Tréninkovy plan - jaro 2024

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

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

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

4. cast uvolnéni a protazeni (5-20 minut)

Druha a tfeti €ast miize byt prohozena pripadné propojena podle konkrétnich podminek.

Zodpovédni trenéri:

Po Stechy, Saui
bia Milada, Karel — kromé strileni i béhat
Ct Ruza a Dana, Klara — kazda télocviéna alespon kousek béhani a posilovani
So Klara
Tyden
13
26.03.2024 Ut biatlonovy trénink
27.03.2024 St kemp (ro€nik 2015 a starsi)
28.04.2024| Ct kemp
29.03.2024 Pa kemp
30.03.2024 So kemp/trénink
14
01.04.2024 Po bazén
02.04.2024 Ut biatlonovy trénink (objem)
04.04.2024 Ct protahovacka/ lavi¢ky- rovnovaha, skoky posilovani, obratnost/ hry
06.04.2024 So rozbéhani, rozciceni, ABC /Stafety/ del$i vybéh 50 min.
07.04.2024 Ne Vodni zivel
15
08.04.2024 Po bazén
09.04.2024 Ut biatlonovy trénink (objem)
11.04.2024 Ct sila + obratnost (medicimbaly + Svihadla), Stafety
13.04.2024 So kolo v trasach Blatenika
16
15.04.2024 Po bazén
16.04.2024 Ut biatlonovy trénink (rychlost)
18.04.2024 Ct ABC, sprinty, hry na rychlost, posiovani
20.04.2024 So Assky blatenik
17
22.04.2024 Po bazén
23.04.2024 Ut biatlonovy trénink
25.04.2024| Ct opitarna
27.04.2024 So béh (uklid znaceni po Blatenikovi)/brusle, lyZze (podle pocasi)
18
29.04.2024 Po bazén
30.04.2024 Ut biatlonovy trénink
02.05.2024 Ct abeceda, fartleky, hry
04.05.2024 So reg. biatlon zavody Litice/ p&si tura - vylet (mala skupina)
05.05.2024 Ne reg. biatlon zavody Litice
19
06.05.2024 Po bazén
07.05.2024 Ut biatlonovy trénink
09.05.2024 Ct gymnastika, béhy (desetiminutovky)
11.05.2024 So protahovacka, sprinty, vybéh na Lumpa/ biatlon Eduard
12.05.2024 Ne LumpGv memorial
20
13.05.2024 Po bazén
14.05.2024 Ut biatlonovy trénink
16.05.2024 Ct posilovani - kruhovy trénink
18.05.2024 So (mala skupina vylet kolo) / biatlonovy kem Sokolov +
19.05.2024 Ne biatlonovy zavod Dolni Rychnov
21




20.05.2024 Po bazén
21.05.2024 Ut biatlonovy trénink
23.04.2024| Ct testy t&locviéna
25.05.2024 | So B 57ka
22
27.05.2024 Po bazén
28.05.2024 Ut biatlonovy trénink
30.05.2024 Ct posilovani - kruhovy trénink
01.06.2024 So brusle/kol. LyZe (upfesnéni podle pocasi)
23
03.06.2024 Po bazén
04.06.2024 Ut biatlonovy trénink
06.06.2024 Ct abeceda, vlacek, ¢ary, Stafety
08.06.2024 So kolo + béh
09.06.2024 Ne Assky triatlon
24
10.06.2024 Po bazén
11.06.2024 Ut biatlonovy trénink
13.06.2024 Ct Protahovaci + béhaci
15.06.2024 So kolo (upfesnéni podle poéasi)2. CP pohar biatlon Vrchlabi
16.06.2024 Ne 2. CP pohar biatlon Vrchlabi
25
17.06.2024 Po bazén
18.06.2024 Ut biatlonovy trénink
20.06.2024 | Ct hry
22.06.2024 So brusle/kol. lyZze (upfesnéni podle pocasi)
26
24.06.2024 Po bazén
25.06.2024 Ut biatlonovy trénink
27.06.2024| Ct t8locvicna 222222
28.06.2024 Pa Bouda — soustfedéni
29.06.2024 So Bouda - soustfedéni
30.06.2024 Ne Bouda — soustfedéni
01.07.2024 Po Bouda — soustfedéni
02.07.2024 Ut Bouda — soustfedéni
Léto 17.-24.8. letni soustiedéni Nova Louka
Podzim zavody Abertamy
Radon
Okolo Jahodovky
Palmaraton
Pernink
HalStrov

Jahodovka




