4-TYZDNOVY PROGRESIVNY TRENINGOVY PLAN

Pre ludl ktori nestihaju, ale nechcu stat na mieste

Pomécky: mini band ¢« odporova guma ¢ TRX ¢ vlastna vaha

®

<



AKO PROGRAM FUNGUJE

Program je postaveny na 5 kruhovych tréningoch, ktoré sa striedaju v pevnom poradi (Tréning1>2 > 3 >
4 - 5). Kazdy tréning ma svoj vlastny charakter a sadu cvic¢eni — nie sU viazané na konkrétne dni v tyzdni.

Trénujes vtedy, ked méze§, a jednoducho pokracuje$ tam, kde si skoncil.

Kazdy tréning ma tri ¢asové varianty podla toho, kolko ¢asu mas k dispozicii:

EXPRESS STANDARD PLUS

12 minat 20 minat 30 minat

Ked nestihas — nieco je vzdy OdporGéana dizka pre vaésinu Ked mas ¢as a chut urobit viac
lepSie ako ni¢ dni

Systém flexibilnych dni znamen3, Ze neexistuje ,,pondelok je den néh". Program sa prispésobuje tvojmu

Zivotu — nie naopak. Minimalny ciel st 3 tréningy tyzdenne, optimum je 4-5.

MESACNA MAPA PROGRESU

107 CHARAKTER MINIMUM OPTIMUM HLAVNA

DE PROGRESIA

N

1 Adaptéacia — Naucit pohyb 3x 3-4x Technika + 3
kola

2 Kontrola — LepSia stabilita 3x 4x Tempo +
unilateralita

3 Sila — Vys§§ia naro¢nost 3x 4x HorsSia paka +
excentrika

4 Kapacita — Viac prace za rovnaky Cas 3x 4-5x KratSie pauzy +

hustota



VSTUPNY AVYSTUPNY
MINI-TEST

Urob ho pred prvym tréningom a zopakuj po 4. tyzdni. Cielom nie je medicinska diagnostika, ale jednoduchy
ddkaz, Ci si sa za mesiac posunul.

TEST START KONIEC ROZDIEL
Squat-to-chair / 60 s

Incline push-up / 60 s

Plank / max. 60 s

2-min step test



TVYZDEN1-ADAPTACIA

CO JECIEL TOHTO TYZDNA

Prvy tyzder nie je o maximéalnom vykone. Nau¢ sa poradie, techniku a néjdi tempo, pri ktorom zostéava pohyb Cisty.
Fokus: Technika, zakladné pohybové vzory, vytvorenie navyku.
Ako cviéit: Zaéni 3 kolami. Po kole pauza priblizne 2 min. Ak mas rezervu a technika zostava dobra, pridaj 4. kolo.

CASOVA VERZIA

EXPRESS: 2—3 kola « STANDARD: 3-4 kola + PLUS: 4-5 kol. Dizka je orientacna — priorita je dokongit zvolend verziu kvalitne.

TRENING 1

# CVIK DAVKA OBRAZOK 1 OBRAZOK 2
1 Air Squat 20

2 Hip Raise 20

3 V-Sit - vydrz 20s

4 Push-up 8

5 Bird Dog 10 +10

[} Hip Hinge 20

7 Mini Band Side Step 20 +20




TRENING2

H# CVIK

1 Hip Thrust

2 Plank

K Bulgarian Squat

4 Bench Dip

5 Crunch

6 Mountain Climber

7 Band Bent Over Row

DAVKA

20

30 s

10 +10

(0]

30

10 +10

20

OBRAZOK 1

OBRAZOK 2
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TRENING 3

# CVIK DAVKA OBRAZOK 1 OBRAZOK 2
1 Sumo Squat 15
2 Half Kneeling Side Plank - vydrz 20s+20
S
3 Reverse Lunge 10 +10
4 Bicycle Crunch 10 +10
5 Bird Dog 10 +10
6 Trx Pendulum 15+15
7 Thruster s medicinbalom / band 20

variant




TRENING 4

# CVIK DAVKA OBRAZOK 1 OBRAZOK 2

1 Jumping Jack 50

2 Butterfly Sit-up 20
3 Band Deadlift 20
4 Arm Plank Knee Tuck Jump (0]
5 Cossack Squat 10 +10
6 Split Position 1-arm Band Row 15 +15

7 Standing Band Fly 10 +10




TRENING S5

#

1

CVIK

Band Squat

Fitball Hamstring Curle

Horizontal Band Rotation

Mini Band Side Step

Half Hollow Plank - vydrz

Deep Alternating Reverse Lunge

Decline Push-up

DAVKA

20

15

10 + 10

15+15

20s

10 + 10

10

OBRAZOK 1
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TYZDEN 2 -KONTROLA

CO JECIEL TOHTO TYZDNA

Teraz uz poznas systém. Progres nevytvarame iba vy§§im poctom opakovani, ale pomalS§im tempom, jednostrannou pracou a

vy$§8imi ndrokmi na stabilitu.

