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VITEJTE V PLANU DELTA

Vzorovy tréninkovy plan Delta jsme pripravili pro ty zvas, ktefi chcete vyzkouSet nové
tréninkové metody a zaroven otestovat a zlepSit svou fyzickou kondici. To vSe jsme koncipovali
tak, abyste mohli cvicit pouze s vlastni vahou doma, venku, nebo na cestach. Zarovern je to mensi
ukazka naSich metod aplikovanych pfri tréninku se zajemci o sluzbu o ozbrojenych a zachrannych
sloZek, ale i s klienty z Siroké verejnosti.

Program Delta je 4tydenni program obsahujici 5 tréninkovych jednotek tydné s primarnim
zaméfenim na procvicovani spravné techniky cvikii a zlepSeni vytrvalosti, sily, a silové
vytrvalosti. Cely program je sestaven na bazi tréninkd s vlastni vahou (hodit se vam bude hrazda
na shyby a bradla na kliky, napt. na workoutovém hristi), takZe se obejdete bez dalSiho vybaveni
¢i posilovny. Abyste mohli porovnat vasi fyzickou kondici pfed a po dokonceni tohoto planu,
Cekaji vas na zacatku a na konci planu fyzické testy nanecisto, které budou jasnym indikatorem
vaseho zlepSeni.

Pokud vam tento tréninkovy program piinese pozadované vysledky a bude vas bavit, mizete
pokracovat s dalSimi z naSich specifickych pland nebo si mlizete nechat sepsat tréninkovy plan
na miru vasim potrebam a cilm.

JAK PRO VAS SESTAVUJEME TRENINKOVE PLANY?

Primarné Cerpame 2z osobnich zkuSenosti
nabytych vycvikem vamerické armadé pod
vedenim instruktort z fad US Army, ndmoftnictva
a specialnich jednotek, dale z vycviku zaméreného
na ochranu osob a z pravidelnych konzultaci se
¢leny elitnich jednotek Policie CR a Armady CR.
Diky témto rlznorodym zKkuSenostem a
neustalému objevovani a zkouSeni novych cest
jsme schopni vam nabidnout progresivni pristup
k fyzickému tréninku, ktery stavi na osobnich
zkuSenostech a konstantnim vzdélavani v oblasti
fyzické a mentdlni pripravy na sluzbu u
ozbrojenych sloZek.
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PREDTIM, NEZ ZACNETE:

— Pred kazdym tréninkem vénujte 10-15 minut fadnému zahrati a dynamické rozcvicce
celého téla. JelikoZ jsou tréninkové jednotky koncipovany tak, aby vzdy procvicily celé télo,
i Warm-up by mél obsahnout cviky na vSechny partie, které budete procvic¢ovat.

— Dbejte primarné na spravné provedeni vSech cvikd. Dilezitéjsi je poradna forma nez
rychlost, s jakou tréninky absolvujete. Rychlost na ukor techniky mtize vést i ke zbyte¢nému
zranéni.

— Pokud neni v planu
stanoveno jinak, pauzy mezi
jednotlivymi ¢astmi tréninku
jsou minimalni. Napiiklad po
skon¢eni WARM-UP miiZete
hned zacit nasledujici ¢ast.

— V pripadé, Ze jesté neudélate
shyb nebo v uvodnich
testech udélate méné nez 5
shybi, provadéjte v priibéhu
celého planu  negativni
opakovani - dostarite se do
horni pozice shybu pomoci
vyskoku nebo pres lavici a spoustéjte se z horni pozice do propnutych rukou. Tato faze by
méla trvat kolem 3 sekund a umozni vam zvysit silu horni poloviny téla vic, nez kdybyste
provadéli normalni shyby v malém poctu. Dal$i moZnosti jsou pritahy hrudniku k ty¢i.

— Obdobné postupujte u klikl - pokud nezvladnete panské kliky, zacnete s ddmskymi kliky na
kolenou a postupné se zkuste propracovat azZ na panske.

— U jednostrannych cvikii jako jsou bulharské diepy, zvedani panve na 1 noze a dalsich je
urceny pocet opakovani vzdy na kazdou nohu/ ruku. Nejdrive udélejte vSechna opakovani
na jednu nohu/ ruku a poté na druhou.
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TYDEN 1

TRENINK 1

WARM-UP

10-15 minut zahrati a dynamicka rozcvicka

HLAVNI CAST

Prvni test zakladnich disciplin - otestujte se v nasledujicich cvikach a béhu, zapiste si skore
do tabulky a pripravte se na nasledujici 4 tydny prace.

Mezi jednotlivymi cviky si nechte 2 minuty pauzu.

