky.cz/mytreneek/

1. Pripravné obdobi:

Mezocyklus — 1

Mikrocyklus 1 /5.1.2009 — 11.1.2009/

Sledovani vahy /online tréninkovy denik/

Pondéli — FIT TEST — test, ktery si budete provadét pravidelné, vidy na zacatku kazdého

nového mezocyklu. Velice dulezZité je, provadét test za stejnych podminek, tj. pouzivat

identické nacini, predchozi den vyrazné nezatéZovat svlj organismus, aby vysledky test(

mohli pro Vas byt smérodatné. Testovaci cviceni provadéjte po rozcviceni v nize uvedeném

poradi. Vysledky testll si piste bud do svych tréninkovych denik(i nebo do sesitl (at uz

elektronickych nebo v papirové podobé), kdy po kazdém odtrénovaném obdobi — mezocyklu,

budete moci srovnavat toto obdobi s obdobim predchozim a okamzité budete védét, kde

mate rezervy a kde se Vase poctiva prace projevuje. !!! Evidence téchto vysledku je velice

dilezitd, jak pro motivaci, tak pro kontrolu sebe sama.!!!

1.

Pruznost — pfedklon v sedu — posadte se na podlozku, natdhnéte nohy — propnutd
kolena, prsty chodidel sméruji vzhiru. Natazené ruce posouvejte podél nohou ke
kotnikim a dale. Dbejte na napfimené nohy a kmitavé pohyby, které nesouvisi s
timto cvikem. Méfite si vzdalenost konce prstl od chodidel.

Kliky — zaznamenejte si maximalni pocet klik(, které udélate v pravidelné frekvenci
cvic¢eni, bez jakéhokoliv odpocivani. Roztec¢ zaloZenych rukou je na Sifku rozpazenych
loktl, trup zpevnén tak, aby se zada ani neprohybala ani neohybala. Cvicime z
napnutych loktl do pozice, kdy paZe s predloktim svira 90°.

Vytrvalost brisniho svalstva — leh-sedy — lehnéte si na podlozku, pokréené nohy do
pravého Uhlu si zaprete patami na zemi pod Zebfiny nebo si je nechte pridrzet. Paze
natazené na horni strané stehen, hlava na podlaze. Pomalu, pouze za pomoci bfisnich
svald se zvedejte, az se dlané dotknou vrcholu koleni hlavice a vratte se zpét do
pocatecni polohy. Cvicte pomalu, v kazdém lehu setrvejte 3sekundy (! ne vice !),
neménte rychlost cviceni, nedélejte trhavé pohyby. Pocet opakovani tohoto cviku si
poznamenejte.

Shyby — z visu s napnutyma rukama, uchycenyma nadhmatem na Sitku ramen na
hrazdé, se dostanite do polohy, kdy je Vase brada nad hrazdou. !Kladte diraz na
natazené ruce ve visu!

Béh — varianta a) -pokud mate moZnost trénovat na atletickém ovalu, zmérte si Cas,
za ktery ubéhnete vzdalenost 1500m



-varianta b) — zvolte si libovolny okruh v délce 1500m (muze byt i delsi) nékde v
pfirodé, kde budete trénovat béhani a zaznamenejte ¢as, za ktery prekondte tuto
trat.

6. Sed u zdi — zaujméte polohu s rovnymi zady oprenymi o zed, koleny ohnutymi do
pravého Uhlu (stehna vodorovné, lytka svisle). Ruce polozte na kolena, ale
nepodpirejte se. Zaznamenejte si ¢as, béhem kterého vydrzite byt v této poloze.

Orientacni vysledky FIT-TESTu:

Cvik Klubova aroven Narodni Mezinarodni
Pruznost +6cm +12cm +18cm

Kliky 30 50 80 +
Leh-sedy 20 40 80 +

Shyby 2 6 12 +

Bé&h 1500m 6:00 - 5:40 5:39 -5:20 5:20 -

Sed u zdi 3minut S5minut 15minut +

Stfeda - posilovna — strecink 5sekund cvik, mobilizace kloubl (dynamické protahovani) -
posilovani na vSechny strojich v posilovné +/- 15 opakovani, odpocinek 1:4 (tj. 90sek) série 3
— stre€ink — 10sekund cvik

Patek — béhdani - S5minut béh — protazeni (obr.1 — 10x; obr.2 — 3x10sek kazda ruka; obr.3 —
3x30sek kazda ruka; obr.4 — 3x20sek kazda noha; obr.5 — 3x20sek kazda noha; obr.6 —
3x20sek) — 15minut béh— posilovani se svym vlastnim télem (3x20 dfepl; 1x20, 1x15,
1x10klik(; 3x15 leh-sed(l) — 5minut béh - 10minut strecink 15-20sek vydrz cvik

Sobota — lehky trénink plavani — 100m prsa na rozplavani - 4 x 50m kraul (60% vykon) pauza
mezi jednotlivymi Useky 2minuty — 2 x 100m prsa odpocinkové tempo - 4 x 50m kraul
(60% vykon) pauza mezi jednotlivymi Useky 2minuty — 200 vyplavani: 50m kraul — 50m prsa
—50m znak — 50m prsa
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Mikrocyklus 2 /12.1.-18.1.2009/

Sledovani vahy /online tréninkovy denik/

Pondéli -posilovna — streCink 5sekund cvik, mobilizace kloubl (dynamické protahovani) -
posilovani na vSechny strojich v posilovné +- 15 opakovani odpocinek 1:4 (tj. 90sek) série 3 —
strecink — 10sekund cvik



