Tréninkovy pldn podzim 2026

Hlavni :rozvoj specialni vytrvalosti

cile : rozvoj aerobni a anaerobni kapacity organismu

Metody |:stfidava a intervalova metoda ve vy$$i intenzité

Prostrredky |: utast na zavodech

: na konci zavodniho obdobi zdliraznéni spec. prostredku

Kontrola |: 1,6 km (dvojka) - snaha o dosaZeni nejlepsich osobnich vysledkd

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

1. gast zahiati a protazeni (cca 10-20 minut)

2. ¢ast dynamicka ¢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 treti ¢ast mlize byt prohozena pripadné propojena podle konkrétnich podminek.

Tyden napln naplh tréninkové jednotky pro starsi zaky
35
29.08.2026 Ne béh/stfelba
36
03.09.2026 Ct abeceda, Stafety, hry
05.09.2026 So Béh lyzafd okolo Jahodovky
37
07.09.2026 Po sportovisté dle poCasi stfelba/b&h/brusle/lyze
10.09.2026 Ct sprinty, posilovani, rovnovazna cviceni, hra
12.09.2026 So béh, rychlostni vytrvalost/ stfelba
38
14.09.2026 Po sportovisté dle pocasi




'3

17.09.2026 Ct protahovacka, dynamicka gymnastika, hra
19.09.2026 So Radon run/ biatlon Sokolov
39
21.09.2026 Po sportovisté dle pocasi
24.09.2026 | Ct opicarna
kol lyZe: 15 min. rozjeti, technika 15 min., starty 5x 30m (kopec,
26.09.2026 So brusle/lyze rovina), sila 20 min (LH, PH, bez holi, 1:1), vyjeti do 90 - 100 min.
40
28.09.2026 Po volno/svatek
01.10.2026 Ct kruhovy trénink
03.10.2026 So béh/strelba Rozbéhani, rozcviceni, 7 km se 3-4 zastavkami na Stafety
41
05.10.2026 Po bazén
08.10.2026 Ct testy + abeceda, del&i béhy, hry
10.10.2026 So béh/stielba Rozbéhani, rozcvi€eni, nastfel + vytrvalostni zavod na trati 1 km
42
12.10.2026 Po bazén
15.10.2026 Ct KOORDINACE, SILA, $vihadla, medicinbaly
17.10.2026 So Halstrov
43
19.10.2026 Po bazén
22.10.2026 Ct sprinty, posilovani, rovnovazna cviceni, hra
90 min. vyklus, cestou rozvicka 10 min, kopce chuze (duraz na
24.10.2026 So vyklus + technika béhu s holemi techniku pazi s holemi)
44
26.10.2026 Po bazén
29.10.2026 | Ct prazdniny
31.10.2026 So prazdniny
45
02.11.2026 Po bazén
05.11.2026 | Ct opicarna




10 usekl do kopctl (50-100 m) na rlznych mistech po cesté, dliraz

07.11.2026 So béh + rychlé vybéhy kopcl/schuze na pfechod (je5té za kopcem 10 m udrzet intenzitu)
46
09.11.2026 Po bazén
12.11.2026 Ct protahovacka, dynamicka gymnastika, hra
vyb&h 10 km, na trati Stafety s prvky posilovani (Usek 30 m tam, 10
klik(i, usek zpét; usek tam, shyby na vétvi, Usek zpét; zadni kliky,
14.11.2026 So kemp? vyskoky z dfepu, lehsedy
rozbéhani s holemi 15 min, abc 10 nim, 3x50m, 3x100m, 3x150m,
3x200m,1x 300m, 1x200m, 2x150m, 2x100m, 2x50m, zpét chlize
15.11.2026 Ne kemp? (int. V), 15 min. vyklus s holemi, hra
47
16.11.2026 Po kemp? (bazén) kemp se uskutecni v listopadu - pfesny termin upfesnime
19.11.2026 Ct sila - kruhovy trenink
21.11.2026 So imnitace - skoky, schody/stfelba/lyze?
48
23.11.2026 Po bazén
26.11.2026 | Ct rychlost, streging
28.11.2026 So béh/strelballyze? hulky - vybéhy, skoky,sila, diraz na techniku/lyze?
49
30.11.2026 Po bazén
03.12.2026 | Ct opicarna
05.12.2026 So lyze? (fartleky, sprinty)/Mikulas
50
07.12.2026 Po bazén
10.12.2026 Ct KOORDINACE, SILA, $vihadla, medicinbaly
12.12.2026 So lyze?
51
14.12.2026 Po bazén
15.12.2026 | Ut soustfedéni

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

Zimni soustiedéni - Spicak 15. - 22.12.2026 (Ut-Ut)




