FITness coach wiian vanka

Amatérsky futbal odporucanie : udrzanie zakladnej vytrvalosti, vybus$na sila
dolnych koncatin, stabilita a sila stredu tela

Futbalovy ,,Jockout* Dizka tréningu : 40 — 60 min Pre pocet hracov :

individualna priprava individualne

Udrziavaci tréning pocas vypadku (blackout)tréningového
procesu Vv klube.

Bezecky program na tyzden pre udrzanie zakladnej vytrvalosti - VO2 max. a MAS.

Odbehat v pondelok a v stredu individudlne - 10 minut rozcvi¢enie a potom 10 mintit MAS
behy — oddych 3 — 5 minut a este raz zopakovat 10 minat MAS behy, zaver dobry strecing !

V utorok, stvrtok - cvicenia s vlastnym telom — (mate priloZené cviky — doma staci
karimatka, alebo koberec - vybrat si 8 — 10 cvikov, 4-5 na mobilitu a 4 — 5 na stabilitu, spravit
3 kola

MAS BEHY - TABULKA: Pausilna vzdialenost pre MAS behy u amatérov - udrzanie
zakladnej vytrvalosti - VO2 max.

5x45m | 5x50m | 10 x 55m | 5x50m
Celkom : 1500m Vidy 10s beh a 10s oddych, celkovo je to 30 behov za 10 minut

V piatok : dobré rozcvicenie 10 min. potom cvi€enia na rozvoj odrazovej sily : 3x 20 vyskokov
z drepu - ruky v bok — dynamicky !!! 4x 25 m vybusny beh poskoény (predizeny krok — ostré koleno,
) 4 x30m skokové behy vidy s 6 aZ 8 skokmi (odpichy) po sebe maximalnou intenzity,

Hlavna ¢éast : Odbehnut intervalovy fartlek (mdze byt na drahe, na ihrisku, v lese)

3 min strednym tempom ( SF od 130 do 150 tep/min) - tsek 30, 60, 90, 60, 30 sekind vzidy
rychlym tempom (zrychlene SF 150 — 170 tep/min) vadésina hracov i v amatérskom futbale
uz ma tzv. Sikovné hodinky, kde si mézu pozriet svoju SF.

forma: 3 min - 30 s — 3 min - 60s — 3 min — 90s — 3min — 60s — 3min — 30s opakovat 2x
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cvicenia na_rozvoj odrazove;j sily : 3x 20 vyskokov z drepu - ruky v bok — dynamicky !!! 4x 25 m
vybusny beh poskoény (predizeny krok — ostré koleno, ) 4 x30m skokové behy vidy s 6 az 8 skokmi
(odpichy) po sebe maximalnou intenzitou

B/ varianta — na ihrisku Intermitentné 02 behy /pondelok, stredu
a v piatok/

Behame 6 — 10 minut viavo — oddych 2 -3 minuty a potom opacne vpravo.
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SILA S VLASTNYM TELOM NA DOMA :

CORE mobilizacia
Intenzita: Trvanie: Opakovanie: Oddych: Frekvencia:
stredna 20 sekand 1x 10 sekund 4x do tyzdna

Vzpor kla€mo, 10-krat pomalé vyhrbenie
a prehnutie, ruky su pred hlavou.

Vzpor klaémo, 10-krat pomalé vyhrbenie
a prehnutie, ruky su na drovni hlavy.

Vzpor klaémo, 10-krat pomalé
vyhrbenie a prehnutie, ruky su takmer
pri kolenach.

Vzpor kla¢mo, pomaly sa
premiestiiujeme rukami do strany,
ostaneme v krajnej polohe, na kazdu
stranu 4krat.



Vzpor kla¢mo, hlboky predklon pod ruku,
uklon do strany, vytocenie hore, pozrieme
sa za rukou, 4-krat na kazdu stranu.

Lah na chrbte, upaZenie, jedna
noha je pokréena. Lavé koleno
pokréenej nohy prinozime k pravej
ruke a naopak. Ku kazdej ruke 5-
krat.