Stfreda — béhani - 5minut béh — protazeni (viz.mikrocyklus 1)— 15minut béh (75% TF — Ize mérit
sport testerem z vasi maximdlni tepové frekvence nebo vychdzejte z pocitu a snaZte se béZet na 75%
vaseho maximdlniho béZeckého vykonu — timto se fidte v kaZzdém tréninku ) — 5minut chlze - 10minut
béh (75% TF — posledni minutu na maximum) — strecink 15-20sek vydrz cvik

Patek — posilovna — strecink 5sekund cvik, mobilizace kloubl(dynamické protahovani) -
posilovani na vSechny strojich v posilovné +- 15 opakovani odpocinek 1:4 (tj. 90sek) série 3 —
strecCink — 10sekund cvik

Sobota — plavani - 100m kraul na rozplavani - 4 x50m prsa (80%) — odpocinek mezi Useky 90sekund
- 2 x 100m kraul (60% vykon) pauza mezi jednotlivymi Useky 3minuty — 2 x 50m prsa odpocinkové
tempo - 4 x 50m kraul (80% vykon) pauza mezi jednotlivymi Useky 2minuty — 200 vyplavani 50m
kraul — 50m prsa — 50m znak — 50m prsa

+ Sauna — 3 x 10 minut pobytu v sauné - ochlazeni v bazénu se studenou vodou — odpocinek
15minut 11! €as straveny v potni mistnosti je jen orientaéni a kazdy z Vas si podle pocitu a zvyklosti
urci vlastni casovou periodu!!!

Pro ty, kterym sauna nedéld dobre, at se nepfemahaji a zvoli jiny zplsob relaxace, napf. navstévu
vifivé vany (max. 20minut), pary nebo si dopfeji masaz (pozn.: dale bude tato ¢innost uvadéna jen
jako regenerace).

Mikrocyklus 3 /19.1.-25.1.2009/

Sledovani vahy /online tréninkovy denik/

Pondéli — posilovna — strecink 5sekund cvik, mobilizace kloub( (dynamické protahovani) -
posilovani na vSechny strojich v posilovné +- 15 opakovani odpocinek 1:4 (tj. 90sek) série 4 —
strecink — 10sekund cvik

Stfeda — béhani - 5 béh minut — protazeni — 5minut béh(70% TF) — 30sekud (90% vykonu dle
subjektivniho pocitu ) — 2minuty (60% vykonu dle subjektivniho pocitu) — 30sekud (90%) — 2minuty
(60 %) — 30sekud (90%) — 2minuty (60 %) — 30sekud (90%) — 2minuty (60 %) — 30sekud (90%) —
2minuty (60 %) — 10minut volny vyklus — strecink 15-20sek vydrz cvik

Patek — - posilovna — strecink 5sekund cvik, mobilizace kloubl (dynamické protahovani) - cvi¢eni na
powerballu s vahou svého vlastniho téla 40minut, veslovani 3 x 1000m, rotoped 15minut — 5minut
na 65% - 5minut 85% - 4minuty 65% - 1minuta vyjezd

Sobota — lehky trénink plavani — 100m prsa na rozplavani - 4 x 50m kraul (60% vykon) pauza mezi
jednotlivymi Useky 2minuty — 2 x 100m prsa odpocinkové tempo - - 4 x 50m kraul (60% vykon)
pauza mezi jednotlivymi Useky 2minuty — 200 vyplavani 50m kraul — 50m prsa — 50m znak — 50m
prsa

Mikrocyklus 4 /26.1.-1.2.2009/

Sledovani vahy /online tréninkovy denik/

10



Pondéli — - posilovna — strecink 5sekund cvik, mobilizace kloubli (dynamické protahovani) -
vSechny stroje +- 15 opakovani odpocinek 1:4 (tj. 90sek) série 3

Stfeda — béhani - Sminut — protaZzeni - sila (kliky, bficho, gumy ) — 20minut (75% TF) — 15minut (70~
%TF) - streCink 15-20sek vydrz cvik

Patek — posilovna — strecink 5sekund cvik, mobilizace kloub(l (dynamické protahovani) - vsechny
stroje +- 15 opakovani odpocinek 1:4 (tj. 90sek) série 3

Sobota — plavani - 100m kraul na rozplavani - 4 x50m prsa (80%) — odpocinek mezi Useky 90sekund -
2 x 100m kraul (60% vykon) pauza mezi jednotlivymi Useky 3minuty — 2 x 50m prsa odpocinkové
tempo - 4 x 50m kraul (80% vykon) pauza mezi jednotlivymi Useky 2minuty — 200 vyplavani 50m
kraul —50m prsa — 50m znak — 50m prsa

+ regenerace

Mezocyklus — 2

Mikrocyklus 5 /2.2.2009 - 8.2.2009/

Sledovani vahy /online tréninkovy denik/

Pondéli — FIT TEST + posilovna — stredink 3x5sekund cvik, mobilizace kloubd (dynamické
protahovani) - posilovani provadime podle obrazka obr.7 a obr.8,série cvikll podvou (1+2,3+4,5
+6,7+8,9+10, 11) 3x15 — mezi jednotlivymi sériemi neodpocivame. Po dokonceni dvojice cvikl si
udélejte pauzu 3minuty. Na zavér pobytu v posilovné se vyjedte 10 minut na rotopedu a protahnéte
svalové partie — minimdlné 10minut

Stfeda — béhani - 5minut — protazeni (obr.1) - 15 minut béh — cvieni (obr.9) — 15minut (posledni 2
minuty na maximum - 5minut chize - strecink 15-20sek vydrz cvik

Patek — posilovna — strecink 3x5sekund cvik, mobilizace kloubtl(dynamické protahovani) -
posilovani dle obrazk(l obr.7 a obr.8 série cvikli podvou (1+2,3+4,5+6,7+8,9+10, 11) — mezi
jednotlivymi sériemi neodpocivdame. Po dokonceni dvojice cvikll si udélejte pauzu 3minuty. Na zavér
pobytu v posilovné se vyjedte 10 minut na rotopedu a protahnéte svalové partie — minimalné
10minut

