Roéni plan sportovni pripravy:

OBDOBI OBSAH TRENINKU SOUSTREDENI, ZAVODY

Pfechodné obdobi (19.9. - 16.10. 2011)

snizeni objemu tréninku
1. mezocyklus  19.9. - 16.10.2011 aktivni odpocinek
regenerace sil
prechod na vytrvalostni formu tréninku
rozvoj vsestrannosti

Pfipravné obdobi I. (17.10. 2011 - 8.1. 2012)

zacCatek pfipravy na pfistni sezonu 17.-23.10. Testy RDS
2. mezocyklus  17.10. - 13.11. 2011 rozvoj obecnné vytrvalosti 6.11. Testy SCM
3. mezocyklus  14.11. - 11.12. 2011 rozvoj specialni vytrvalosti 14.-21.12. Soustredéni Ramsau, Rakousko
4. mezocyklus  12.12. 2011 - 8.1. 2012 rozvoj maximalni sily 7.1. Testy RDJ Nymburk

rozvoj silové vytrvalosti
zdokonaleni techniky padlovani
zdokonaleni techniky b&hu na lyZich

Pripravné obdobi Il. (9.1. - 1.4. 2012)

rozvoj obecné vytrvalosti 18.2. Testy RDJ Nymburk
5. mezocyklus  9.1.-5.2. 2012 rozvoj specialni vytrvalosti 21.-28.1. Soustredéni Misecky (dospéli)
6. mezocyklus  6.2. - 4.3. 2012 rozvoj vybusné sily 2.-25.3. Soustredeni Sabaudia, Italie (dospéli)
7. mezocyklus  5.3.-1.4.2012 rozvoj silové vytrvalosti 7.-18.3.? Soustfedéni Tisno, Chorvatsko

zdokonaleni techniky padlovani

Predzavodni obdobi (2.4. - 29.4. 2012)

rozvoj specialni vytrvalosti 6.-14.4. Soustfedéni SCM Oboz
8. mezocyklus  2.4.-29.4. 2012 rozvoj tratového tempa 21.-22.4. MCR dlouhé traté
rozvoj rychlosti 23.-29.4. Soustredéni SCM Oboz

zdokonaleni techniky padlovani
ovéfeni vykonnosti na prvnich zavodech

Zavodni obdobi (30.4. - 16.9. 2012)

rozvoj tratového tempa 30.4./1.5-2.5. NZ Racice
9. mezocyklus  30.4. - 27.5. 2012 rozvoj rychlosti 12.-13.5. CP Sedi¢any (mladez)
10. mezocyklus 28.5. - 24.6. 2012 udrZeni spravné techniky padlovani 1.-3.6. NZ Racice
11. mezocyklus 25.6. - 22.7. 2012 ovéfeni vykonnosti v zavodech CP 12.-15.7. MEJ+23 Portugalsko
12. mezocyklus 23.7. - 19.8. 2012 ovéfeni vykonnosti v mezinar. zavodech 26.-29.7. MCR krétké traté Racice
13. mezocyklus 20.8. - 16.9. 2012 ovéfeni techniky a taktiky v zavodé 1.-2.9. MCR maraton
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