Trenérsko — metodicka praxe | (jaro 2018)
V Brné dne 20.6.2018

Skupina mladsiho a starsiho dorostu - biatlon

1) Sestaveni tréninkovych jednotek

PFi planovani a sestavovani tréninkovych jednotek je dllezité znat dobfe své svéfence a
uroven jejich dovednosti, poté se analyzuje situace, stanovi priority, vyberou vhodné metody a
poté pfijde na fadu samotné planovani tréninkd. Kazdy sportovec je jedine¢ny a jinak stavény,
takZe téZko budeme ve skupiné psat plan kazdému svéfenci na miru. Proto musime sestavit
,,univerzalni* plan, ktery bude ur€itym zplisobem bude vyhovovat vétSiné sportovcu ve skupiné.
Plan a tréninkové jednotky je dulezité korigovat podle vékl a pohlavi, ktery se ve skupiné lisi.

2) Tréninkovy plan

Sestavila jsem 2 tydenni tréninkovy plan, kam jsou zafazeny viceméné vSechny druhy
tréninkovych jednotek. Samoziejmé zalezi na kazdém trenérovi, jak si plan pfizplsobi a upravi
k obrazu svému, pfedevSim co se tyCe intenzity, ktera se odviji podle toho v jaké fazi pfipravy se
sportovci nachazeji. Také musim zohlednit, kdy jsou sportovci na soustfedéni a kdy chodi do
Skoly a pak trénuji, podle toho se upravuje pocet tréninkovych jednotek.

Muj tréninkovy plan, ktery jsem absolvovala se svymi svéfenci se uskutecnil od 29.ledna do11.
Unora 2018 . V tomto obdobi méli svéfenci zavody, tudiz se vSe pfizplsobovalo pfedzavodi,
zavodni a pozavodni pfipravé.

29.leden 2018 (Po)

|. faze
Béh 35 OSi 20’

II. faze
KXT klasika 45’ jizdy 6polozek Ss15’ protahovani 20’

30. leden 2018 (Ut)

|. faze
KXT skate - nastrel ,2x5L,S okolo stfelnice, 8 poloZzek 3 kola po 12’ - v kazdém 2’ ruce,2’nohy

II. faze
Ercolina 10’ protahovani 20’ ss 15’

31.leden 2018 (St)

1. faze
Béh 30’ ercolina 10’ OSi 10’ ss 10’

II. faze
KXT skate -rozjeti 2,5km ,nastrel, prestreleni 7x rychly isek 30’ 9polozek

1.Gnor 2018 (Ct)



|. faze
béh 207, Svihadlo 5°

Il. Faze - vytrvalostni zavod 12,5km
projeti 2,5km, nastfel, rozcvi€eni ,zavod 12,5km L,S,L,S vyjeti 15" protazeni 20°

2.unor 2018 (Pa)
|. faze
ss 15" masaz 30°

Il. faze
béh 20°, ercolina 10°, protazeni 30" nohavice 25°

3.uanor 2018 (So)

. faze
béh 20" Svihadlo,ercolina - rozhejbani

Il.faze - zavod Sprint 7,5km
testovani 157, nastfel, rozjeti 157, rozcvi¢eni , 7,5km L,Svyjeti 20°, protazeni 20", masaz 30"

4.anor 2018 (Ne)

. faze
Beh 20’ protazeni

Il. faze - Stihaci zavod 10km
testovani 157, nastfel, rozjeti 15", rozcvi€eni , 10km L,L,S,Svyjeti 20°

5.anor 2018 (Po)

TVO, regenerace /sauna/ 50'
6.anor 2018 (Ut)

TVO

7.anor 2018 (St)

. faze
Lyze klasika 110' ae

II. faze
Ss 15" masaz nohy 40'

8.unor 2018 (Ct)

. faze
Béh 40’

II. faze
0Si 40’ ss 15’ protahnuti 20’

9.unor 2018 (P4)



I. faze
Lyze skate 60’

1. faze
0Si 15’ ss 15’

10.4nor 2018 (So)

|. faze
Béh 45'

11.4nor 2018 (Ne)

l. faze

KXT skate- 20’ss nastrel 15ran, prestreleni ,technika 15’ , 4x5L,S klid, trénink 4kola - k silnici-tubusy-
plackovec ssi ruce -modrinak ssi nohy - po kazdém kole 1x5L,S -vyjeti 10’

Protahnuti 10’

II. faze
Vyjeti lyZe klasika 60’
Ss 20’ protahnuti 25

Souhrn:

Celkem 23 TJ, pfiCemz celkova doba zatizeni ¢ini 16,5 h
Regenrace: 5,5h

Obecna sila + posturalni cvi¢eni- 1 hod 30 min

Aerobni intenzita rozvoj vytrvalosti — 15,5h

Anaerobni intenzita — 1 hod 30 min

Sucha stfelba: 2h

Vystielené naboje: 455 VN

Regenerace: 3 hod.

http://goodathlete.cz/atlet/treninkovy-denik/340
Vypracovala: Nikola Bitnarova (465432)