Sobota — plavani - 100m kraul na rozplavani - 100m prsa — 6x 50m kraul — 100m prsa — 6x50m kraul
— 100 prsa — 100m znak na vyplavani

11
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Mikrocyklus 6 /9.2.2009 - 15.2.2009/

Sledovani vahy /online tréninkovy denik/

Pondéli — posilovna — strecink 3x5sekund cvik, mobilizace kloubl (dynamické protahovani) -
posilovani provadime podle obrazk(i obr.7 a obr.8,série cviki po dvou (11, 10 + 9, 8+7, 6+5, 4+3,
2+1) 3x15 — mezi jednotlivymi sériemi neodpocivame. Po dokonceni dvojice cvikd si udélejte pauzu 2
a pul minuty. Na zavér pobytu v posilovné se probéhnéte 10 minut na bézicim pdsu a protahnéte
svalové partie — minimdlné 10minut

Stfeda — béhani - 15minut — protaZeni (obr.1)plus dalsi strecinkové cviky, které jsme se doposud
naucili - 15 minut béh — cviceni (obr.9) — 15minut béh (posledni 2 minuty na maximum - 5minut
chiize - strecink 15-20sek vydrz cvik

Patek — posilovna — strecink 3x5sekund cvik, mobilizace kloubl(dynamické protahovani) -
posilovani dle obrazk(i obr.7 a obr.8, série cvikl po dvou (11, 10 + 9, 8+7, 6+5, 443, 2+1) — mezi
jednotlivymi sériemi neodpocivame. Po dokonceni dvojice cvikid si udélejte pauzu 2 a pal minuty. Na
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zavér pobytu v posilovné se probéhnéte 10 minut na béZicim pdsu a protdhnéte svalové partie —
minimalné 10minut

Sobota — plavani - 100m kraul na rozplavani - 4 x50m prsa (80%) — odpocinek mezi Useky 90sekund -
2 x 100m kraul (60% vykon) pauza mezi jednotlivymi Useky 3minuty — 2 x 50m znak odpocinkové
tempo - 4 x 50m kraul (80% vykon) pauza mezi jednotlivymi Useky 2minuty — 200 vyplavani 50m
kraul —50m prsa — 50m znak — 50m prsa

+ regenerace

Mikrocyklus 7 /16.2.2009 - 22.2.2009/

Sledovani vahy /online tréninkovy denik/

Pondéli— posilovna — strecink 3x5sekund cvik, mobilizace kloubl (dynamické protahovani) - 3x50
preskoku pres Svihadlo na zahrati - posilovani provadime podle obrazk( obr.7 a obr.8, cvi¢ime 3x15
jeden cvik s 30-ti sekundovymi prestavkami, mezi jednotlivymi opakovanim — pauza 2minuty — dalSi
cvik v nasledujicim poradi 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11. Na zavér pobytu v posilovné se vyjedte 10 minut
na rotopedu a protahnéte svalové partie — minimalné 10minut

Stfeda — béhani - 15minut — protaZzeni (obr.1 — 10x; 6, 10, 11, 12- 3x20sekund) - 15 minut béh -
cviceni (obr.13, 14,15, 16 ) — 15minut (posledni 2 minuty na maximum - 5minut chize - strecink 15-
20sek vydrz cvik

Patek — posilovna — strecink 3x5sekund cvik, mobilizace kloub( (dynamické protahovani) - 3x50
preskokl pres Svihadlo na zahrati - posilovani provadéjte podle obrazkl obr.7 a obr.8, cvicte 3x15
jeden cvik s 30-ti sekundovymi prestavkami, mezi jednotlivymi opakovanimi — pauza 2minuty — dalsi
cvik v nasledujicim poradi 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11. Na zavér pobytu v posilovné se vyjedte 10 minut
na rotopedu a protahnéte svalové partie — minimalné 10minut

Sobota — pokud pocasi dovoli, projedte se na kole — 25Km nebo si udélejte vyslap na nejblizsi horu
nebo kopec ve Vasem okoli. Jestlize Vam pocasi naklonéné nebude, dojdéte si s kamarady zahrat
néjakou kolektivni hru (hokej,tenis,atd.) nebo navstivte bazén a zaplavte si prosté jen tak pro radost.

14



Obr.6 Obr.10

Obr.11 Obr.12

Obr.13



Obr.15 Obr.16



Mikrocyklus 8 /23.2.2009 - 1.3.2009/

Sledovani vahy /online tréninkovy denik/

Pondéli —  posilovna — streCink 3x5sekund cvik, mobilizace kloubl (dynamické protahovani) -
posilovani provadime podle obrazk(i obr.17 a obr18, série cvikli podvou(1+2,3+4,5+6,7+8,9+
10, 11+12, 13+14) — mezi jednotlivymi sériemi neodpocivejte. Po dokonceni dvojice cvikl si udélejte
pauzu 2 a pul minuty. Na zavér pobytu v posilovné se probéhnéte 10 minut na bézicim pasu a
protahnéte svalové partie — minimalné 10minut

Stfeda — béhani - Sminut — protazZeni (obr.1 -10x) plus dalsi streCinkové cviky - 15 minut béh —
cviceni (obr.9) — 15minut (posledni 2 minuty na maximum - 5minut chlize - strecink 15-20sek vydrz
cvik

