PRO-Tréninkovy cyklus XIL.
Zamérfeni tyden 1.-5. RE-odpoc€inek a regenerace po sezéné, HR, GO, RE -odpocinkové tempo, technika

duben 2026

nejml. zactvo
Yvona Rubasova 723613670, y.rubasova@gmail.com
Andrea Adamova 608782482

L %4

BE béh+béz.hry CH(h), IM turisticka chuze (s hol.), imitace
Zacatek tréninkd: PO1-pripravné obdobi 1 (mésice V-VIII) LYk lyze klasika HR hry
po 1x za 2 tydny 17 h Aquacentrum-plavani PO2-piipravné obdobi 2 (IX-XII) LYb lyZe brusleni Slo, SIs  sila obecna, special.
ut (17-18-duben), so dle TP Z0-zavodni obdobi (I-111) KO  horské kolo GO+JI  gymnast. obratnost, jiné
PRO-prechodné obdobi (1V) KB  koleckové brusle RE regen.-protahovani, plavani, vyklus
TVO tréninkové volno TJ, TH  trénink. jednotka, tr. hodina
TJ Datum Cas Misto Zaméfeni Pokyny
ét 2.4.-po m s
6.4. Velikonoce 3 ] individualné KO, KB, CH, HR, RE dle pobytu (2 TJ) T~
1| Gt7.4.[17-18 Letna discgolf (u sokolovny) discgolf disky pGjéime
pa 10.4. individualné RE-protahovani, plavani, regen. vyklus 30’
1 | so 11.4.]10,30-12,30 |NM 10,30 BE-béZecké a orientacni hry (mapa v pfil.) od 13 h Valna hromada, poté ,,posledni mazani“
po 13.4./17-18 Agquacentrum RE-plavani 50 K¢ vstup
1| Ut 14.4./16,30-18,30 |Panorama 16,30 1. Mladé Békodo probé&hnuti trati, rozcvicka, po zavodé vyklus  |po Békodu vyhldseni lyzaiského KRAJSKEHO POHARU
pa 17.4. individualné RE-protahovani, plavani, regen. vyklus 30’
1 |s018.4.850-1030 |JUMP aréna Usti 8,50 (zatatek skakani 9,00) GO-skakani vstup 1h 190, (1,5h 250 K¢&), ponozky 120 K&, trenér 60-100 K&-upf.
po 20.4. individualné RE-protahovani, plavani, regen. vyklus 30’
1| at21.4.)17-18 Arkadie-hfisté U Novych lazni HR-florbal, orientaéni hra florbalky (kdo ma)
pa 24.4.- NEJMLZI 2025-26 pa 17h NM ohfivarna, prespani |BE, HR-orientak, L .
2 | s025.4.17-12 do soboty (konec so 12h upf.) VYHODNOCENI CELOROCNI SOUTEZE vybaveni na pfespani (upf.)
S0 25.4.|110-12 NM — NOVE PRICHOZIi DETI Z PRIPRAVKY BE, HR-orientaéni a b&zecké hry, RE dobrovolny trénink
po 27.4.117-18 Aquacentrum RE-plavani 50 K¢ vstup
1 | Ut 28.4.]17-18 Buzulucka BE, GO-bé&Zecké a soutéZivé hry
kvéten:
1| s025.10-12 Barbora (parkovisté ze strany Golfu) POTVRDIME ! [KO-technika KO, pfilba, nahr.duse, oplatka, bidon do kola

Na herni a bézecké tréninky si noste Svihadlo !!! Po kazdém tréninku by se méla provadét stre€inkova cviceni €i jiné formy regenerace, za regeneraci Ize 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+lokti+kolen-bez nich nelze trénovat
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