Fokus: Kontrola pohybu, stabilita, unilateralita a core.

Ako cvicit: 3—4 kola. Pauza 90-120 s. Neponahlaj sa — kvalita ma prednost pred rychlostou.

TRENING 1

# CVIK

1 BW Squat — 3 s dole

2 Single Leg Hip Raise

3 Push-up + Shoulder Tap
4 Bird Dog — 2 s vydrz

5 Mini Band Monster Walk

6 TRX Inverted Row

DAVKA OBRAZOK 1 OBRAZOK 2

10 +10

8+8

15 +15

12-15




TVZDEN 2 -KONTROLA
TRENING 2

# CVIK DAVKA OBRAZOK 1 OBRAZOK 2

1 Hip Thrust + Mini Band ( okolo kolien ) 20

2 TRX Bulgarian Split Squat 10 +10
K TRX Push Up 12
4 Mountain Climber 15 +15
5 Band Bent Over Row 15

6 Side Plank Reach And Pull 10 +10




TRENING 3

# CVIK DAVKA (0]:1:7.V{e] @ OBRAZOK 2
1 Sumo Squat + Mini Band 15

2 Reverse Lunge - Knee Drive 10 +10

K] Side Plank + Abduction 8+8

4 Band Pallof Press 12 +12

5 TRX Pendulum 10 +10

6 Band Thruster 15




TVZDEN 2 -KONTROLA
TRENING 4

# CVIK DAVKA OBRAZOK 1 OBRAZOK 2

1 Squat - Calf Raise ( v hornej pozicii 20
ides az do vyponu )

2 Band Deadlift 15-20
K] TRX Knee Tuck 10

4 Cossack Squat 8+8
5 1-arm Band Row 12 +12

6 Standing band Alternating Fly 10 +10




TVZDEN 2 -KONTROLA
TRENING5

# CVIK DAVKA OBRAZOK 1 (o]:1:7.V4o] @)
1 Band Squat 15-20

2 TRX Hamstring Curl 12-15

K Band Horizontal Chop 10 +10

4 Mini Band Side Step 15+15

5 Reverse Lunge 10 +10

6 Decline / klasicky Push-up 8-12




TVYZDEN3-SILA+STABILITA

CO JECIEL TOHTO TYZDNA

Treti tyzden zvySuje mechanickd naro¢nost. Pouzivame dlhSiu excentrickl fazu, naro¢nejsiu paku a jednostranné varianty bez potreby

dalSieho vybavenia.

Fokus: Sila, excentricka kontrola a stabilita v naro¢nejsich poziciach.

Ako cvicit: 4 kola. Pauza 75-90 s. Ak stracas techniku, nezvysuj objem — zjednodus variant cviku.

TRENING1

H# CVIK

1 Squat — 1%2 opakovania

2 Single Leg Hip Thrust

K} Push-up — 3 s dole

4 Quadruped 1Leg Extension
B Mini Band Diagonal Walk

6 TRX Inverted Row — nohy viac vpredu

12+12

10 +10

12+12

10-12

OBRAZOK 1 OBRAZOK 2




TYZDEN 3-SILA+
STABILITA
TRENING 2

# CVIK DAVKA (o]:1:7.V o] @ (o]:1:7.V4o] @)
1 Bosu Single Leg Bridging 12+12

2 Bulgarian Split Squat — 3 s dole 8+8

3 TRX Push Up 10-12

4 Cross-body Mountain Climber 12 +12

5 Squat Band Row 12-15

6 Hollow Plank Hold 25-30s




TRENING 3

# CVIK DAVKA OBRAZOK 1 OBRAZOK 2

1 Sumo Squat - 3 pulses ( v dolnej 12
polohe urobis taky maly pohup )

2 Reverse Lunge - Knee Drive 10 +10
K] Side Plank Rotation 10 +10
4 Pallof Press - Horizontal Rotation 10 + 10
5 TRX Body Saw 10-12