Nazev cviku Cvik Vase skore

Maximalni poCet opakovani za 30 sekund
Kliky (panské ¢i damske)

Maximalni pocet opakovani za 1 minutu
Sedy-lehy

rukou (nadhmatem ¢i podhmatem) NEBO

Shyby vis na hrazdé na ¢as

. Maximalni vzdalenost za 12 minut
Béh

j ‘T Maximalni pocet opakovani z propnutych
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COOLDOWN/STRETCHING

TRENINK 2

WARM-UP

10-15 minut zahiati a dynamicka rozcvicka

HLAVNI CAST

3 kola na ¢as - co nejkratsi pauzy mezi cviky a jednotlivymi koly;

O  5xanglicak

8x klik

10x pritahy hrudniku k ty€i - neutralni iichop (dlané proti sobé)
12x polovicni most vleZe

15x nlizky nohama vleze

2 kola - 15 sekund pauza mezi cviky, 2 minuty pauza mezi koly;

O  10x zkracovacky

o 10x superman

COOLDOWN/STRETCHING
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TRENINK 3

WARM-UP

Rozbéhani - 5 minut;

Atleticka abeceda

HLAVNI CAST

Béh 20 min v kuse - pomalé az stredni tempo dle trénovanosti;

e/ o Vpripadé potreby stridejte béh s chiizi, ale nezastavujte se
2 kola - 15 sekund pauza mezi cviky, 2 minuty pauza mezi koly;
O 30 sekund drep do vypadu

(0] 30 sekund Russian Twist

COOLDOWN/STRETCHING
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TRENINK 4

WARM-UP

10-15 minut zahrati a dynamicka rozcvicka

HLAVNI CAST

3 kola - 30 sekund pauza mezi cviky, 2 minuty pauza mezi koly;
O 20 sekund kliky

O 20 sekund vypady vzad

O 20 sekund pritahy hrudniku k ty¢i podhmatem

O 20 sekund zkracovacky s nohama v pravém thlu

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Medvédi chiize - 2 x 15 m vpred a vzad (90 sekund pauza mezi sériemi);

COOLDOWN/STRETCHING

TRENINK 5

WARM-UP

Rozbéhani - 5 minut;

Atleticka abeceda
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HLAVNI CAST

Béh 25 min v kuse - pomalé az stfedni tempo dle trénovanosti;

e/ o Vpripadé potreby stridejte béh s chiizi, ale nezastavujte se

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

2 kola - 15 sekund pauza mezi cviky, 90 sekund pauza mezi koly;
O 30 sekund plank

o 10x superman

COOLDOWN/STRETCHING

TYDEN 2

TRENINK 1

WARM-UP

10-15 minut zahiati a dynamicka rozcvicka

HLAVNI CAST

Pyramida 15 minut - v kazdém dalSim kole pridate 1 opakovani na kazdém cviku. Zapnéte si
stopky na 15 minut a zkuste co nejvice kol za tento Cas. Pokud v jednom ze cviki selZete, dejte si
kratkou pauzu a za¢néte znovu od 1. kola

1.kolo = 1x shyb, 2x Kklik, 3x drep, 4x zkracovacky, 5x pandk/ 2. kolo = 2x shyb, 3x klik, 4x
diep, 5x zkracovacky, 6x panak/ 3.kolo = 3x shyb, 4x klik, atd...
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ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

1x shyb
2x klik

O

O

O  3xdrep
O  4xzkracovacky
o

5x panak

3 kola - 15 sekund pauza mezi cviky, 90 sekund pauza mezi koly;

O  8xsuperman

O  20x nizky nohama vleZe na zadech

COOLDOWN/STRETCHING

TRENINK 2

WARM-UP

Rozbéhani - 5 minut;

Atleticka abeceda

HLAVNI CAST

Béh - intervaly - pomér 1:6 (rychlé tempo : odpocinek);
O  8kol-10sekund na 80 % / 60 sekund pomaly béh ¢i chlize
O 5 minvyklus

Russian Twist - 3 série x 30 sekund (1 minuta pauza mezi sériemi);

COOLDOWN/STRETCHING
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TRENINK 3

WARM-UP

10-15 minut zahrati a dynamicka rozcvicka

HLAVNI CAST

Sestupna pyramida - 10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 opakovani

Cviky:
O Drepy
O  Kiliky
O  Pritahy hrudniku k ty¢i podhmatem
o) Kolena k hrudniku v klikové pozici (pocet opakovani vidy na kaZdou nohu)
) Co nejkratsi pauzy mezi cviky a jednotlivymi koly;
. 1. kolo - 10x drep, 10x klik, 10x pritahy k tyci, 10x kolena k hrudniku; 2.kolo - 9x drep,