Patek — posilovna — strecink 3x5sekund cvik, mobilizace kloubl (dynamické protahovani) -
posilovani provadime podle obrazk( obr.7 a obr.8, série cvikll podvou (1+2,3+4,5+6,7+8,9+
10, 11+12, 13+14) — meazi jednotlivymi sériemi neodpocivejte. Po dokonceni dvojice cvikl si udélejte
pauzu 2 a pul minuty. Na zavér pobytu v posilovné se probéhnéte 10 minut na bézicim pasu a
protahnéte svalové partie — minimalné 10minut

Sobota — plavani - 100m kraul na rozplavani - 4 x50m prsa (80%) — odpocinek mezi Useky 90sekund -
2 x 100m kraul (60% vykon) pauza mezi jednotlivymi Useky 3minuty — 2 x 50m znak odpocinkové
tempo - 4 x 50m kraul (80% vykon) pauza mezi jednotlivymi Useky 2minuty — 200 vyplavani 50m
kraul —50m prsa — 50m znak — 50m prsa

+ regenerace
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Mezocyklus - 3

Mezocyklus ¢.3 by mél obsdahnout velky objem zatéZze, na jehoz uskutecnéni by jste méli byt
dostatecné natrénovani z mésic predeslych. Malokdo si umi predstavit, Ze by trénoval 6 dni v
tydnu. Proto je trénink naplanovan ,jen” do ¢tyr dni ze sedmi. Pro ty, ktefi se rozhodli, Ze chtéji
jachtingu obé&tovat vegkery svij volny ¢as a maji jasné cile s vidinou minimalné zisku titulu mistra CR,
upravi si nize uvedeny plan nasledovné:

Pondéli : posilovna

Utery: béhani

Stfeda: posilovna

Ctvrtek: b&hani

Patek: posilovna

Sobota: plavani nebo kolo

Nedéle: regenerace

Mikrocyklus 9 /2.3.2009 - 8.3.2009/

Sledovani vahy /online tréninkovy denik/

Pondéli — FIT TEST + posilovna — strecink 3x5sekund cvik, mobilizace kloubU(dynamické protahovani)
- posilovani provadime podle obrazk( obr.19 a obr.20, série cvikli podvou (1+2,3+4,5+6,7 +8,
8+9,10+11, 12+13, 14+15) — mezi jednotlivymi sériemi neodpocivdame. Po dokonceni dvojice cvikU
si udélejte pauzu 4minuty. Na zdvér pobytu v posilovné se vyjedte 10 minut na rotopedu a
protahnéte svalové partie — minimalné 10minut

Utery — sezeni u zdi — 3 x 5minut béhem velera

Stfeda - béhani - 20minut béh (65%) — protazeni (obr.1 - 10x, obr.21,22,23,24,25)- 20 minut
béh(75%) — cviceni (obr.26) — 10minut (30sekund rychle(90%)- 3minuty(65%) — 30sekund
rychle(90%) — 3minuty(65%) — 60sekund (80%) — 60sekund(85%) — 60sekund (90-100%)) - S5minut
chlze - strecink 15-20sek vydrz cvik

Ctvrtek — sezeni u zdi — 3 x 6minut b&hem vecera, pokud doma mate vyvaZovaci lavici, posilujte na ni

Patek — posilovna — strecink 3x5sekund cvik, mobilizace kloubl (dynamické protahovani) -
posilovani provadime podle obrazkl obr.19 a obr.20, série cviki podvou (1+2,3+4,5+6,7+8,8
+9,10 +11, 12+13, 14+15) — mezi jednotlivymi sériemi neodpocivejte. Po dokonceni dvojice cvik( si
udélejte pauzu 4minuty. Na zavér pobytu v posilovné se vyjedte 10 minut na rotopedu a protahnéte
svalové partie — minimdalné 10minut
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Sobota — plavani - 300m kraul na rozplavani -
kraul — 100 prsa

3x100m kraul — 3x 100m znak — 100m prsa — 6x50m
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C. 3 x 20 sekund
\é}/ — jedna ruka
3 x 15x prohodit
3. v jednu Hobu
Obr.26

Mikrocyklus 10 /9.3.2009 - 15.3.2009/

Sledovani vahy /online tréninkovy denik/

Pondéli — béhani - 20minut béh (65%) — protazeni (obr.1 - 10x, obr.21,22,23,24,25)- 20 minut
béh(75%) — cviceni (obr.26) — 10minut (30sekund rychle(90%)- 3minuty(65%) — 30sekund
rychle(90%) — 3minuty(65%) — 60sekund (80%) — 60sekund(85%) — 60sekund (90-100%)) - S5minut
chiize - strecink 15-20sek vydrZ cvik

Utery — sezeni u zdi — 3 x S5minut béhem vecera

Stfeda - posilovna — stredink 3x5sekund cvik, mobilizace kloubl (dynamické protahovani) -
posilovani provadime podle obrazk(i obr.19 a obr.20, série cviki podvou (1+2,3+4,5+6,7+8,8
+9, 10 +11, 12+13, 14+15) — mezi jednotlivymi sériemi neodpocivejte. Po skonceni dvojice cviku si
udélejte pauzu 4minuty. Na zavér pobytu v posilovné se vyjedte 10 minut na rotopedu a protahnéte
svalové partie — minimdlné 10minut

Ctvrtek — sezeni u zdi — 3 x 6minut béhem vecera, pokud doma mate vyvazovaci lavici, posilujte na ni

Patek — béhani - 20minut béh (65%) — protazeni (obr.1 - 10x, obr.21,22,23,24,25)- 20 minut
béh(75%) — cviceni (obr.26) — 10minut (30sekund rychle(90%)- 3minuty(65%) — 30sekund
rychle(90%) — 3minuty(65%) — 60sekund (80%) — 60sekund(85%) — 60sekund (90-100%)) - S5minut
chiize - strecink 15-20sek vydrz cvik

Sobota — jizda na kole nebo rotopedu 30Km
+ regenerace
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Mikrocyklus 11 /16.3.2009 - 22.3.2009/

Béhem mésice brezna je béziné, Ze maji jachtafi soustfedéni na mofi a nejinak tomu bude i v naSem
kondi¢nim tréninkovém planu...