Lah na chrbte, ruky su upazené,
prednozenie jednej nohy, unozZenie do
strany, hlava sa vytdca subezne na
opacnu stranu, 4-krat na kazdu stranu.

Sed roznozny, vytocenie do jednej
strany,dotyk oboch dlani za sedom, 4-krat
na kazdu stran




Lah na bruchu, pokréené lakte, 10-
krat pomaly zaklon.

V klaku, ruky v predpazeni, vystrety chrbat
(macka). Prechod do zaklonu (kobra).

Opakujeme 5-krat.

Lah na chrbte, ruky vzpaZzit.
Pritahujeme panvu k podloZke pri
vydychu (brucho tlacime k podlozke a
odtahujeme pri nadychu po dobu 30
sekund.




CORE stabilizacia

Intenzita: Trvanie: Opakovanie: = Oddych: Frekvencia:

stredna 20 sekund 2x 10 sekund 3 -4x do tyzdna

Lah na bruchu, jedna ruka vzpazen3,
druha pri tele. Zdvihneme obe nohy,
mierny zaklon a postupne ,pldvame”.
Kazda ruka je vystreta 8-krat.

Lah na bruchu, vzpaZit. Mierny zéklon,
zanoZenie pravou nohou a zapazenie
lavou rukou pomalym tahom. 6-krat na
kazdu stranu.

Vzpor klaémo, prava ruka je v predpazeni,
lava noha je vystreta. Pomaly tahom
menime postavenie ruky (fava) a nohy
(prava). Na kazdu stranu 5-krat.

Lah na chrbte, prednozime a spustime nohy
dole (nedotknut sa zeme) a opat
prednozime. Spolu 12-krat.




Lah na chrbte, vzpaZit. 12-krat predpazit
a prednozit. Brucho stale v napati,
nelahnut si Gplne ba chrbat

Lah na chrbte, nohy v prednozeni, ruky upazené,
pomaly spustat nohy raz vlavo, raz vpravo

Vzpor na chrbte, na laktoch. Zdvihnut

bedra s 20 sekundovou vydrzou, povolit. 8x

Lah na chrbte, nohy su pokréené.

Postupne dvihame panvu do vystretia.
Opakujeme 8-krat.

Lah na chrbte, ruky pokréené pri
usiach, striedavo pritahujeme hlavu k
pravému a lavému kolenu. 12-krat
kratke brucho na kazdé koleno.

Lah na bruchu, ruky pri usiach, striedavo tahame
hlavu k noham, ktoré sa zaroven prekrizuju a su
hore. 12-krat na kazdu nohu




Lah na chrbte, ruky pri uSiach, nohy
pokréené v kolenach, pritahovanie hlavy
ku kolenam do kriza. 12x kazda strana.

Sed, pokréené nohy zdvihneme z podlozky a

pomaly bicyklujeme po dobu 20 - 30
sekund.

Lah na boku, jedna ruka vo vzpaZeni, druha
tvori oporu pri tele. Unozime obe nohy
spolu a nasledne sa uklonime vystretou
rukou. 5-krat na jeden bok a potom na
druhy.

Vzpor na pokrcenej ruke v lakti, 8-
krat zdvihame boky na kazdu
stranu.

Vzpor na boku, opora na lakti, spodna
noha je vystreta, 8413tHY%azdu nohu
pomalé unoZenie.
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Vzpor na boku, opora je na lakti,
spodna noha je pokréend, 8-krat
pomaly prednoZujeme a zanoZujeme
hornd nohu.

5 Lah na bruchu, pokréené lakte.
M :&5}

Zdvihame telo v laktoch s
20 sekundovou vydrzou,
povolit.

Zopakujeme 8-krat.

Plank a zdvihanie , lava ruka a prava noha a opacne.
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Prehabilitacia - prevencia zraneni pre futbalistov — cviky

Cviky pre prevenciu zraneni chrbta chrbta

i
Cviky pre kibovy rozsah

& B s

Nohy - hamstringy a lytkovy sval

A & L
L. O"S
& P

hrud’ ohybanie zapédstic ~ napnutie - zapastie
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rameno za hlavou rameno pred hlavou
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