Tréninkovy plan — sezéna 2026 / 2027 nejmladsi zactvo
nejml. zactvo r. 2017-18

TC . 1. il V. V. VI. VII. VIIL. 1X. X. XI. Xll. |Celkem
mésic 05/25 06/25 07/25 08/25 09/25 10/25 11/25 12/25 01/26 02/26 03/26 04/26
TD 15 15 15 17 13 13 14 18 15 15 13 6 169
TJ 15 17 18 25 14 15 14 26 17 17 13 6 197
TH (hod.) 18 20,5 34,5/ 36,25| 22,25 18,25 15,75 23 20 20 13 6,5 248
ZAvoDY 2 1 0 1 3 4 2 2 4 4 1 1 25
THC 12 13,5 16,5 20,75 13,75] 10,75 6,75 18 15,5 14,5 10 3,5 155,5
LY, Il 11 10 10 6 37
LY I, Iv 1 1,5 1,5 0,5 4,5
LY hry, staf. 3 2 2 2 9
LY technika 3 2 1 0,5 6,5
KB 0,5 0,5 1 2 1,5 0,5 6
KB techn. 1 0,5 0,5 1 1 0,5 4,5
BEL Il 1,5 1,25 2 3 4 4 3 0,5 0,5 19,75
BE I, IV 0,25 0,5 1 1 1 0,5 4,25
BE hry, Staf. 3 3 1 1 1,5 1 1 0,5 1 13
BE technika 0,5 0,5 0,25 0,25 0,25 0,25 2
KO 3 3 4 5 2 1 1 19
IM 1 0,5 0,5 2
IM technika 1 0,5 0,5 0,5 2,5
CH (h) 4 4 8 7 1 0,5 1 25,5
HR 4 4 11 10 5 4 6 2 2 3 2 2 55
Sl obec. 0,5 0,5 0,5 1 1 0,5 0,5 4,5
GO+JI 2 3 7 5 3 3 2 2 2 2 1 1 33
RE+PLAV. 5 5 10 10 6 6 5 6 5 5 4 5 72
|
Soustri.,
trén. pobyty 2 2 7 7 2 12 2 34
soustfedéni
Jizerky ,prvni
vikend vikend vodacké |soustfedéni snih*
odd.chata | odd.chata | soustfedéni| Bozi Dar vikend ? +Vanoce vikend ?
13.-20.12.
24.-25.4. 3.-4.6. 27.6.-4.7. | 22.-29.8. 26.-30.12.
pocet ucastn.

Tréninkové prostiedky

1. specialni 2. obecné 3. RE+plav.
lyZe (LY) - intenzita 1.-IV. (IV.-z&vodni) béh (BE) -intenzita I.-1ll. nezapocitava se do objemu TH
kole¢kové brusle (KB) kolo (KO)-hodiny se déli dvéma — co nejvice dle moznosti
imitace (IM) — chize s holemi+béh turisticka chlize (CH)
obecna sila (Sl)-pouze s vahou vl. téla
hry (HR)

gymnasticka obratnost (GO)+jiné (JI) — kanoistika, prace ...
JI - dle moZnosti co nejvice, napf. manualni prace

Zkratky:
Doporuceni: D tréninkové dny
Dodrzet celkovy pocet TH — hlavni ukazatel TH tréninkové hodiny
DodrZet objemy LY, RE THC cyklické TH (LY,BE,KO,KB,IM)

Do urcité miry Ize vzajemné zaménovat objemy BE, KO, CH T tréninkové jednotky
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