Sport: popis
Makrocyklus: popis
Obdobi (+ faze): popis

Mezocyklus: popis (konkrétni ve vasem RTC)

1)  Charakteristika mezocyklu

z hlediska celkové zatéze, intenzity a objemu a poctu tréninkt

pfiklad:
Mezocyklus
(Dovalil)
8 9 10 11
s|z|g|s
Mikrocyklus Q Q q_z 'g
7S
Sila MxS
Rychlost rych-vytr.
Vytrvalost udrzovani
95-100
90-95
80-90
Celkova zatéz 70-80
60-70
50-60
>50
95-100
90-95

Objem 80-90
Intenzita 70-80
60-70
50-60
>50

POCTY A CHARAKTER TRENINKOVYCH JEDNOTEK:



pocet TJ / mikrocyklus

trénink (cast)
zaméreny na:

p(
[*-]
[e]3
(-]

¢. 10

€. 11

rozvoj silovych schop.

rozvoj rychlostnich schop.

rozvoj vytrvalostnich schop.

technické tréninky

taktické tréninky

trénink agility

... a dalSi dle potreby

celkem:

2)

Charakteristika rozvoje silovych schopnosti

Priklad tabulky:

poéet TJ / mikrocyklus

rozvoj
silovych
schop.

(gl
oo

¢.9

€. 10

¢. 11

pocet TJ
(Casti)
zamérenych
na rozvoj
sily / tydné

pocet

pocet

pocet

pocet

Charakter
tréninku 1
(cilova
schopnost)

pocet za mikrocyklus:

pocet cvikl v TJ:
intenzita zatéze (%):
pocet sérii:

pocet opakovani:
10S:

pocet za mikrocyklus:

pocet cvikl v TJ:
intenzita zatéze (%):
pocet sérii:

pocet opakovani:
10S:

pocet za mikrocyklus:

pocet cvikl v TJ:
intenzita zatéze (%):
pocet sérii:

pocet opakovani:
10S:

pocet za mikrocyklus:
pocet cvikl v TJ:
intenzita zatéze (%):
pocet sérii:

pocet opakovani:
10S:




pocet za mikrocyklus:

pocet za mikrocyklus:

pocet za mikrocyklus:

pocet za mikrocyklus:

10S:

10S:

10S:

Charakter | pocet cvikdi v TJ: pocet cvikl v TJ: pocet cvikl v TJ: pocet cvikll v TJ:
tréninku 2 |intenzita zaté7e (%): |intenzita zaté%e (%): |intenzita zatéze (%): intenzita zatéZe (%):
(cilova pocet sérii: pocet sérii: pocet sérii: pocet sérii:
schopnost) | pocet opakovani: poclet opakovani: pocet opakovani: pocet opakovani:
10S: 10S: 10S: 10S:
pocet za mikrocyklus: | pocet za mikrocyklus: | pocet za mikrocyklus: | pocet za mikrocyklus:
Charakter | poget cvikd v T): pocet cvikl v TJ: pocet cvikl v TJ: pocet cvikd v TJ:
tréninku 3 |intenzita zat&%e (%): | intenzita zatdZe (%): | intenzita zatéZe (%): intenzita zatéze (%):
(cilova pocet sérii: pocet sérii: pocet sérii: pocet sérii:
schopnost) | pocet opakovani: pocet opakovani: pocet opakovani: pocet opakovani:

10S:

3)

Charakteristika rozvoje rychlostnich schopnosti

Tabulka s rozpisy tréninkd




