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1.tyzden
23.2.-1.3.

2.tyidefs
2.-83.

3.tyzde
9.-15.3.

4.tyided
16.-22.3.

Telocvi¢na(ABCD,
ohybnost, posil, hry)
Telocvi¢na(ABCD,
ohybnost, posil, hry)

VSB 50-60min, strec.

Telocvi¢na(ABCD,
ohybnost, posil, hry)
Telocvicna(ABCD,
ohybnost, posil, hry)

Mapovy tréning

Mapovy tréning

Vy 30min, prip. TVO

TVO

Mapovy tréning

Mapovy tréning

Ro, rozcv, Bt draha 2-1-
1km, pauza4,3min, vy,
strec.

Ro, rozcv, Bt
5x400m,pauza 2-3min,
Vy, strec.

Telocvicna(ABCD,
ohybnost, posil, hry)
Telocvi¢na(ABCD,
ohybnost, posil, hry)

Ro, rozcv. Kopce 5-
6x1min, medziklus, vy
15-20min, strec

Ro, rozcv, Bi v teréne
5-6x 3 min, vy, strec.

Ro, rozev, Bi v teréne
4-5x 3min, Vy, strec.

Telocvi¢na(ABCD,
ohybnost, posil, hry)
Telocvi¢na(ABCD,
ohybnost, posil, hry)

Ro, rozcv. Kopce 5-
7x1min, medziklus, vy
15-20min, strec

Ro, rozcv, Bidraha 4-
5x 600m, pauza 2-

3min, Vy, strec.

Ro, rozcv, Bi 4-5x500m,
pauza 3min, Vy, strec.

TVO

TVO

Mapové sustredenie,
Klaéno

Mapové sustredenie,

Klac¢no

Mapové sustredenie,
Kla¢no

Mapové sustredenie,
Kla¢no

Ro, rozcv, Bi draha 6-
8x300m, pauza 2min, vy,
strec

Ro, rozcv, Bi draha 5-
6x300m, pauza 2-
3min, vy, strec¢

TVO

TVO

VSB 30-40min, posil,
strec

TVO

OR, Kysak

OR, Kysak




Ne e e e
VSB 60-80min, stre¢  |VSB 60-80min, stre¢ apoVe SUSITEAEN®,  1oR, Kysak
Klacno
Mapové sustredenie,
VSB 40-50min, strec.  |VSB 45-60min, stre¢ | é’no OR, Kysak

Cervena skupina-pretekari kat. Elita, reprezentanti mézu/musia trénovat viac :-) + vyspeli
seniorski a juniorski pretekari

modrd skupina-seniorski pretekari trénujuci 5-6 x tyZzdenne + ambicidzni juniorski a dorastenecki
pretekari

ZIta skupina- pretekari trénujuci 3-4x tyZzdenne, déraz na pravidelnost

Vysvetlivky skratiek

Ro-rozklusanie pred kazdym rychlejsim behom aspon 10min
Vy-volné vyklusanie po kazdom rychlejSom behu aspor 10min
VSB-volny suvisly beh

Bt-tempovy beh s 90% nasadenim

Vseobecné zasady

snazte sa vzdy o to, aby Vas tréning bol pestry-aby ste nebehali vidy na rovnakej trase, aby
ste v tréningu mali zaradené aj iné vytrvalostné a pohybové Cinnosti-bezky, bike, hry,...

kratky strecing (5-10min) by sa mal stat neodmyslitelnou bodkou ukonéenia kazdého Vasho
tréningu-rychlejsia regeneracia, zvySenie ohybnosti, pruznosti, pohyblivosti, prevencia
pred zraneniami

ak sa citite velmi unaveni, urobte si tréningové volno(vhodné zaradit saunu, masaz, plavéren)

Spolocné tréningy

pondelok: telocvi¢na Jedlikova, 16.30, (hlavne seniori, juniori, dorast)

utorok: mapovy tréning, miesto vid' jarny rozpis mapovych tréningov-objavi sa ¢oskoro na stranke
streda: klubova $atna, 16.30 beZecky tréning

stvrtok: telocvic¢na Jedlikova, 16.30, (hlavne seniori, juniori, dorast)

piatok: telocvic¢na Jedlikova, 18.00 (hlavne veterani)

nedela: klubova Satna, vybeh 10.00, dlhy volny beh

V plane tréningov urcite nastanu zmeny, ktoré prinesie Zivot.



