Tréninkovy plan podzim 2018

Hlavni :rozvoj specialni vytrvalosti
cile : rozvoj aerobni a anaerobni kapacity organismu

MeTody :stfidavé a intervalovd metoda ve vy3Si intenzité

Prostredky | ugast na zavodech
: na konci zavodniho obdobi zdlraznéni spec. prostredki

Kontrola |16 km (dvojka) - snaha o dosazeni nejlepSich osobnich vysledkd

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

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

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

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

Druha a tieti ¢ast mize byt prohozena pfipadné propojena podle konkrétnich podminek.

Tyden naplh
35
1.9.2018 So kolo, b&h
2.9.2018 Ne Béh + ASska ¢asovka (do vrchu)
36
3.9.2018 Po strelba
6.9.2018 Ct abeceda, sprinty, hry
8.9.2018 So fartleky, slalomy, preskoky, Stafety, posilovani
9.9.2018 Ne Antal bike
37
10.9.2018 Po stfelba
13.9.2018 Ct protahovacka, dynamicka gymnastika + obratnost, hry
15.9.2018 So Béh okolo Jahodovky
16.9.2018 Ne kolo vyjezd, pfi Spatném pocasi béh + posilovani
38
17.9.2018 Po stfelba
20.9.2018 Ct opigarna
22.9.2018 So kolo vyjezd, pfi $patném pocasi béh + posilovani ? Radon Run Pec
23.9.2018 Ne mikliky, rychlé Useky
39
24.9.2018 Po bazén?strelba
27.9.2018 Ct abeceda, delsi beéhy, hry
29.9.2018 So Horsky ptlmaraton
30.9.2018 Ne fartleky, sprinty
40
1.10.2018 Po bazén
3.10.2018 St strelba
4.10.2018 Ct testy
6.10.2018 So testy
7.10.2018 Ne brusle, lyze
41
8.10.2018 Po bazén
10.10.2018 St strelba
11.10.2018 Ct abeceda, delsi béhy, hry
13.10.2018 So Halstrov
14.10.2018 Ne vyklus, sprinty
42
15.10.2018 Po bazén




17.10.2018 St strelba

18.10.2018 Ct kruhovy trénink

20.10.2018 So Kemp mali

21.10.2018 Ne Kemp mali
43

22.10.2018 Po bazén

24.10.2018 St strelba

25.10.2018 Ct opitarna

27.10.2018 So mikliky, sprinty, skakagky, htlky

28.10.2018 Ne htilky kopecky + stielba
44

29.10.2018 Po préazdniny

31.10.2018 St strelba

1.11.2018 Ct delsi sprinty, sila, streé.

3.11.2018 So brigada

4.11.2018 Ne fartleky, slalomy, preskoky, sprinty (brigada)
45

5.11.2018 Po bazén

7.11.2018 St strelba

8.11.2018 Ct sila - kruhovy trenink

10.11.2018 So vybéhy, skoky, mikliky — htilky

11.11.2018 Ne vybéhy, skoky, mikliky — htilky
46

12.11.2018 Po bazén

14.11.2018 St strelba

15.11.2018 Ct opigarna

17.11.2018 So kemp vétsi - vybéhy, skoky, mikliky - hilky + vydavani lyzi

18.11.2018 Ne kemp vétsi - vybéhy, skoky, mikliky - hilky + vydavani lyzi
47

19.11.2018 Po bazén

21.11.2018 St strelba

22.11.2018 Ct sila - kruhovy trenink

24.11.2018 So halky - obratnost, hry, stafety

25.11.2018 Ne vybéhy, skoky - htilky (lyze)
48

26.11.2018 Po bazén

28.11.2018 St strelba

29.11.2018 Ct rychlost, stre¢ing

1.12.2018 So halky - sila, technika

2.12.2018 Ne Bozi Dar - lyze - podle podminek
49

3.12.2018 Po bazén

5.12.2018 St strelba

6.12.2018 Ct opigarna

8.12.2018 So lyze? (fartleky, sprinty) - Mikulas

9.12.2018 Ne lyZze (Bozi Dar, Némecko?)
50

10.12.2018 Po bazén

13.12.2018 Ct sprinty, obratnost, sila

14.12.2018 Pa soustfedéni — odjezd

15.12.2018 So soustfedéni

16.12.2018 Ne soustifedéni

Zimni soustiedéni - Spi¢ak 14.-21.12.2018 (Pa-Pa)

V pripadé priznivého pocasi (sucho) budou tréninky na koleckovych lyzich nebo bruslich,
informace budou upfesiiovany vzdy ve ctvrtek na tréninku a na webovych klubovych strankach.




