TRENINKOVY PLAN - listopad 2019

RTC 2019-2020, 8. TC, dorost-zactvo

Cil: Po hektickém zavodnim obdobi se vénovat specializované pripravé lyzaru
béZcu. Ve standartni testovaci baterii SpS prokazat rdst sportovni vykonnosti
jednotlivcd. Vybrané st. zactvo+dorost - prvni tréninky na snéhu - Livigno.
Tréninkové metody: praktické s prevazné souvislymi zatizenimi.

Tréninkové prostredky: atlet. ABCD, krosové béhy, atletika, gymnastika, kolce/in-
line,  imitacni cviceni, hry, prvky regenerace, lyze.

So 2.11. Béh na Ceskou chalupu - Liberec-Lidové sady - prihladky individualné
Ut. 5.11. SpS testy - II. ¢ast - sokolovna Skuhrov
St. 6.11. RS, obratnost, pohyblivost, KC
Ct. 7.11. Kolce/in-line, obratnost, technika - Dolanky u Turnova
So 9.11. kolce/in-line Brizky, sraz na kolecku v 8,30 hod., po té plavecak, navrat
do 13 hod.
Ut 12.11. béh s holemi - IM - technika, po setméni télocvicna, obratnostni draha,
RS - odraz 5
rovnovaha, strec. , MLADSI po setméni - rozvoj sily - posilovna , hra,strec.,
St. 13.11. RS, obratnost, pohyblivost, KC
Ct 14.11. b&h s holemi-IM - vytrvalost (NI/Sl), po setméni télocvi¢na - rovnovaha,
pohybové soutéze druzstev, hra,strecink
So 16.11. kolce/in-line Brizky, sraz na kolecku v 8,30 hod., po té plavecak, navrat
do 13 hod.
Ut 19.11. KOT -hry v druzstvech - rychlost, postreh, obratnost, vybusnost,
gymnastika, florbal
St 20.11. RS, obratnost, pohyblivost, KC
Ct 21.11. BE s holemi, technika do kopce IM, sokolovna - RS - gymnastika, micové
hry
So 23.11. sraz v 9,00 hodin na zastavce autobusu na Cizkovicich - béh do JBC-
bazén, regener. pobyt v plavecaku (véci do bazénu odvezeme autem)
Ne 24.11. v pripadé vhodnych snéhovych podminek vyjezd za snéhem -odjezd
upFesnime
Ut 26.11. mladsi . lyzarska ABCD, béh s holemi, rozvoj sily, florbalek

starsi : béh s holemi, po setméni na osvétleném hristi lyz. ABCD+ soutéz
druzstev
St 27.11. RS, obratnost, pohyblivost, KC
Ct 28.11. starsi - BE s holemi NI/SI - okruh

mladsi - lyz. ABCD, IM - gymnastika,micové hry
So 30.11. - v pripadé snéhu vyjezd za snéhem - bude upresnéno
23.-30.11.2019 soustredéni Livigno - nominovani: Nikodymova, Fichtnerova,
Hiibnerova, Tynkova, Hlousek, Dusil; nahradnik - Dubska L.
Rozdélovani materialu na zimni sezénu pribézné béhem mésice listopadu.
6.11.2019 od 18:00 hodin - schtizka trenéru a rodi¢ti v sokolovné Skuhrov -
predani dilezitych informaci pred lyZarskou sezonou (tyka se vSech, i pripravky)
Pripominam placeni oddilovych prispévkd a zdravotni prohlidky zavodniki na
republikové Urovni.
Prozivanym tréninkem na stupné vitézu, k reprezentaci a svétovym medailim.
Nebud’ spokojeny s prumérem, usiluj o vyjimecnost. Prekondvej sam sebe.




Zména programu vyhrazena. V pripadé snéhu v zavéru mésice (Misecky,
Jizerka...) operativni zmény v planu.

V prosinci se pripravuje:

Soustredéni na prvnim domacim snéhu - Prichovice - Ji¢inska chata 18.-22.12.2019
- plati pro vsechny i pripravku. Chata je jiz rezervovana. Rysuje se moznost jiz od
14.12.2019.

V pripadé neprizné pocasi je trénink v sokolovné, sledujte predpovéd’, prezuti s
sebou.

Nezapominejte si s sebou na tréninky brat véci na prevleceni (sucha tricka,
ponozky, boty).

Stredecni tréninky s Hedvikou pro mladsi a starsi zaky a dorost, od 16:30 do 17:30
hod. U&ast potvrzujte pfedem na messengeru.

Tréninky na kolcich a in-linech - povinné chranice, helma, doporucujeme cyklo-
rukavice (puchyre z hulek), kolcafri - reflexni tricka, vesty - budeme jezdit po
silnicich s provozem.

Cas tréninkt 11/2019 - zacatek v 16:00 hodin, ukonceni v 17:30 hodin.

KC - kompenzacni cviceni
NI - nizka intenzita

Sl - stredni intenzita

KOT - kombinovany trénink
IM - imitace

RS - rozvoj sily

Vedouci trenér Martin Hubner.



