ZO-Tréninkovy cyklus IX.

Zaméreni tyden 1. LY-technika, obec. vytr., HR, SI, RE

Zaméfeni tyden 2. - LYk-technika, rychlost, zavody, HR, GO, RE

Zameéfeni tyden 3. - LY-technika, obratnost (od$lapy, sjezdy), mozna zavod Holzhau, S, HR, RE
Zameéfeni tyden 4.-5. - LYk+b-technika, rychlost, GO, HR, RE

leden 2025

nejml. zactvo
Y. Rubasova 723613670, y.rubasova@gmail.com
B. Nétkova 733115559, baranet14@seznam.cz

BE  béh+béz.hry CH(h), IM turisticka chlize (s hol.), imitace
Zacatek tréninka: PO1-pfipravné obdobi 1 (mésice V-VIII) LYk lyZe klasika HR hry
po 1x za 2 tydny 17 h Aquacentrum-plavani PO2-pfipravné obdobi 2 (IX-XII) LYb lyze brusleni Slo, Sls  sila obecna, special.
ut-hory 15,30-17 h, ¢t - 17-18,30 h Buzulucka nebo hory pfi vybornych podm. Z0-zavodni obdobi (I-111) KO  horské kolo GO+JI  gymnast. obratnost, jiné
vikendy NM 9,45 (mazani) nebo dle dle TP PRO-pfechodné obdobi (1V) KB  koletkové brusle RE  regen.-protahovani, plavani, vyklus
TVO tréninkové volno TJ, TH trénink. jednotka, tr. hodina
TJ\ Datum \Cas \Misto \Zaméfeni \Pokyny
NOSTE SI NA BUZULKU CELOVKY, BUDEME CO NEJVICE VENKU, POKUD TO DOVOLI POCASI, a noste si i véci do télocviény
1 ¢t2.1.10-11,30  |Dachstein LYb
pa 3.1. individualné RE-protahovani, plavani, regen. vyklus 30'
1 s04.1./8,15- Stinadla 8,15 (8,30 odjezd bus na Bozi Dar), pFihlasky online do &tvrtka 2.1.17h, pfespani|zavody Stit KH (LYk so 1km, vyjeti), start 12,00 vybaveni posleme, HOTOVE prispévek na dopravu, ubytovani a
1| neb.1.|1530(16) |navrat cca 15,30-16 ne start 10,00 LYk 1 km, vyjeti stravu 550 K& (2x ob&d, vedefe, snidang)
po 6.1. individiualné RE-protahovani, plavani, regen. vyklus 30'
1 Ut 7.1.115,30-17 [NM 15,30 (misto upf.) LYk-dle podm. upf. vosky
1 €t 9.1.117-18,30 Buzulucka 17h (nebo hory 15,30 pfi vybornych podm.)-upf. BE, HR, GO+micovky, RE (LY) &vihadla
pa 10.1. individiualné RE-plavani nebo individ. reg. vyklus, strecink 30'
1 | so11.1./9.45-13 NM 9,45 (mazani chata), poté ohfivarna, pfihlasky online do &tvrtka 9.1. 19,30h 1. KP MRM LYk 1 km, vyjeti 1-2 km, RE-doma protazeni
1| ne12.1.[9-12 NM (ohfivarna) 9,00 1. KP MRM LYb norsky sprint, vyjeti, RE-doma protazeni
po 13.1.|17-18 Aquacentrum RE-plavani
1] at14.1. NM 15,30 (misto upf.) LY-dle podm. upf. vosky
1| ¢€t16.1.]17-1830  |Buzulucka 17h (nebo hory 15,30 pfi vybornych podm.)-upf. HR, BE, SI (LY)
pa 17.1. individiualné RE-protahovani, plavani, regen. vyklus 30"
2 | s018.1.[10-13 NM ohfivarna trénink LYb nebo Holzhau (upf.) LYb trénink nebo zavod Steinkuppenlauf
ne 19.1. ind. LY nebo TVO
po 20.1. individiualné RE-protahovani, plavani, regen. vyklus 30'
1| at21.1.|15,30-17 NM 15,30 (misto upf.) LY-dle podm. upf. vosky
1| ¢€t23.1.)17.1830 |Buzulucka 17h (nebo hory 15,30 pfi vybornych podm.)-upf. HR, BE, GO (LY)
pa 24.1. individiualné RE-protahovani, plavani, regen. vyklus 30'
2 | s025.1./945.13 NM 9,45 (mazani chata), poté ohfivarna LYk vosky
1 | ne 26.1./10-12 NM ohfivarna (pokud budou vyborné podm.) LYb
po 27.1./17-18 Aquacentrum RE-plavani
1 | 0t28.1./1530-17 |NM 15,30 (misto upF.) LYKk-rychlost vosky
1| at30.1.17.1830 |Buzulucka 17h (nebo hory 15,30 pfi vybornych podm.)-upf. HR, BE, SI (LY)
pa 31.1. individiualné RE-protahovani, plavani, regen. vyklus 30
18 TH 23

Na herni a béZzecké tréninky si noste svihadlo !!! Po kazdém tréninku by se méla provadét strecinkova cviceni &i jiné formy regenerace, za regeneraci Ize povazovat i plavani.
Na Buzulku i véci do télocviény a ¢elovku ! (listopad-bfezen)
LY- lyze klasické nebo brusli¢ky dle zaméreni tréninku (na zavody naparafinované a seSkrabané), hole na klasiku €i brusleni, vosky tuhé i klistry, smyva¢, hadr
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