Pondéli: — 7:30 rozcvicka — béh 8minut(pomalu) — cviceni (obr.1 — 10x, obr.27, 28, 29, 30, 31, 32,
33), 100 klik( — pomaly béh zpét

- Trénink na vodé, po pfichodu na breh 100 klikd, rozloZenych cisté podle Vas

- Béhani : béh 20minut sviznym tempem- cviceni (obr.34,35): cviky ABCDEFGHIJK
— béh 20minut zpét

- Vecer - 150 rozloZzenych klik(

Utery: — 7:30 — 8minut svizny béh -rozcvicka jako v pondéli — svizny béh zpét
- Trénink na vodé, po prichodu na breh 100 klik(, rozloZzenych Cisté podle Vas

- Béhani: béh sviznym tempem 20minut — 2 minuty chlize — 6x30sekund maximalni
rychlost (pauza do TF pod 120) — cviceni (obr.35) cviky LMN — béh 20minut zpét

-Vecer -150 rozloZenych klikl

Stfeda: —7:30 rozcvicka jako v utery
- Trénink na vodé

- Béhani: béh sviznym tempem 40minut — 2 minuty chlze — cviceni (obr.34,35): cviky
ABCDEFGHIJK

-Vecer -150 rozlozenych klikd ve 40-ti minutach

Ctvrtek: —7:30 rozcvicka jako v Gtery
- Trénink na vodé, 100 klikG

- Béhani: béh 10minut -3minuty chlize — 10minut béh — 5minut chize — 1minuta
rychly béh — 1minuta chlize — 1minuta rychly béh — 1minuta chlize — 1minuta
rychly béh - 1minuta chlize — 1minuta rychly béh — 1minuta chlize — cviceni
(obr.34,35): cviky ABCDEFGHIJK

Vecer -200 rozloZenych klik(i v 60-ti minutach
23



Patek : —7:30 rozcvicka — jako v utery

- Trénink na vodé, po pfichodu na bfeh 100 klikd, rozloZenych cisté podle Vas

- Béhani : béh 20minut sviznym tempem- cviceni (obr.35): cviky LMN — béh 20minut

zpét

- Vecer - 200 rozloZzenych klik( v 60-ti minutach
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Mikrocyklus 12 /23.3.2009 - 29.3.2009/

Sledovani vahy /online tréninkovy denik/

Pondéli — béhani — volny vyklus -30 minut — protaZeni (obr.1 — 10x), 3 x 20 klikG- volny vyklus
30minut

Utery — posilovna — stre¢ink 3x5sekund cvik, mobilizace kloubl (dynamické protahovani)
posilovani provadime podle obrazkl obr.36 a obr.37, série cvikl podvou (1+2,3+4,5+6,7+8,8
+9,10 +11, 12+13, 14+15) — mezi jednotlivymi sériemi neodpocivejte. Po dokonceni dvojice cvik( si
udélejte pauzu 4minuty. Na zavér pobytu v posilovné se vyjedte 10 minut na rotopedu a protahnéte
svalové partie — minimdalné 10minut

Stfeda — sezeni u zdi — 3 x 6minut béhem vecera

Ctvrtek — bé&hani - 20minut b&h (65%) — protaieni (obr.1 - 10x, obr.38,29,40,41,42)- 20 minut
béh(75%) — cviceni (obr.43) — 10minut (30sekund rychle(90%)- 3minuty(65%) — 30sekund
rychle(90%) — 3minuty(65%) — 60sekund (80%) — 60sekund(85%) — 60sekund (90-100%)) - 5minut
chlze - strecink 15-20sek vydrz cvik

Patek — sezeni u zdi — 3 x 6minut béhem vecera, pokud doma mate vyvaZzovaci lavici, posilujete na ni

Sobota — plavani - 200m kraul na rozplavani - 100m prsa - 6x25m kraul — 100m znak — 6x50m kraul
—100m znak — 3x100m kraul —100m znak - 300mkraul
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2. Predzavodni obdobi:

MezocyKlus - 4

Mikrocyklus 13 /30.3.2009 - 5.4.2009/

Sledovani vahy /online tréninkovy denik/

Pondéli — FIT-TEST + posilovha — streCink  3x5sekund cvik, mobilizace kloubl (dynamické
protahovani) - 10minut béh na béhacim pasu nebo 4x50 preskokl pres Svihadlo - posilovani
provadéjte podle obrazkl obr.44 a obr.45, série cvikli podvou (1+2,3+4,5+6,7+8,9+10, 11
+12, 13+14, 15+16, 17) — mezi jednotlivymi sériemi neodpocivdme. Po dokonceni dvojice cvikid si
udélejte pauzu 3minuty. Na zdvér pobytu v posilovné se vyjedte 10 minut na rotopedu a protahnéte
svalové partie — minimdalné 10minut

Utery — pfi divani se na TV sedime u zdi + rozloZenych 150klik

Stteda - jizda na kole — 15minut (65%) — 8minut (85%) -15minut (65%) — 8minut (90%) —
15minut(65%) — 1minuta (max) — 2minuty (75%) — 1minuta (max) — 2minuty (75%) — 1minuta (max) —
zpét doml -

Ctvrtek — sezeni u zdi — 3 x 6minut b&hem vecera, pokud doma méte vyvaZovaci lavici, posilujete na
ni

