T R É N I N K O V Ý    P L Á N  - listopad  2024
RTC   2024–2025, žactvo	

Cíl: Po podzimním závodním období přespolních běhů najet postupně na specializovanou přípravu lyžařů běžců. Vybrané žactvo první tréninky na sněhu – dle sněhových podmínek
Tréninkové metody: praktické s převážně souvislými zatíženími s prvky specializace.
Tréninkové prostředky: atlet. ABCD, krosové běhy, atletika, gymnastika, kolce/in-line,	   imitační cvičení, hry, prvky regenerace, lyže.

So 2.11.  závod – běh na Českou chalupu – Liberec - Lidové sady, přihlášky indi-vindi  
Út 5.11. fartlek 60´proložený cvičením v terénu (RS, balance –výskoky, zadní kliky, klády…), hřiště u sokolovny hry/soutěže
Od 18:00 hod. v sokolovně ve Skuhrově schůzka trenérů s rodiči – účast min. jednoho zástupce rodiny povinná, především u začínajících žáků. 
Čt 7.11. KOT – běh NI+SI 30´ - sokolovna – gymnastika - RS, obratnost, hry
So 9.11. výlet Krkonoše – dle informací na vzkazovníčku 
Út 12.11. st.ž. - imitace s holemi 20´ + běh NI+SI s holemi min. 8 km, ost. fartlek bez holí, hry
Čt 14.11. běh NI 30´, sokolovna – gymnastika – KOT (RS, obratnost, pohyblivost), hry
So 16.11. běžky/kolce - dle podmínek (bude upřesněno)
Út 19.11. běh NI + SI 30´, sokolovna - RS, obratnost, hry
Čt 21.11. běh s holemi/bez holí  NI/SI – okruh cca. 8 km st.ž./5 km ostatní
So 25.11. běžky/kolce – dle podmínek – bude upřesněno
Út 26.11. gymnastika sokolovna – RS, obratnost, pohyblivost
Čt 28.11. běh NI + SI 30´, sokolovna - RS, obratnost, hry


Na tréninky si berte čelovky a přezutí do sokolovny.

Rozdělování materiálu na zimní sezónu 2024-2025 průběžně během měsíce listopadu – termíny oznámíme předem.
Placení oddílových příspěvků – dle informací v e-mailu a vzkazovníčku ze dne 22.10.2024.
Zdravotní prohlídky závodníků 2012 a starší – průkazky budeme rozdávat na tréninku.

„Hlas, který ti v duchu šeptá, že to nedokážeš, lže.“

[bookmark: _GoBack]V prosinci se připravuje: 
Oddílové soustředění na prvním domácím sněhu – Příchovice – Jičínská chata 15.-21.12.2024 – platí pro všechny i pro přípravku. Chata je již rezervovaná.

Čas tréninků v 11/2024 – 16:00-17:30, přípravka 16:00-17:00.

KC – kompenzační cvičení
NI – nízká intenzita, SI – střední intenzita, VI – vysoká intenzita
KOT – kombinovaný trénink (většinou kruhový)
IM – imitace
RS – rozvoj síly
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