9x klik, atd... sestupné aZ do 1 opakovdni od kazdého cviku.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

2 kola - 15 sekund pauza mezi cviky, 2 minuty pauza mezi koly;
O 30 sekund medvédi chiize (vpred a vzad)

(0] 30 sekund zdvih nohou vlezZe

COOLDOWN/STRETCHING
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TRENINK 4

WARM-UP

10-15 minut zahrati a dynamicka rozcvicka

HLAVNI CAST

Béh 30 min v kuse - pomalé az stredni tempo dle trénovanosti;

V pripadé potreby stridejte beh s chiizi, ale nezastavujte se

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Plank do kliku a zpét - 3 série x 6 opakovani pres kazdou ruku (90 sekund pauza mezi sériemi);

COOLDOWN/STRETCHING

TRENINK 5

WARM-UP

10-15 minut zahrati a dynamicka rozcvicka

HLAVNI CAST

AMRAP 15 minut - co nejvice kol za 15 minut, co nejkratsi pauzy mezi cviky a jednotlivymi koly;

O  5xshyb nadhmatem
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O  10xklik
O  15xdrep

O  20x zkracovacky

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

3 kola - 15 sekund pauza mezi cviky, 2 minuty pauza mezi koly;
O  20x nlzky nohama

O  10x polovi¢ni most vleze

COOLDOWN/STRETCHING

TYDEN 3

TRENINK 1

WARM-UP

10-15 minut zahiati a dynamicka rozcvicka

HLAVNI CAST

Bulharsky diep - 3 x 8 opakovani (1,5 - 2 minuty pauza mezi sériemi);

4 kola na ¢as - co nejkratsi pauzy mezi cviky a jednotlivymi koly;
O  8xkliky na ramena

O  10x pritahy k tyc¢i - neutralni dchop (dlané proti sobég)
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O  10xvypady vzad na kazdou nohu

O 10 m medvédi chiize vpred a vzad

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Kolena k loktiim v klikové pozici - 2 série x 30 sekund (90 sekund pauza mezi sériemi);

COOLDOWN/STRETCHING

TRENINK 2

WARM-UP

Rozbéhani - 5 minut;

Atleticka abeceda

HLAVNI CAST

Béh - intervaly - 8x 200 m na 80%
O  po ubéhnuti 200 m se chlizi vracite na start, poté zacinate dalsi interval

O 5 minvyklus

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Russian Twist - 3 série x 30 sekund (1 minuta pauza mezi sériemi);

COOLDOWN/STRETCHING
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TRENINK 3

WARM-UP

10-15 minut zahrati a dynamicka rozcvicka

HLAVNI CAST

Kliky na bradlech - 3 série x 8 opakovani (2 minuty pauza mezi sériemi);
3 kola - 30 sekund pauza mezi cviky, 2 minuty pauza mezi koly;

O 30 sekund kliky

O 30 sekund diepy

O 30 sekund pritahy k ty¢i nadhmatem

L
-

Zustarite ve visu, aZ se budete bliZit selhdni.
Dadvejte si prestdvky, pokud potiebujete — v tom pripadé zastavte stopovdni.

O 30 sekund zkracovacky

3 kola - 15 sekund pauza mezi cviky, 90 sekund pauza mezi koly;

O  10x superman

O  25x nlzky nohama

COOLDOWN/STRETCHING
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TRENINK 4

WARM-UP

10-15 minut zahiati a dynamicka rozcvicka

HLAVNI CAST

Kolena k loktiim v klikové pozici - 3 série x 30 sekund (90 sekund pauza mezi sériemi)
Di‘ep do vypady - 3 série x 30 sekund (90 sekund pauza mezi sériemi)

Béh 35 min v kuse - pomalé az stfedni tempo dle trénovanosti;

*/ o Vpripadé potreby stridejte béh s chiizi, ale nezastavujte se

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

COOLDOWN/STRETCHING

TRENINK 5

WARM-UP

10-15 minut zahrati a dynamicka rozcvicka

HLAVNI CAST
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ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

AMRAP 20 minut - co nejvice kol za 20 minut, co nejkratsi pauzy mezi cviky a jednotlivymi koly;
O  5xshyb podhmatem

O  10xklik

O  15xdrep

O  20x zkracovacky

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Boc¢ni plank - 3 série x 30 sekund na kazdou stranu (90 sekund pauza mezi sériemi);

COOLDOWN/STRETCHING

TYDEN 4

TRENINK 1

WARM-UP

10-15 minut zahrati a dynamicka rozcvicka

HLAVNI CAST

Drep s vyskokem - 5 sérif x 3 opakovani (1 minuta pauza mezi sériemi);
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5 kol na €as - co nejkratsi pauzy mezi cviky a jednotlivymi koly;
O  10x klik na ramena