Patek — posilovna- strecink 3x5sekund cvik, mobilizace kloub( (dynamické protahovani) - 10minut
béh na béhacim pasu nebo 4x50 preskokl pres Svihadlo - posilovani provadéjte podle obrazki
obr.44 a obr.45, cviky (1, 2, 4, 6,8, 7, 14, 16 | dodrzujte poradi cvikli !), mezi jednotlivymi
opakovanimi odpocivejte 30sekund. Po skonceni série cvikl si udélejte pauzu 3minuty — 10minut
rotoped (75%) — veslovani na veslovacim trenazéru 5minut(tj.1000m) — 10minut rotoped (80%) -
veslovani na veslovacim trenazéru 8minut(tj.1500m) — 5minut rotoped na vyjezd

Sobota — jizda na kole 30Km — vloZte do jizdy minutové rychlostni Useky (tzn. 5minut stala rychlost
(75%) — 1minuta (max) - Sminut stala rychlost (75%)- atd. )

+ regenerace
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Mikrocyklus 14 /6.4.2009 - 12.4.2009/

Sledovani vahy /online tréninkovy denik/

Pondéli — posilovna — strecink 3x5sekund cvik, mobilizace kloubll (dynamické protahovani) -
10minut béh na béhacim pasu nebo 4x50 preskokl pres Svihadlo - posilovani provadéjte podle
obrazkl obr.44 a obr.45, série cvik podvou (1+2,3+4,5+6,7+8,9+10, 11 +12, 13+14, 15+16,
17) - mezi jednotlivymi sériemi neodpocivejte. Po dokonceni dvojice cvikd si udélejte pauzu
3minuty. Na zavér pobytu v posilovné se vyjedte 10 minut na rotopedu a protahnéte svalové partie —
minimalné 10minut

Utery — vecer — rozlozenych 200klik

Stfeda - jizda na kole — 15minut (65%) — 8minut (85%) -15minut (65%) — 8minut (90%) —
15minut(65%) — 1minuta (max) — 2minuty (75%) — 1minuta (max) — 2minuty (75%) — 1minuta (max) —
zpét doml -

Ctvrtek — sezeni u zdi — 3 x 6minut béhem vecera, pokud doma mate vyvaZovaci lavici, posilujte na ni

Patek — posilovna- strecink 3x5sekund cvik, mobilizace kloub( (dynamické protahovani) - 10minut
béh na béhacim pasu nebo 4x50 preskokl pres Svihadlo - posilovani provadéjte podle obrazkd
obr.44 a obr.45, cviky ( 2, 4, 6, 14), mezi jednotlivymi opakovanimi odpocivejte 30sekund. Po
skonceni série cvikl si udélejte pauzu 3minuty — 8minut rotoped (85%) — veslovani na veslovacim
trenazéru jednou rukou 5minut (ruce ménime po 10.pfitaZzeni) — 8minut rotoped (80%) - veslovani
na veslovacim trenazéru jednou rukou 5minut (ruce ménime po 10.pfitazeni) — 8minut rotoped
(80%) - veslovani na veslovacim trenazéru jednou rukou 5minut (ruce ménime po 10.pfitazeni) —
5minut rotoped na vyjezd

Sobota — jizda na kole 15Km — (90%)
- Béh 5km - vybéh

+ masaz
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Mikrocyklus 15 /13.4.2009 - 18.4.2009/

Sledovani vahy /online tréninkovy denik/

Pocitejme, Ze se v terminu od 18.4. zucastnite Eurolympu v Hyeres — mikrocyklus €.15 je pro vas
pripravou na zavod — pocitejme, Ze prvni rozjizdky budou v pondéli 20.4.2009

Pondéli — posilovna- strecink 3x5sekund cvik, mobilizace kloub( (dynamické protahovani) -5x50
preskokl pres Svihadlo — veslovani na veslovacim trenazéru jednou rukou 5minut (ruce ménime po
10-ti pfitazenich) — 15minut rotoped (80%) - veslovani na veslovacim trenazéru jednou rukou
5minut (ruce ménime po 10.pfitazeni) — 15minut rotoped (80%) - veslovani na veslovacim trenazéru
jednou rukou 5minut (ruce ménime po 10.pfitazeni) — 13minut rotoped (80%) — 2minuty rotoped
(max) — 1minuta veslovani levou rukou(max) — 1minuta veslovani pravou rukou(max) — 5minut
rotoped (volné tempo)

Utery — sezeni u zdi — 4 x 6minut béhem vecera, pokud doma mate vyvazovaci lavici, posilujte na ni

Stfeda — jizda na kole — 20minut (75%) — 6 x 20sekund (max), v minutovych prestavkach stale Slapat
na kole -5minut (65%) — 20minut (90%) — zpét dom{

Ctvrtek — cesta na zavody

Patek — rano: vybéh 15minut — strecink (protahovaci cviky, které jste se doposud naucili —
samoziejmé zaciname kruhovym plynulym cvikem (obr.1)- 10x) —3 x 10 klikd — 15 minut vybéh zpét

béhem dne: trénink na vodé

po skonceni jachtafského tréninku udélame cviky dle obrazkl (obr.46,
47, 48)

odpoledne: - 20minut béh (80%) — cviceni dle obrdzku ( obr.49) — 10minut béh(80%) —
chiize zpét

Sobota - rano: rozcvicka jako v patek
béhem dne: trénink na vodé + cviceni jako v patek

odpoledne: - 10minut béh (80%) - cviceni dle obrazku (obr.49) — 8 x 20sek(max), pauzy
bud’ 75 sekund nebo do doby nez klesne puls pod 120 — 10 minut volny béh zpét

vecer: - 150 rozloZenych klikd
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Mikrocyklus 16 /19.4.2009 - 26.4.2009/

