program: faze 1 faze 2
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2. soustredéni vybéru dorostu — Luhacovice
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vrstevnicovka

télocvicna
2. ZL - klasika
NE sprintové Useky

popis tréninka:

NOB

e D16-3.5km,11k; D18-4.1 km, 12 k; H16 —4.4 km, 13 k; H18 — 5.1 km, 16 k

e rozklus / vyklus 1.7 km

e mapal: 10000, E=5m, kompletni, ¢ast vrstevnicovka; na kontrolach reflexy

e tempo —volné

e pro nékteré mozna prvni mapova faze v zimé; relativné jednoducha trat, ale i zde je nutna

koncentrace a vnimani predem vytipovanych objekt( za pfitomnosti peclivé prace s buzolou

Intervaly

e D16-3x4,D18-4x4',H16—-4x5",H18—5x5’, pauza cca 2-4°

e rozklus / vyklus cca 3 km

e tempo 85-90 % TF,..x (tésné pod pod nebo na ANP)

e drZeni stabilniho tempa vysokou aerobni intenzitou v terénu (v pfipadé extrémnich

podminek na asfaltu)

vrstevnicovka

D16-4.1km, 125 m, 10 k; D18 — 5.4 km, 145 m, 12 k; H16 — 5.6 km, 170 m, 13 k; H18 — 6.5
km, 190 m, 16 k

rozklus / vyklus 1.9 km

mapa 1: 10000, E =5 m; na kontrolach lampiony



e tempo —volné
e hrubé, ale i jemnéjsi vnimani vrstevnic, negativnich tvard; nékteré Useky zaméreny na
dlsledné drzeni sméru

test béZzecké techniky
e 1okruh—-2.9km, 95 m
e D16-4.8 km (1 kolo + ,cesta, les, hustnik”); D18, H16 — 5.8 km; H18 — 8.7 km
e rozklus / vyklus — 1.7 km + seznameni s okruhem
e tempo — vysoka (submaximalni) intenzita, méreno pomoci Sl; start - intervalovy
e cilem je zjistit béZeckou vykonnost v rGznych typech terénu (v pfipadé vyznamného mnozstvi
snéhu se okruh zméni)
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télocvi¢na
e atleticka abeceda, obecné kompenzacni posilovani — ukazky cvikd rlizné pokrocilosti, ukazky
béZeckého posilovani v télocvicné

prodlouzena klasika (zimni liga)

e D16-7.9km, 255m, 15 k; D18 —9.3 km, 270 m, 16 k; H16 — 10.4 km, 330 m, 16 k; H18 — 12.7
km, 385 m, 26 k

e mapal: 15000, E=5m, bez cest

e tempo —svizné (cca 80-85 % TFnay)

e hromadny start, trat je na zaatku rozvétvena motylky

e zpocdatku hledani spravné vétve a koncentrace na obéhnutii kontrol ve spravném poradi;
pozdéji volby postupl, drzeni smérl

dvoukolovy sprint (zimni liga)
e S1-15km,46m,8k;S2—-1.6km,56m, 9k (obé kola jsou pro vSechny stejné)
e mapal:4000,E=2m, ISOM2000 a ISSOM2007 (kazdé kolo na jedné)
e tempo — zavodni, na kontrolach SI, start intervalovy podle pfedem nalosované startovky



znalost a vnimani rozdilli mezi lesnim a sprintovym kli¢em, sprintové situace - volby postupl
a rychlé rozhodovani

sprintové useky

D-2.4km, H2.8km

rozklus / vyklus 2.8 km

1:5000, E=5m, ISSOM

zavérecny trénink, vybéhani po predeslém naro¢ném dnu — stfidani vyssiho tempa (cca 2-4°
useky) a meziklusem s vyuzitim mapy (feSeni jednoduchych voleb postup)

Mimo tento program budou probihat spolecna sezeni, kde se seznamime se zaklady fyzického
tréninku (fyziologie, aerobni/anaerobni trénink, regenerace, posilovani). Déle v pfipadé zajmu
navstivime v ramci regenerace bazén (vitivka, trysky, para). Pfi ubytovani (sokolovna — spime na
zemi) bude kdispozici pimpongovy stll, dale volnd télocvicna na dalsi odreagovani (fotbalek,
volejbal, ranni rozcvicky ©).

s sebou: béZecké obleceni a obuti — minimalné 2x, sportovni obleceni a obuti do télocvicny, plavky,
Sl, ¢elovku, tréninkovy denik, prikaz zdravotni pojistovny; mize se hodit — studentsky prikaz, tejpy,
neoprenky a dalsi suché obleceni na béhani

aktualni stav: Vyska snéhu v lese cca 10-15 cm, ale jde to pomalu dold. Snéhové/mokré varianté se
ale urcité nevyhneme, tak s tim pocitejte... Na sobotni zimni ligy se pfesouvdme do Uh. Brodu, kde je
snéhova situace o trochu lepsi.

informace: Mara.C@seznam.cz, 732 136 532