6 Band Thruster 15




TYZDEN 3 -
TRENING 4

# CVIK

1 B-stance Squat

2 Single Leg Band Deadlift

3 TRX Knee Tuck

4 Cossack Squat

5 Split Position 1T-arm Band Row

6 TRX Push Up

SILA+STABILITA

DAVKA OBRAZOK 1 OBRAZOK 2

10 +10

12+12

10 +10

12+12

10-12




TVZDEN3-SILA+STABILITA
TRENINGS5

# CVIK DAVKA OBRAZOK 1 OBRAZOK 2

1 Band Squat — 3 s excentrika 15

2 TRX Hamstring Curl 15
3 Clamshell 12 +12
4 Mini Band Side Step - Squat 10 +10

(urobis side step a hned squat a spat )

5 Reverse Lunge 10 +10

6 Push-up 10-15




TVYZDEN 4 -KAPACITA +HUSTOTA

CO JECIEL TOHTO TYZDNA

Posledny tyzden nema byt chaotické maximum. Zachovame kvalitu, ale za rovnaky ¢as urobi$ viac prace: kratSie pauzy, plynulejsie
prechody a dynamickejSie varianty tam, kde ich zvladas.

Fokus: Pracovna kapacita, kondicia a schopnost udrzat techniku pod Gnavou.

Ako cvicit: 4-5 kél. Pauza 60-75 s. Piate kolo je bonus, nie povinnost.

TRENING 1

# CVIK DAVKA OBRAZOK 1 (0]:1:7.V o) @
1 Squat Jump / rychly BW Squat ( 1 drep sa rovna 10 /15
1sekunda )
2 Single Leg Hip Thrust 12 +12
K] Push-up + Shoulder Tap ( ked si hore tak sa 10
dotkni rukou raz jedneho a raz druheho ramena
)
4 TRX Inverted Row 12
5 Mini Band Monster Walk 15+15
6 Bear walk 10 +10




TVYZDEN4 -KAPACITA+
HUSTOTA

TRENING2

H CVIK

1 Bulgarian Split Squat

i Bosu Single leg Hip Raise

3 TRX Push Up

4 Band Bnet Over Row — rychly tah /
pomaly spat

5 Fitball Push Up to Knee Drive

6 Hollow Plank Hold

DAVKA

10 +10

10 +10

12

15

20 + 20

30 s

OBRAZOK 1 OBRAZOK 2




TRENING 3

H CVIK
1 Trx Balance Split Squat
2 Single Leg RDL — BW/Band ( alebo

drzis v ruke gumu )

K] Side Plank + Knee Drive
4 Band Chop
5 TRX Body Saw

6 Band Thruster

DAVKA

8+8

10 +10

10 +10

12 +12

12

15-20

OBRAZOK 1

OBRAZOK 2




TVZDEN 4 -KAPACITA +

HUSTOTA
TRENING 4

# CVIK DAVKA OBRAZOK 1 OBRAZOK 2

1 Split Squat - Knee Drive 10 +10

i Band Deadlift > Row ( urobis dead lift 15
a spodnej polohe aj bent over row a
vratis sa spat do stoja )

K} TRX Knee Tuck 12-15
4 Cossack Squat 10 +10
5 Single Leg - Band Bent Over Row 15+15

6 TRX Push Up 12




TVZDEN 4 -KAPACITA +
HUSTOTA

TRENING5

H# CVIK

1 Band Squat

2 TRX Hamstring Curle

K} Mini Band Lateral Walk

4 Trx Reverse Lunge ( pomaly dole 4 sec a

rychlejsie hore )

5 Decline Push-up

6 Pallof Press Hold

DAVKA

20

15

15+15

10 +10

10-12

20s+20s

[0]:1:7.V4e] &

OBRAZOK 2




KONIEC 4. TYZDNA-CO

DALEJ?

NEHLADAJ DOKONALOST.HLADAJ

POSUN.

Zopakuj vstupny mini-test a porovnaj vysledky. Ak si silnejsi, zvladne$ viac kvalitnych opakovani alebo

rovnaku pracu s lepSou kontrolou a menSou Unavou, program splnil svoj Gcel.

Ak si absolvoval aspori 12 kvalitnych tréningov za mesiac, mas zaklad pre dalsi level. Dalsi blok by nemal byt

len ,viac toho istého" — mal by cielene pokracovat v sile, kondicii a naro¢nosti pohybovych variantov.

MOJ MESACNY ZAZNAM

TYZ TRENINGY

N

1 h 02 O3 04 005
2 hO2 O3 04 05
3 h 02 O3 04 005
4 h 02 O3 04 005

EXPRESS

STANDARD

PLUS



