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Co je tréninkovy plan a proc
je dobré ho mit

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-pohybu/Co-je-treninkovy-plan-a-proc-je-dobre-
ho-mit  s10011x20209.html

Tréninkovy plan je plan presné danych cvikl, poctu opakovani a sérii s
ohledem na Vas cil a zdravotni stav. Tréninkovy plan je skvéld pomdicka k
tomu, abyste se ve svém tréninku nékam posunuli, je jasné definovatelny a da
se naplanovat opravdu pro kazdého. Musi ovSsem reflektovat spoustu
zalezitosti, a tim padem by mél byt pro kazdého skutecné ,individualni“.
Cvicite a nevidite progres? Mozna za to mdze Spatné nastaveny tréninkovy
plan, nebo neexistujici tréninkovy plan.
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Proc¢ mit tréninkovy plan a co to vlastne je

Tréninkovy plan je jasné stanoveny tak, abyste dosahli v urCitém case
vaseho predem daného cile, s ohledem na vasi kondicku, fyzicku a zdravotni



stav.

Tréninkovy plan mizeme definovat jako jasné sepsany plan, ktery rika:

co budete v daném dni cvicit
v jakém tréninkovém objemu

jak dlouho a s ¢im
zahrnuje dny regenerace, neboli volna

Ve

Je jasné stanoveny tak, abyste dosahli v ur¢itém case vaseho predem daného
cile, s ohledem na vasi kondicCku, fyziCku a zdravotni stav.

Vyhodou tréninkového
planu je, Ze milzete
sledovat svlj pokrok pfi
cviceni. Vidite, jaké vaSe
télo udélalo vizualni zmény,
vidite, ze dokazete
zvednout na benchi veétsi
vahu nez na zacatku, ze
udélate vice opakovani u
klikd, nebo uz konecné

vibec néjaky klik, vidite, Ze zvlddnete vice anglicdkl, nebo Ze dokazete bez



problému ubéhnout vétsi vzdalenost.

Tréninkovy plan je hmatatelny dikaz vaseho pokroku. Jasné ukazuje,
kde jste byli pred nékolika tydny, mésici a kde jste nyni. Je to skvéld pomUcka
ke stdlému drzeni_motivace k vykonu.

Co musi tréninkovy plan zohlednovat?

Tréninkovy plan musi byt pro kazdého sestaven individualné, protoze kazdy
jsme jiny, mame jiné potreby, jiny cil, jinou vizi, jiné télesné moznosti.

Spravné nastaveny tréninkovy plan musi resit nasledujici body:

= cil tréninkového planu

= komu je urcen

= vykonnostni Uroven daného Clovéka (zacatecnik/pokrocily)

= jak dlouho se bude dle planu cvicit

= musi zahrnovat dny regenerace

= musi obsahovat nejen samotnou hlavni tréninkovou c¢ast, ale i vhodné
zvolené doplrikové a pomocné cviky

= U silového tréninku také startovaci vahy a ocekavany progres, pocet
opakovani, pocet sérii, délku pauzy mezi sériemi
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= frekvenci tréninkd

Jeden tréninkovy plan je sestaven ca na 4-8 tydnu a po této dobé bychom
meli vidét vysledky nasi prace.

Cim zadit pFi sestavovani tréninkového planu

= Jednoznacné si musite nastavit, co je vasim cilem. Jinak bude vypadat
trénink ¢loveka, ktery chce nabrat svaly a jiny bude pro osobu, ktera chce
hubnout.

= Je dllezité si urcit, kolikrat tydné chcete a mlzete cvidit, jaké pomucky
mate k dispozici a kde budete cvicit. Dale se fidte body vyse.

= Nezapomerite si své pokroky zaznamenavat, vedte si tréninkovy denik,
kde si budete své tréninky ,odskrtavat”, ale mizete si do néj poznamenat
i to, jak jste se v dany den citili, zda jste odjeli trénink s lehkosti, nebo se
vam cvicCilo Spatné,

» Mlzete si tam psat i svdj jidelni¢ek, spankovou hygienu, nebo jak jste
regenerovali.

Toto vSe vam pomize zefektivnit sv{j trénink a davat si pozor na nékteré
faktory, které vasemu tréninku nepfridaji, nebo naopak zefektivni.
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Jak by mél vypadat tréninkovy plan pro
zacatecnika?
Kazdy trénink zaCateCnika by mél zahrnovat takové cviky, které procvici celé

télo, tzv. fullbody training. Inspiraci na cviky doma mUzete nacerpat
z naseho ¢lanku Poctivy domaci trénink celého téla.

V posilovné se mlzete zamérit na nasledujici skladbu, a vyberte si tfeba 2-3
cviky z kazdé sekce v jednom tréninkovém dni:

= Cviky s volnou vahou, tzn. cviky bez pouziti strojd, ale s pomUckami
jako jsou Cinky, osy.

» Cviky na kladkach a strojich, tzn. cviky za pouziti strojl, kde mate
vedenou drahu pohybu a hrozi mensi riziko Spatné techniky, nez u cvikd
s volnymi vahami.

= Komplexni, tzn. cviky, které procvici vice svalovych partii najednou.

» lzolované, tzn. cviky zacilené vzdy na urcitou svalovou partii.

Pro zaCatecCnika doporucCuji trénovat 2-3x tydné. Vzdy se ale zamérujte na
spravnou techniku cvikd. Dbejte proto na kvalitu, ne na kvantitu. Za¢néte
postupné. Pokud si nevite rady, jak spravné cvicit, nebojte se oslovit zkuseného
trenéra.
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Pokrocily cvicenec si svij trénink vétSinou déli na svalové partie tak, aby je
procviCil nékolikrat do tydne (idealné 2x), dle svého konkrétniho cile.

S tréninkovym planem poradi i trenér

Navodd na to, jak sis
sestavit tréninkovy plan
najdete na internetu
spoustu. Pokud jste ale ve
cviceni Uplny zacatecnik,
doporucila bych vam obratit
se na zkuSeného trenéra,
ktery vam tréninkovy plan
usije na miru, ale
pfedevSim véas nauci \ |
spravneé cvicit.
Nezapomente, ze spravna technika cviceni je dllezitd nejen pro to, abyste
spinili svyj cil, ale predevsim pro to, aby vase télo zlstalo zdravé a funk¢ni.
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