Tréninkovy plan podzim 2023

Hlavni :rozvoj specialni vytrvalosti

cile : rozvoj aerobni a anaerobni kapacity organismu

Me‘l’ody :stfidavd a intervalovd metoda ve vyssi intenzité

Prostredky |: tgast na zavodech

: na konci zavodniho obdobi zddraznéni spec. prostfedki

Kontrola |[: 1,6 km (dvojka) - snaha o dosazeni nejlepsich osobnich vysledki

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

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

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

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

Druha a tieti ¢ast mlze byt prohozena pfripadné propojena podle konkrétnich podminek.

Tyden napln napln tréninkové jednotky pro starsi zaky
35
rozbéhani 15 min, abc 10 nim, 2x 100m, 1x 200m, 1x 100m zpét

02.09.2023 So béh rychlé useky chlize (int. V) + 2x 500 m (int. S-V), 15 min. vyklus, hra
03.09.2023 Ne kolo +Asska ¢asovka

36
05.09.2023 | Ut biatlonovy trénink
07.09.2023 Ct abeceda, sprinty, hry

kol.lyzy/brusle/béh (podle pocasi)- fartleky kopce + prechody 10 Usekd do kopcl (50-100 m) na rdznych mistech po cesté, diraz

09.09.2023 So (Abertamsky-kros) na prechod (jedté za kopcem 10 m udrZet intenzitu)

vybéh 10 km, na trati Stafety s prvky posilovani (Usek 30 m tam, 10
klik(l, Usek zpét; Usek tam, shyby na vétvi, Usek zpét; zadni kliky,
10.09.2023 Ne béh /stielba vyskoky z diepu, lehsedy




37

12.09.2023 Ut biatlonovy trénink
14.09.2023 Ct protahovacka, dynamickd gymnastika + obratnost, hry
16.09.2023 So RADON RUN/MCR letni biatlon
17.09.2023 Ne TV (tréninkové volno) / MCR letni biatlon
38
18.09.2023 Po
19.09.2023 Ut biatlonovy trénink
20.09.2023 | Ct opicarna
23.09.2023 So Béh lyzafu okolo Jahodovky
kol lyze: 15 min. rozjeti, technika 15 min., starty 5x 30m (kopec,
24.09.2023 Ne kol. lyZe, béh (podle podasi) / stielba rovina), sila 20 min (LH, PH, bez holi, 1:1), vyjeti do 90 - 100 min.
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25.09.2023 Po bazén
26.09.2023 | Ut biatlonovy trénink
28.09.2023 | Ct kemp
29.09.2023 Pa kemp
30.10.2023 So kemp + Horsky pllmaraton + kolo
01.10.2023 Ne kemp bé&h - imitace, skoky, schody
40
02.10.2023 Po bazén
03.10.2023 Ut biatlonovy trénink
05.10.2023 | Ct kruhovy trénink
mélo by nasledovat 5x 1 km znova, ale s intenzitou submaximaini a
méli by se pokazdé vejit do toho ¢asu prvniho plus téch 30 vtefin.
07.10.2023 So béh intervalovy (Perninskykros) Pauzy okolo 2-3 minut. Aktivni odpoc€inek = chiize, popobihani.
08.10.2023 Ne béh rovnomérny, abeceda, Stafety Rozbéhani, rozcviceni, 7 km se 3-4 zastavkami na Stafety
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09.10.2023 Po bazén
10.10.2023 | Ut biatlonovy trénink
12.10.2023 Ct testy + abeceda, del$i b&hy, hry




14.10.2023 So Halstrov
90 min. vyklus, cestou rozvicka 10 min, kopce chuze (duraz na

15.10.2023 Ne vyklus + technika béhu s holemi techniku pazi s holemi)
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16.10.2023 Po bazén
17102023 | Ut biatlonovy trénink
19.10.2023 Ct gymnastika + desetiminutovka, dvouminutovky
21.10.2023 So Kros Jahodovka/schlize
22.10.2023 Ne volno
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23.10.2023 Po bazén
24.10.2023 Ut prazdniny/ biatlonovy trénink
26.10.2023 | Ct prazdniny
28.10.2023 So prazdniny
29.10.2023 Ne prazdniny
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30.10.2023 Po bazén
31.10.2023 | Ut biatlonovy trénink
02.11.2023 Ct sila, kruhovy trénink
04.11.2023 So béh, dvojky stupriované
05.11.2023 Ne béh - imitace, skoky, schody
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06.11.2023 Po bazén
07.11.2023 | Ut biatlonovy trénink
09.11.2023 | Ct opicara
11.11.2023 So bé&h + rychlé vyb&hy kopct
12.11.2023 Ne bé&h + imitace s holemi
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13.11.2023 Po bazén
14.11.2023 | Ut biatlonovy trénink
16.11.2023 Ct kemp




17.11.2023 Pa kemp
18.11.2023 So kemp (slalomy, pfeskoky, sprinty)
19.11.2022 Ne kemp (vybéhy, skoky, hilky) / stfelba
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20.11.2023 Po bazén
21.11.2023 Ut biatlonovy trénink
23.11.2023 Ct sila - kruhovy trenink
25.11.2023 So halky - obratnost, hry, $tafety
26.11.2023 Ne vybéhy, skoky - htlky (lyze)
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27.11.2023 Po bazén
28.11.2023 Ut biatlonovy trénink
30.11.2023 Ct rychlost, strecing
02.12.2023 So hualky - sila, technika (Mikulas?)
03.12.2023 Ne Bozi Dar - lyze - podle podminek (Mikulas?)
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04.12.2023 Po bazén
05.12.2023 Ut biatlonovy trénink
07.12.2023 | Ct opicarna
09.12.2023 So lyze? (fartleky, sprinty)
10.12.2023 Ne lyze (Bozi Dar, Némecko?)
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11.12.2023 Po bazén
12.12.2023 Ut boiatlonovy trénink
14.12.2023 Ct KOORDINACE, SILA, $vihadla, medicinbaly
16.12.2023 So soustfedéni
17.12.2023 Pa soustfedéni

Zimni soustiedéni - Spi¢ak 15.-22.12.2023 (Pa-Pa)

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




