Pro koho: ....

MIKROCYKLUS

MIKROCYKLUS €. 7 ROZVIJEJICI (2020 / Mistrovstvi svéta / Piipravné obdobi - specifické)

v

’

CiL: rozvoj maximalni sily (obecnd sila — posilovna, specialni sila — hazeni tézkym nacinim)

<50 % (Volno)

Den / trénink | PONDELI | UTERY | STREDA CTVRTEK PATEK | SOBOTA | NEDELE
RYCHLOST | SPECIALNI HRA RYCHLOST | SPECIALNI
ODHODY MAX. SILA | ODHODY KOMPENZACE ODHODY MAX. SILA
ODRAZY ODRAZY ODRAZY
Koordinacni Regeneracni Specidlni
Rychlost Specialni cviceni, T) Rychlost sila
do 30 m, sila technika, (hra— do 20 m, (hazeni
1. Faze obecné (hazeni specialni nohejbal), obecné tézkym
odhody, tézkym odhody kompenzacni odhody, nacinim (5
odrazy. nadinim dalsim cviceni) odrazy. +6 kg)
4,5 +5kg) | nacinim,
odrazy
plyometrické
DK
MAX. SiLA MAX. SILA MAX SILA masaz,
DK+HK DK+HK DK+HK fyzio
NADMAX.
Posilovna SiLA DK Posilovna
. obecna obecna
2. Faze (, . (,
sila— Posilovna sila—
maximalni (obecna sila maximalni
usili) — maximalni usili)
+ negativni
usili)
RPE
Poznamky
Predpokladané
celkové PO ot ST cT PA so NE
zatizeni
90-100 %
80-90%
70-80 %
60—-70 %
50- 60 %
regeneracni




POPIS TRENINKOVYCH JEDNOTEK:

1. faze

2.

faze

Pondéli:

PODROBNY POPIS TJ
(v€. pocCtl sérii a opakovani,
intervall odpocinku...)

Utery:

Streda:

Ctvrtek:

Patek:

Sobota:

Nedéle:

Poznamky:




SOUCTY OTU + STU

porovnani po sobé jdoucich rozvijejicich mikrocykll v pfipravném
obdobi s mikrocyklem soutéznim

(zDE MUZETE ZKOPIROVAT | Z EXCELU — ktery Vam to umi
automaticky spocitat; pripadné graficky jak potrebujete...)

Rozvijejici | Rozvijejici Soutézni
oTu Mikro €. X | Mikro €. X | Mikro €. X

WiN|=

STU

10.
11.




