Tréninkovy plan - jaro 2023

skladba kazdého tréninku by méla obsahovat (a to pokud mozno i pfi zavodech):

1. cast zahrati a protazeni (cca 10-20 minut)

2. cast dynamicka cast (10-15 minut bazén a télocvi¢na, 10-25 minut venku)
3. ¢ast hlavni napln (cca 30 minut)

4. ¢ast uvolnéni a protazeni (5-20 minut)

Druha a treti ¢ast muze byt prohozena pripadné propojena podle konkrétnich podminek.

Zodpovédni trenéfi:

Po Stechy, Saui

bia Milada, Karel, Cmoud, Maté&j, Vikina, Dorka — kromé sttileni i béhat

Ct Kmoska a Klara — kazda télocvi¢na alespoi kousek béhani a posilovani
So Klara

Ne Klara

Tucéné oznacené zavody povinné — ostatni dobrovolné

Tyden

15
15.04.2023 So Vodni Zivel

16
17.04.2023 Po bazén
19.04.2023 St strelecky trénink
20.04.2023| Ct kolo v trasach Blatenika
22.04.2023 So Assky blatenik
23.04.2023 Ne strelba/vybéh v trasach Blatenika

17
24.04.2023 Po bazén
26.04.2023 St strelecky trénink
27.07.2023| Ct opicarna
29.04.2023| So kemp velci
30.04.2023 Ne

18
01.05.2023 Po kemp velci
03.05.2023 strelecky trénink
04.05.2023 Ct abeceda, fartleky, hry
06.05.2023 So protahovacka, sprinty, vybéh na Lumpa, zavodni bia skupina - Litice
07.05.2023 Ne Lumptiv memorial

19
08.05.2023 Po Bazén 227727
10.05.2023 St strelecky trénink
11.05.2023 Ct gymnastika, béhy (desetiminutovky)

13.05.2023| So
14.05.2023| Ne

20
15.05.2023 Po bazén
17.05.2023 St strelecky trénink
18.05.2023 Ct posilovani - kruhovy trénink
20.05.2023 So biatlonovy zavod A$
21.05.2023 Ne biatlonovy zavod Eduard
21
22.05.2023 Po bazén
24.05.2023 St strelecky trénink
25.05.2023| Ct testy t&locviéna
27.05.2023 So B 56ka
28.05.2023 Ne TV
22
29.05.2023 Po bazén
31.05.2023 St strelecky trénink
01.06.2023 Ct posilovani - kruhovy trénink
03.06.2023 So brusle/kol. lyze (upfesnéni podle pocasi)
04.06.2023 Ne kolo — vyjizdka (dtto)
23
05.06.2023 Po bazén
07.06.2023 St strelecky trénink
08.06.2023| Ct abeceda, viadek, &éry, Stafety

10.06.2023 So Bejbykap




11.06.2023 Ne A$sky triatlon

24
12.06.2023 Po bazén
14.06.2023 St strelecky trénink
15.06.2023| Ct Protahovac + b&hacf
17.06.2023 So brusle/kol. lyze (upfesnéni podle pocasi)
18.06.2023 Ne kolo — vyjizdka (dtto)

25
19.06.2023 Po bazén
21.06.2023 St strelecky trénink
22.06.2023| Ct hry
24.06.2023 So CP LB Sokolov (2009-2013), ostatni volno
25.06.2023 Ne

26
26.06.2023 Po bazén
28.06.2023 St strelecky trénink
29.06.2023 Ct télocviéna 222?27
30.06.2023 Pa Bouda — soustfedéni
01.07.2023 So Bouda - soustfedéni + Kros okolo Hainbergu
02.07.2023 Ne Bouda — soustfedéni
03.07.2023 Po Bouda — soustfedéni

Léto 19.-26.8. letni soustiedéni Nova Louka