Sledovani vahy /online tréninkovy denik/
ReZzim kazdého zavodu, ktery nebudeme brat jako vrchol sezdny — napf. Eurolymp Hyeres

Nedéle - rano: vybéh 15minut — strecink (protahovaci cviky, které jste se doposud naucili —
samoziejmé zaciname kruhovym plynulym cvikem (obr.1)- 10x) —3 x 10 klikd — 15 minut vybéh zpét

béhem dne: tréninkova rozjizdka + cviceni dle obrazkl (obr.46 a 47)

odpoledne: - 15minut béh (80%) - cviceni dle obrazku ( obr.49) — 5minut béh (80%) —
chiize zpét

RezZim zavodu

Pondéli — rdno: pomaly béh 7minut — rozcvicka (obr.1 — 10x, obr.50, obr.51 — 4x15x kazda noha,
obr.52 — 3x15 sek, obr.53, 54, 55, 56, obr.57 — 4x15sek, obr.58 — 3x15 sek, obr.59) — 50 klik(i — 5minut
béh zpét —zbytek cesty dojit pésky

béhem dne: rozjizdky
bezprostiedné po rozjizdkach 3 strecinkové cviky dle Vaseho vybéru

odpoledne — navecer: -5 minut béh - 3 minuty chlize - 5 minut béh - 3 minuty chlize —
5 x 20 klik& — 4 r(izné cviky s gumami (obr.60)— pomaly béh zpét

Utery — rano: béh 10minut — rozcvicka (obr.1 — 10x) —100 klika — 5minut béh zpét —chlize zpét
béhem dne: rozjizdky
bezprostfedné po rozjizdkach 3 strecinkové cviky dle Vaseho vybéru

odpoledne — navecer: - 15 minut béh — 6 ridznych cvikd s gumami (obr.60) - 5 minut béh
- 3 minuty chlize - 5minut béh — chlize zpét

Stieda — rdno: pomaly béh 7minut — rozcvicka (obr.1 — 10x, obr.50 , obr.51 — 4x15x kazda noha,
obr.52 — 3x15 sek, obr.53, 54, 55, 56 , obr.57 — 4x15sek, obr.58 — 3x15 sek, obr.59) — 50 klik(i — 5minut
béh zpét —zbytek cesty dojit pésky

béhem dne: rozjizdky
bezprostfedné po rozjizdkach 3 strecinkové cviky dle Vaseho vybéru

odpoledne — navecer: - 20 minut béh — 100 klik( - chiize zpét

Ctvrtek — : béh 10minut — rozcvicka (obr.1 — 10x) —100 klik( — 5minut béh zpét —chlze zpét
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béhem dne: rozjizdky
bezprostfedné po rozjizdkach 3 strecinkové cviky dle Vaseho vybéru

odpoledne — navecer: - 10 minut béh — 3 minuty chlize — 5 minut béh — 2 minuty chize-
150 klikd - chiize zpét

Patek — rdno: pomaly béh 7minut — rozcvicka (obr.1 — 10x, obr.50 , obr.51 — 4x15x kazdd noha,
obr.52 — 3x15 sek, obr.53, 54, 55, 56, obr.57 — 4x15sek, obr.58 — 3x15 sek, obr.59) — 50 klik(i — 5minut
béh zpét —zbytek cesty dojit pésky
béhem dne: rozjizdky
bezprostfedné po rozjizdkach 3 strecinkové cviky dle Vaseho vybéru
sbaleni lodé a cesta k domovu (v pfipadé, Ze jste vy sami fidici, nejlepsi trenéti ordinuji

po zavodé odpocinek a rozjizdku v automobilech nejdfive druhy den rano — mluvime-li o
vzdalenostech 400km a vice)

/
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Obr.60

3.Zavodni obdobi:

Mezocyklus - 5 - vzorovy mésicni cyklus v obdobi zavodii

Mikrocyklus 17 /27.4.2009 - 3.5.2009/

Pondéli — FIT-TEST + posilovha — stredink  3x5sekund cvik, mobilizace kloubl (dynamické
protahovani) - 10 rotoped - posilovani provadéjte podle obrazk( obr.61 a obr.62, série cvikl po
dvou(1+2,3+4,5+6,7+8,9+10, 11 +12, 13+14) — mezi jednotlivymi sériemi neodpocivejte. Po
skonceni dvojice cvikl si udélejte pauzu 3minuty. Na zavér pobytu v posilovné se vyjedte 10 minut na
rotopedu a protahéte svalové partie — minimalné 10minut

Utery — vecer 3 x 6 minut sezeni u zdi, 150 rozlozenych klik{

Stfeda — béhani — 15minut béh (65%) — strecink (7 cvikd, které jste se jiz naudili, pouZijte pro
protazeni — jejich volba je vzhledem k délce zavodniho obdobi na Vas nebo Vasich trenérech) — 6 x
50metrd do kopce (max), pauza (do momentu, kdy puls klesne na 120t/min nebo po 90sekundach) —
5 minut pomaly béh — cviceni s gumami (opét je zde variabilita v cvicich, které umite + na obr.63 jsou
dalsi dopliujici cviky) - 6 x 50metri do kopce (max), pauza (do momentu, kdy puls klesne na
120t/min nebo po 90sekundach) — 5 minut pomaly béh — 5 stredinkovych cvikd - - 6 x 50metr( do
kopce (max), pauza (do momentu, kdy puls klesne na 120t/min nebo po 90sekundach) — 2minuty
chlize — pomaly béh zpét

