PO1-Tréninkovy cyklus I.

kvéten 2024

Zameéfeni tyden 1.+2. - BE, KO, CH-obecna vytrvalost, zavod, HR-orienta¢ni a mi¢ové hry, RE
Zaméreni tyden 3. - BE-rychlost, béZecké hry, KO-technika, GO, RE
Zameéfeni tyden 4.-5. BE, HR-bézZecké hry, vytrvalost, KB, KO-technika, obecna vytrvalost, GO, RE

Zacatek tréninku:

po 1x za 2 tydny 17 h Aquacentrum-plavani
ut, ¢t - 17-18,30 h Buzulucka (nebo dle TP)

vikendy 10h (dle TP)

PO1-pfipravné obdobi 1 (mésice V-VIII)
PO2-pfipravné obdobi 2 (IX-XII)
Z0-zavodni obdobi (I-111)
PRO-piechodné obdobi (1V)

nejml. Zzactvo

Y. Rubasova 723613670, y.rubasova@gmail.com

B. Nétkova 733115559, baranet14@seznam.cz A/
(P. Sedlecké 605836829, petra.konik@seznam.c2)

BE  béh+béz.hry CH(h), IM turisticka chuze (s hol.), imitace
LYk lyze klasika HR  hry

LYb lyZe brusleni Slo, SIs sila obecna, special.

KO  horské kolo GO+JI gymnast. obratnost, jiné

KB  koleckové brusle RE regen.-protahovani, plavani, vykli

TVO tréninkové volno TJ, TH trénink. jednotka, tr. hodina

TJ| Datum |Cas Misto Zaméreni Pokyny
ut 30.4.117-19 Buzulucka vyhodnoceni sezény, hry, opékani burti (rodice vitani) burty viastni, klacek na opékani alespori do dvaojice !
1 st 1.5. ind. KO, KB, CH, HR-aktivity 1,5 h
1 ¢t 2.5./17-18,30 Buzulucka BE-technika, HR, GO-stafety, zaklady orientace, RE mapa Buzulky v pfiloze
pa 3.5.|individualné |individualné RE-protahovani, plavani, regen. vyklus 30’
1 s0 4.5./10-12,30 NM BE, HR-vytrvalostni hra, mistopis okoli chaty piti, mala svacinka
po 6.5./17-18 Aquacentrum RE-plavani 50 K¢ vstup
1 ut 7.5./16,30-18 Panorama r.2016 16,30, r.2015 16,40 Mladé Békodo-2. kolo prob&hnuti trati, rozcviceni, po zavodé vyklus!
1 st 8.5. ind. KO, KB, CH, HR-aktivity 1,5 h
1 ¢t 9.5./17-18,30 Buzulucka HR-florbal+micovky, RE nafouknuty mic¢, florbalka (kdo ma)
pa 10.5.|individualné |individuélné RE-protahovani, plavani, regen. vyklus 30’
zast. bus 488 Trnovany Cerpaci stanice |celodenni pési vylet Tisa, Ostrov, Snéznik, navrat 15,49 jizdné 55 K&-drobné, kapesné na ob&erstveni, vrstvené obleg.
2 | so 11.5.|7,55-15,50 (u Shell)-7,55h ! (odjezd v 8,05) tamtéz (bus 488) (+8ustakovka), svacina na cely den, piti alespori 1 |, dobré boty
po 13.5.|individualné |individualné RE-protahovani, regen. vyklus 30’
1 ut 14.5./17-18,30 Buzulucka KO-technika v lesoparku sefizené kolo, nahr.duse, bidon, bryle, rukavice
1 ¢t 16.5./17-18,30 Buzulucka BE, GO, HR-rychlost (sprinty, skok do dalky), RE $vihadla
pa 17.5.individuéainé |individualné RE-protahovani, regen. vyklus 30’
1| so018.5./10-12,30 NM BE, HR-béZeckeé hry, RE piti, mala svacinka
po 20.5./17-18 Aquacentrum RE-plavani 50 K¢ vstup
1 ut 21.5./17-18,30 Buzulucka BE, HR-bé&Zecké hry-les, RE (nebo vytr. hry v zahradg)
st 22.5./17-cca 18,30 |rest. U Kozicky 17h beseda s Evou Vrabcovou Nyvltovou pro rodice a starsi déti-poruchy prijmu potr. doping...
1 ¢t 23.5./17-18,30 Milada (Zaluzany) KB-technika KB, chranice, pfilba, piti (bidon)
pa 24.5.\individualné  |individualné RE-protahovani, regen. vyklus 30’
2 | s025.5./10-13,30 NM KO-obratnost, technika, do TP na kole (voliteIné)-konec upf. |sefizené kolo, nahr.duse, bidon, bryle, rukavice, svacinka
po 27.5.|individualné |individuélné RE-protahovani, regen. vyklus 30’
1 ut 28.5./17-18,30 Buzulucka BE, HR-orientak, GO-prekazkové drahy, ,biatlon”, RE
1 ¢t 30.5./17-18,30 Buzulucka BE, HR-vytrvalostni a soutézivé hry, RE
pa 31.5.individualné |individualné RE-protahovani, regen. vyklus 30’
17 TH 22

Na herni a béZecké tréninky si noste §vihadlo !!! Po kazdém tréninku by se méla provadét stre€inkova cvi€eni i jiné formy regenerace, za regeneraci lze povazovat i plavani.
KOLO-vybaveni-prilba, rukavice, bryle, nahr. duse, kosik s bidonem, vybaveni dle vyhlasky (odrazky,blikacka)-zkontrolujte technicky stav kola
KB-vybaveni-pfilba, chranice dlani loktt, kolen-bez nich nelze trénovat
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