PRILOHOVA CAST



SEZNAM TABULEK PRILOHOVE CASTI

Tabulka 1 Ptiklad tydenniho mikrocyklu v pfipravném obdobi zimni sezény
Tabulka 2 Ptiklad tydenniho mikrocyklu v pfedzavodnim obdobi zimni sezény
Tabulka 3 Priklad tydenniho mikrocyklu v zavodnim obdobi zimni sezoény
Tabulka 4 Ptiklad tydenniho mikrocyklu v zdvodnim obdobi zimni sezény

Tabulka 5 Ptiklad tydenniho mikrocyklu v pfipravném obdobi I letni sezony



Ptiklad tydenniho mikrocyklu v ptipravném obdobi zimni sezény: 26. 10. - 1. 11. 2015

Den Trénink

Pondéli | Kruhovy trénink: 7 okruhti (1 okruh = 8 cvikt), IO 2 min. mezi okruhy

Utery Souvisly béh 30 minut
Stireda Dréha: 12 x 200 m (IO 1 min.)

Ctvrtek | Souvisly b&h 30 minut

Patek Den bez zatizeni

Sobota | Terén: 5 x 1 km (IO 3 min.)

Nedéle Den bez zatizeni

Tabulka ¢. 1 Priklad tydenniho mikrocyklu v pfipravném obdobi zimni sezony

Ptiklad tydenniho mikrocyklu v pfedzdvodnim obdobi zimni sezény: 25. 1. - 31. 1. 2016

Den Trénink

Pondéli | Draha: 10 x 150 m (IO 2 min.)

Utery Vybéhy z polovysokého startu + starty z bloki (35 x)
Streda Kruhovy trénink: 8 okruhti (1 okruh = 8 cviki), IO 2 min. mezi okruhy

Ctvrtek | Draha: 4 x 200 m (IO 6 min.)

Patek Draha: 5 x 60 m (IO 1 min.) = 1 série (celkem 3 x, IO 6 min. mezi sériemi)

Sobota | Souvisly béh 6 km

Nedéle Den bez zatizeni

Tabulka ¢. 2 Ptiklad tydenniho mikrocyklu v piedzavodnim obdobi zimni sezony

Ptiklad tydenniho mikrocyklu v ptedzavodnim obdobi zimni sezény: 1. 2. - 7. 2. 2016

Den Trénink

Pondé€li | Starty z bloki (50 x)

Utery Draha: 200 m/ 150 m /200 m / 150 m (IO 6 min.)
Streda Dréha: 8 x 60 m (IO 3 min.)

Ctvrtek | Den bez zatizeni

Patek Rozcviceni pred zavodem (draha): 150 m — IO 3 min. — 60 m
Sobota | Mezinarodni mitink Viden: 400 m (59,17 s)
Nedéle | Draha: 6 x 200 m (MCH)

Tabulka ¢. 3 Ptiklad tydenniho mikrocyklu v zavodnim obdobi zimni sezony



Ptiklad tydenniho mikrocyklu v zdvodnim obdobi zimni sezony: 15. 2. - 21. 2. 2016

Den Trénink

Pondéli | Draha: 8 x 150 m (MCH)

Utery Dréha: 200 m/ 150 m /200 m / 150 m (IO 5 min.)

Stieda Starty z bloku (25 x)

Ctvrtek | Den bez zatiZeni

Patek Rozcviceni pted zavodem (draha): 150 m — IO 3 min. — 60 m

Sobota | MCR juniorek v hale: 400 m R (58,88 s)

Nedéle | Draha: 8 x 200 m (MCH)

Tabulka ¢. 4 Priklad tydenniho mikrocyklu v zavodnim obdobi zimni sezony

Ptiklad tydenniho mikrocyklu v pfipravném obdobi I letni sezony: 29. 2. - 6. 3. 2016

Den Trénink

Pondé€li | Starty z bloki (40 x)

Utery | Draha: 10 x 200 m (IO 2 min.)

Stfeda Kruhovy trénink: 6 okruht (1 okruh = 8 cvi€eni), IO 2 min. mezi okruhy

Ctvrtek | Vybeh kopeti: 5 x 100 m (MCH) + 3 x 100 m (MK) + 5 x 100 m (MCH) + 3 x 100
m (MK)

Patek Den bez zatizeni

Sobota Den bez zatizeni

Nedéle | Terén: 5 x 1 km (IO 3 min.)

Tabulka ¢. 5 Ptiklad tydenniho mikrocyklu v pfipravném obdobi I letni sezony



