PO2-Tréninkovy cyklus V.

Zaméreni tyden 1. - BE-obecna vytr.,zavod GO-obr.hry, HR, RE
Zaméreni tyden 2. - BE-béZecké hry, zavod, KO-obecna vytrvalost, KB-technika, SI, GO, RE
Zaméreni tyden 3. - BE-obecna a rychl.vytr., zavody, IM-technika, GO, RE
Zaméreni tyden 4.+5. - BE-technika, rychlost, zavod, IM-technika, KB-technika, GO, Sl-testy, RE

zari 2026

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

BE  béh+béz.hry CH(h), IM turisticka chtze (s hol.), imitace
Zacatek trénink(: PO1-piipravné 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, specidl.
ut, ¢t-Buzulucka 17-18,30 nebo dle TP Z0-zavodni obdobi (I-111) KO  horské kolo GO+JI  gymnast. obratnost, jiné
vikendy dle TP PRO-pfechodné obdobi (1V) KB  kole&kové brusle RE regen.-protahovani, plavani, vyklus
TVO tréninkové volno TJ, TH trénink. jednotka, tr. hodina
TJ | Datum Cas Misto Zaméreni Pokyny
po 31.8. individualné RE-protahovani, plavani, regen. vyklus 30’
1 ut 1.9.]17-18,30 Buzulucka BE-béZecké a obratnostni hry, RE Svihadlo
1 ¢t 3.9./17-18,30 Buzulucka BE, HR-lesopark bidon na béh
pa 4.9. individualné RE-protahovani, plavani, regen. vyklus 30’
2 50 5.9./9-13 9,00 Osek-Krasna vyhlidka 1. KP-béh do vrchu, pfihlaska jen predem do 3.9. 19h zavodni obleéeni
ne 6.9. individualné KO 1h
po 7.9.|17-18 Aquacentrum RE-plavani 50 K& vstup
1 ut 8.9./16,30-18 Panorama 16,30 BE-Mladé Bé&kodo-4. kolo, rozcvi€eni, vyklus po zavodé
1 | ¢€t10.9./17-18,30 Buzulucka BE, S|, HR-silové soutéze, miovky (florbal), RE florbalky
pa 11.9. individualné RE-protahovani, plavani, regen. vyklus 30’
2 | s012.9./10-14cca |NM (+ brigada ?) BE, HR-béZecké, Sl, GO-rovnovaha, KO do TP, RE KO, vybaveni na kolo, bidon do kola, svaéinka
1 | ne 13.9./10-11,30 Milada (Zaluzany) KB-technika, vylet KB, chréanice, pfilba, bidon (opasek), oplatka
po 14.9. individualné RE-protahovani, plavani, regen. vyklus 30’ odstavka Aquacentra
1 ut 15.9.17-18,30 Buzulucka BE-vytrvalost opakované, GO (soutéz tymu), test 200 m, HR, RE
1 | €t17.9./17-18,30 Buzulucka BE, rychl. vytrvalost, IM-imitace, GO-obratnost, RE (lesopark) imitacni hole, bidon na b&h
1 | pa 18.9./15,30-17,30 |za Domem kultury TP 15,15 (pfedem pfihlaSeni) BE- Béh s chuti s TJ Lokomotiva, registrace online do 17.9. nebo na misté do 15h
1 | s019.9./9,30-13,30 |[NM 9,30 2. KP Lyz. prek. kros NM-BE, GO, RE-vyklus 1 km pfihlaSky pfedem do 17.9.19,30, RE |nahradni oble&eni, obuti (b&h potokem)
po 21.9. individualné RE-protahovaéni, plavani, regen. vyklus 30’ odstavka Aquacentra
1 Ut 22.9.|16,45-18,15 |Stinadla (u hornich pokladen nad Kauflandem) 16,45-18,1{KB-technika, obratnost KB, chranice, pfilba
1 | 6t24.9.17-18,30 Buzulucka BE-technika, rychlost (opakované Useky), bézecké a obratnostni hry, RE
pa 25.9. individualné RE-protahovani, plavani, regen. vyklus 30’
1 | s026.9.]10-12 NM BE, IM, GO-motor. testy (sila, pohybl.), HR, RE
1 | ne 27.9./8,45-12,30 |R6thenbach do 9,00 Weisseritztallauf, prihlasky do stredy 23.9.
po 28.9. individualné Aquacentrum RE-protahovani, plavani, regen. vyklus 30’
1 ut 29.9./17-18,30 Buzulucka BE, HR, GO-bé&Zecké a obratnostni hry, Stafety na draze, miCovky
TH 22

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-pfilba, 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

IM-imita€ni hole o 5-10 cm kratsi nez hole na klasiku (0,75 x vysSka ditéte)
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