MIKROCYKLUS

Pro koho: ....
MIKROCYKLUS €. 7 ROZVIJEJICI (2020 / Mistrovstvi svéta / PFipravné obdobi - specifické)

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

Den / PONDELI | UTERY STREDA CTVRTEK PATEK | SOBOTA | NEDELE
trénink
HRA
KOMPENZACE
Koordinacni Regeneracni TJ Specialni
Rychlost do | Specidlni cviceni, (hra— Rychlost sila (hazeni
30 m, sila (hazeni | technika, nohejbal), do20m, tézkym
1. Faze | obecné tézkym specialni kompenzacni obecné nacinim (5
odhody, nacinim 4,5 | odhody cviceni) odhody, +6 kg)
odrazy. +5kg) dal$im odrazy.
nacinim,
odrazy
plyometrické
DK
masaz,
fyzio
Posilovna Posilovna
. (obecna sila (obecna
2. Faze o . .
— maximalni Posilovna sila—
usili) (obecna sila — maximalni
maximalni + usili)
negativni Usili)
RPE
Poznamky




CELKOVE ZATIZENI

Intenzita ( priméry v % ) + Objem (pracovni €as BEZNE prevedeny na % z maxima pfedchoziho
mezocyklu), nyni bud’ pfevedte ¢as na minuty ( napf. 5 min / 10 min / 15 min....) nebo na sekundy,
resp. uvadéjte ve formatu: [hh:mm:ss].

Zde — napt. v minutach (= CAS PRACE V TJ/DEN; bez 10S, bez WC pauz atd)

PONDELI | UTERY | STREDA | CTVRTEK | PATEK | SOBOTA | NEDELE
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POPIS TRENINKOVYCH JEDNOTEK:

1. faze 2. faze
vis PODROBNY POPIS TJ
Pondéli: e o -
(v€. poctl sérii a opakovani,
interval( odpocinku...)
Utery:
Streda:
Ctvrtek:
Patek:
Sobota:
Nedéle:

Poznamky:




SOUCTY OTU + STU

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

Mezocyklus €. X (oznacit)

Mikro ¢. X | Mikro €. X | Mikro €. X | Mikro €. X Soucet
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