PO1-Tréninkovy cyklus II.
Zaméreni tyden 1. - BE, CH-obecna a rychl. vytrvalost, GO-motorické testy, HR, RE

Zaméreni tyden 2. - BE-béZecké hry, testy, zavod, KO-obecna vytrvalost, duatlon, technika, RE

Zaméreni tyden 3. - BE-rychlost, obecna vytrvalost, orientace, GO-obratnost, sila, KB, KO-technika, RE
Zaméreni tyden 4.+5. - BE, HR-bézZecké hry, obecna vytrvalost, HR, GO-mi€ovky, za¢.soustfedéni Vitava, RE

c¢erven 2026

nejml. zactvo
Y. Rubasova 723613670, y.rubasova@gmail.com
A. Adamova 608782482

BE  béh+béz.hry CH(h), IM turisticka chlze (s hol.), imitace
Zacatek tréninka: PO1-pFipravné obdobi 1 (mésice V-VIII) LYk lyze klasika HR hry
plavani po 17-18 1x za 14 dni Aquacentrum PO2-pfipravné obdobi 2 (IX-XII) LYb lyZe brusleni Slo, Sls sila obecna, special.
ut, ¢t-Buzulucka 17-18,30 nebo dle TP Z0-zavodni obdobi (I-11l) KO  horské kolo GO+JI  gymnast. obratnost, jiné
vikendy dle TP PRO-prechodné obdobi (IV) KB  koletkové brusle RE regen.-protahovani, plavani, vyklus
TVO tréninkové volno TJ, TH trénink. jednotka, tr. hodina
TJ | Datum Cas Misto Zaméreni Pokyny
po 1.6. individualné RE-protahovéni, plavani, regen. vyklus 30'
1 Ut 2.6.17-18,30  |Buzulucka BE-lesopark, bézecke hry bidon
1 €t 4.6./17-18,30 Buzulucka BE, GO-motorické testy, RE
pa 5.6. individualné RE-protahovani, plavani, regen. vyklus 30'
1 S0 6.6./10-16 Mikulov (pod Slalomakem) 10 h-upf. BE, CH, RE (koupani), odp. ,Détsky den“ batiZek s pitim a oplatkou, plavky, maly ruénik
po 8.6./17-18 Aquacentrum RE-plavani 50 K& vstup
1 ut 9.6./16,30-18 Panorama 16,30 Mladé Békodo — 3. kolo (probé&hnuti trati, rozcviceni, po zavodé vyklus)
1 ¢t 11.6./17-18,30 Buzulucka BE, GO-motorické testy, RE
NM odd.chata 17,00 — pfespani spacak, véci na pievleceni a na noc, prezlvky, hygienu, bufty atd. na opékani,
1 | pa12.6.)17- (potvrdime dle zajmu) KO-duatlon, HR, RE néco k snidani, svacinku na kolo, boty na b&h a kolo
KO, vybaveni na kolo, lahev do kola-bidon, pas nebo OP, maly batlzek na
1 | so 13.6.]-13n NM konec cca 13h-upf. KO-vylet, RE kolo, € na lim¢u na Kahlbergu
po 15.6. individualné RE-protahovani, plavani, regen. vyklus 30"
1 | Gt 16.6./17-18,30 Buzulucka BE-rychlost, bézecké hry, SI, GO-hry se silovymi prvky, RE $vihadlo
st 17.6. individuélné Milada 16h doporucujeme T-Mobile Olympijsky béh (registrace jen predem do 5.6.)
1 | ¢€t18.6./16,45-18,30 |Buzulucka 16,45-KOLO!, plavky KO, RE-kolo+koupani (Barbora) kolo atd, bidon do kola, plavky, maly ru¢nik, drobné na vstup & zmrzlinu
pa 19.6. individualné RE-protahovani, plavani, regen. vyklus 30"
1 | ne21.6.110-12,15 |Milada (sraz park. Zaluzany, pod kopcem) |KB-technika, po tréninku koupani ? KB, chranide, pfilba, piti, do battizku plavky, pantofle na cestu zpét od koupani
po 22.6./17-18 Aquacentrum RE-plavani 50 K& vstup
1 | ut23.6.17-1830 |Buzulucka BE-lesopark, bézecké hry bidon
1 | ¢€t25.6./17-18,30 Buzulucka HR-bé&Zecké hry, miCovky (florbal) florbalky
pa 26.6. individualné RE-protahovani, plavani, regen. vyklus 30"
$0 27.6.-|odjezd BE,CH, HR, GO+JI,RE,obecna vytrvalost, padlovani, hry, koupani,
6 s0 4.7.|Stinadla 8,30|Vodacké soustfedéni Vitava man.prace pokyny dostanete
individualné, pokud nejedete na vodu
ne 28.6. doporucujeme: Duchcov — zamek EXCALIBUR race kat. KIDs I. registrace do 23.6.
TH 23,5

Na herni a bézecké tréninky si noste Svihadlo !!!

Po kazdém tréninku by se méla provadét strecinkova 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 lokt, kolen-bez nich nelze trénovat
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