O  12x pritahy hrudniku k ty¢i/TRX (neutralni dchop)

O  12xzvedani panve vleZe

O 15 m medvédi chiize vpied a vzad

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Kolena k loktiim ve visu na hrazdé - 3 série x 8 opakovani (90 sekund pauza mezi sériemi);

COOLDOWN/STRETCHING

TRENINK 2

WARM-UP

Rozbéhani - 5 minut;

Atleticka abeceda

HLAVNI CAST

Béh - intervaly - 6x 800m - stiredni tempo
O  Pauza 3 minuty mezi useky
O 5 min vyklus

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Klikova pozice - 3 série x 45 sekund (90 sekund pauza mezi sériemi);

COOLDOWN/STRETCHING
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TRENINK 3

WARM-UP

10-15 minut zahrati a dynamicka rozcvicka

HLAVNI CAST

Klik s odrazem - 5 sérii x 3 opakovani (1 minuta pauza mezi sériemi);

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Pyramida - stoupajici a klesajici série proti sobé

) Co nejkratsi pauzy mezi cviky a jednotlivymi koly;
\:/ 1. kolo = 2 kliky na bradlech a 10 angli¢dki, 2. kolo = 4 kliky na bradlech a 8 anglicaki,
atd.
Cviky:

O  Kiliky na bradlech - 2-4-6-8-10 opakovani
O  Anglicaky - 10-8-6-4-2 opakovani

Pritahy Kk ty¢i podhmatem - 5 série x 15, 12, 10, 8, 6 opakovani (1,5 - 2 minuty pauza mezi
sériemi)

3 kola - 15 sekund pauza mezi cviky, 60 sekund pauza mezi koly;

O  20x zkracovacky s nohama v pravém uhlu

(o) 10x zdvih nohou vleZe

COOLDOWN/STRETCHING
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TRENINK 4

WARM-UP

10-15 minut zahrati a dynamicka rozcvicka

HLAVNI CAST

Opakovani na c¢as - udélejte vSechna predepsand opakovani. Cviky a pocty opakovani si
rozlozte dle potreby

30x pritahy k ty€i/TRX (neutralni uchop - dlané sméruji proti sobé)

30x kliky s odlepenim rukou ze zemé ve spodni pozici

30x superman

30x zkracovacky

O O O O o

30x nlizky nohama vleZe na zadech

Béh 10 min v kuse - pomalé tempo na vyklusani

COOLDOWN/STRETCHING
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TRENINK 5

WARM-UP

10-15 minut zahrati a dynamicka rozcvicka

HLAVNI CAST

Druhy test zakladnich disciplin - otestujte se podruhé v zakladnich disciplinach, zapiste si
skore do tabulky a porovnejte s ivodnimi testy. Vase vysledky by mély ukazat zlepseni po 4
tydnech tvrdé prace!

Mezi jednotlivymi cviky si nechte 2 minuty pauzu.

Nazev cviku Cvik Vase skore

i Maximalni pocet opakovani za 30 sekund
Kliky (panské & damské)

Maximalni poCet opakovani za 1 minutu
Sedy-lehy

Shyby propnutych rukou (nadhmatem ci
podhmatem) NEBO vis na hrazdé na cas

. Maximalni vzdalenost za 12 minut
Béh

j Maximalni pocet opakovani z
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COOLDOWN/STRETCHING

Cvik Vase skore v 1. testu Vase skore ve 2. testu

Kliky

Sedy-lehy

Shyby

Béh

Timto jste uspésSné dokoncili vzorovy 4tydenni

(\\: C’ ﬁ_//ﬁ tréninkovy plan Delta. Vérime, Ze po porovnani vasich
‘;——*}J /'*/-\_) vysledki vidite zlepseni fyzické kondice. Zaroven
w doufadme, Ze vas nase tréninky bavily.

’ } Pokud chcete zkusit dalSi tréninkové plany nebo
/ napsat plan primo na miru vaSim cilum, prosim
kontaktujte nas.

WWW.PROJECTWARRIOR.CZ-——

Vylouceni odpovédnosti za nakup a pouziti: VSechny informace uvedené v tomto planu jsou pouze informativniho
charakteru.

Project Warrior nenese zodpovédnost za fyzickou Gjmu zptisobenou dodrzovanim nabizenych tréninkovych
programd.

Pouziti tréninkovych programt je pouze na vlastni riziko uzivatele.

Jakakoli duplikace, distribuce a kopirovani téchto programi bez vyslovného pisemného souhlasu Project Warrior
je zakazana.
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