Tréninkovy plan - jaro 2026

skladba kazdého tréninku by méla obsahovat (a to pokud mozno i pfi zavodech):
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1. gast
2. gast
3. ¢ast
4. gast
Druha

zahfati a protazeni (cca 10-20 minut)

dynamicka ¢ast (10-15 minut bazén a télocvi¢na, 10-25 minut venku)
hlavni naplni (cca 30 minut)

uvolnéni a protazeni (5-20 minut)

a a tieti Cast muze byt prohozena pfipadné propojena podle konkrétnich podminek.

Zodpovédni trenéri:

Po Kolmi, Pety
bia Kolmi, Pety
Gt Kmoska, Klara — kazda télocvi¢na alespoii kousek béhani a posilovani
So Klara  tréninky budou del$i do cca 12:00, véetné her a stielby
Tyden
15
09.04.2026 Ct ABC, sprinty, hry na rychlost, posilovani
11.04.2026 So stielba/béh (vyklus s vloZzenim her a Stafet)
16
13.04.2026 Po bouda stfelba/béh
16.04.2026 Ct sila + obratnost (medicimbaly + Svihadla), Stafety
18.04.2026 So biatlonovy zavod
17
20.04.2026 Po bouda stfelba/béh
23.04.2026| Ct opidarna
25.04.2026 So zavody biatlon Sokolov
18
27.04.2026 Po bouda stfelba/béh
30.04.2026 Ct protahovacka/ lavicky- rovnovaha, skoky posilovani, obratnost/ hry
rozb&hani10-15 min./ rozcvi€eni/ABC 10 min./ Stafety cca 2x (10x 20-30m ) mezi sériemi 10
02.05.2026 So min.pauza béh /vyklus (stfelba?)
03.05.2026 Ne zavody biatlon Eduard
19
04.05.2026 Po bouda stfelba/béh
07.05.2026 Ct sila + obratnost (medicimbaly + Svihadla), Stafety
09.05.2026 So protahovacka, vybéh na Lumpa/stielba
10.05.2026 Ne Lumpav memorial
20
11.05.2026 Po bouda stfelba/béh
14.05.2026 Ct protahovacka, dynamicka gymnastika, obratnost, hry
16.05.2026 So biatlonovy kemp Plzen Litice
17.05.2026 Ne biatlonovy kemp Plzen Litice
21
18.05.2026 Po brusle/kol. lyze (upfesnéni podle pocasi)
21.052026| Ct rozbé&hani, ABC + testy t&locviéna
23.05.2026 So B 59ka
22
25.05.2026 Po kolo (technika)
28.05.2026 Ct posilovani - kruhovy trénink
30.05.2026 So kolo
23
01.06.2026 Po volno
04.06.2026| Ct abeceda, vlagek, &ary, $tafety
06.06.2026 So volno
24
08.06.2026 Po kolo
11.06.2026 Ct protahovacka/ lavicky- rovnovaha, skoky posilovani, obratnost/ hry
13.06.2026 So ASsky bejbykap
25
15.06.2026 Po bouda stfelba/béh
18.06.2026 Ct sila + obratnost (medicinbaly + Svihadla), Stafety
20.06.2026 So Olympijsky den
26
22.06.2026 Po brusle/kol. lyZe (upfesnéni podle pocasi)/ stfelba
25.06.2026| Ct
26.06.2026 Pa Bouda - soustredéni
27.06.2026 So Bouda - soustiedéni
28.06.2026 Ne Bouda - soustredéni
29.06.2026 Po Bouda - soustredéni
30.06.2026| Ut Bouda — soustfedéni
Léto  16.-23.8. letni soustifedéni Nova Louka
Podzim zavody Abertamy
Radon
Okolo Jahodovky
Pernink
HalStrov

Jahodovka