Ctvrtek — projizdka na kole, pokud mate volny ¢as; veéer sezeni u zdi 3 x 5 minut
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Patek — posilovna — strecink 3x5sekund cvik, mobilizace kloubl (dynamické protahovani) - 10
rotoped - posilovani provadéjte podle obrazk( obr.61 a obr.62, série cvikli podvou (1+2,3+4,5+
6,7 +8,9+ 10, 11 +12, 13+14) - mezi jednotlivymi sériemi neodpocivejte. Po dokonceni dvojice
cvik(l si udélejte pauzu 3minuty. Na zavér pobytu v posilovné se vyjedte 10 minut na rotopedu a
protahnéte svalové partie — minimalné 10minut

Sobota - plavani — 150m rozplavani kraul — 6x100m — 100m znak — 4x25m kraul (max) — 100 prsa na

vyplavani

Nedéle — regenerace
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Mikrocyklus 18 /4.5.2009 - 10.5.2009/

Pondéli — béhani — 15minut béh (65%) — strecink (7 cvikd, které jste se jiz naucili, pouZijte pro
protaZeni — jejich volba je vzhledem k délce zavodniho obdobi na Vas nebo Vasich trenérech) — 6 x
50metrd do kopce (max), pauza (do momentu, kdy puls klesne na 120t/min nebo po 90sekundach) —
5 minut pomaly béh — cviceni s gumami (opét je zde variabilita v cvicich, které umite + na obr.63 jsou
dalsi doplnujici cviky) - 6 x 50metri do kopce (max), pauza (do momentu, kdy puls klesne na
120t/min nebo po 90sekundach) — 5 minut pomaly béh — 5 stredinkovych cvikl - - 6 x 50metr( do
kopce (max), pauza (do momentu, kdy puls klesne na 120t/min nebo po 90sekundach) — 2minuty
chlize — pomaly béh zpét

Utery — projizdka na kole, pokud mate volny ¢as; vecer sezeni u zdi 3 x 5 minut

Stfeda — posilovna — streCink 3x5sekund cvik, mobilizace kloubl (dynamické protahovani) - 10
rotoped - posilovani provadéjte podle obrazk( obr.61 a obr.62, série cvikli podvou (1+2,3+4,5+
6,7 +8,9+ 10, 11 +12, 13+14) — mezi jednotlivymi sériemi neodpocivejte. Po dokonceni dvojice
cvik(l si udélejte pauzu 3minuty. Na zavér pobytu v posilovné se vyjedte 10 minut na rotopedu a
protahnéte svalové partie — minimalné 10minut

Ctvrtek - 15minuty pomaly b&h - 2min chize - 150 rozlozenych klik(i -10 minut béh (80%) — 50 klik -
5 minut lehky béh zpét — (toto ctvrteéni cviceni mlzZete provadét bud doma nebo na Palavé, kam
zajisté jedete na Pdlavskou regatu)

Patek — Palavska regata — rano : 10minut béh — 6 protahovacich cvi¢eni — 80kliki — béh zpét do
jachetniho klubu

po rozjizdkach: 3 protahovaci cviky (5minut)

odpoledne — navecer: 15 minut béh — 2minuty chlize — 100klik(i — 10minut
lehky béh zpét — 6 protahovacich cviki

Sobota — Palavska regata — rano : 10minut béh — 6 protahovacich cviéeni — 5x 10klikd (maximalni
rychlost) — béh zpét do jachetniho klubu

po rozjizdkach: 3 protahovaci cviky (5minut)

odpoledne — navecer: 15 minut béh — 2minuty chlze — cviceni s gumami (6
cvikd), 5 x 20 klikG— 10minut lehky béh zpét — 6 protahovacich cviki

Nedéle — Palavska regata — rano : 10minut béh — 6 protahovacich cvi¢eni — 5x 10klik( (maximalni
rychlost) — béh zpét do jachetniho klubu

po rozjizdkach: 3 protahovaci cviky (5minut) + béh 5m na max pro medaili
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Dalsi cykly zavisi na planu Vasich zavodll a na tom, kam smérujete svoji pfipravu resp. na kterém
zavodu by méla Vase forma gradovat. Toho docilite tim, Ze za¢nete sniZovat objem a intenzitu cvi¢eni
nékolik dni aZ tydn( pred vrcholnou regatou. Avsak po dobu zavodniho obdobi by jste méli trénovat
napft. jak je uvedeno v mikrocyklech 17 a 18 s tim, Ze soubory cvi¢eni v posilovné i gumami si mlzete
ménit s témi, které uz jste odcvicili, stejné tak jako varianty béhani. Pokud jste ale vyse uvedenych 18
cykl( poctivé absolvovali, byla by Skoda nepokracovat dal. To znamen3, Ze by jste v této fazi méli
oslovit na jachtarskych zavodech néjakého trenéra, ktery by Vam pomohl s ptipravou dalsich cykld
nebo by Vam je pfimo pfipravoval.
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Jaka je Vase kondice po pravidelnych trénincich? Jakd je Vase psychickd pohoda po zimni a jarni
fyzické pfipravé na zavodech i mimo né? DokaZete na otdzku, zda jste udélali vse pro to, aby se Vase
vysledky zlepsSovaly, odpovédét ano? Dosahujete lepSich umisténi nez v lorfiském roce? Jestlize na
nékteré z téchto otazek odpovite pozitivné a fidili jste se pfi tréninku alespon z ¢asti touto pfiruckou,
potvrdi Vam Vase odpovédi tvrzeni, Ze fyzicka kondice jachtare je jednim z nejdulezitéjsich faktor(
ovliviiujicich vysledky a donuti jesté vice trénovat. A mé vice psat.

Vv

zkuste naplnit i Vy pocindanim, na které budou moci byt pysni Vasi blizci.

Na Uplny zavér bych Vam rad dal jesté posledni radu, kterou se fidte, zvlast kdyz budete trénovat
sami: ,,Poslouchejte své lepsi JA a snazte se byt vzorem sami pro sebe”.
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