Charakteristika mezocyklu

Sport: ...

Makrocyklus: ....

Mezocyklus: popis (konkrétni ve vasem RTC)

Hlavni cil mezocyklu:

Obdobi (+ faze): ....

Rozlozeni zatéze ve vybraném mezocyklu:

Celkova zatéz - soucet zatéZe v celém mezocyklu: 2155 b (z mozZnych 4x700=2800 b. = 0,77 %)

Zatéz

Mic E. X
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Micé. X
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z moinych: 7 x 100 =700 b
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525b
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570b
515 b
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0,78
0,81
0,74

(zaokr. nahoru)

Charakteristika mikrocykli z hlediska celkové zatéze:

Celkova zateéz - soucet zatéze v mikrocyklu: 525 bodi
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Celkova zatéz - soucet zatéze v mikrocyklu: 545 bodii
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Celkova zatéz - soucet zatéze v mikrocyklu: 570 bodi
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Celkova zatéz - soucet zatéze v mikrocyklu: 515 bodii
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Cile rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti:

Rychlost

Vytrvalost

Sila

Koordinace

Dovednosti ...

Cile mikrocykla:

Rychlost

Vytrvalost

Sila

Koordinace

Dovednosti

Mic €. X

Mic €. X

Mic €. X

Mic €. X

Kromé popisu pohyb. schop. a dovednosti muZete vyuZit i slovni popsdni cili mikrocykld.

POCTY A CHARAKTER TRENINKOVYCH JEDNOTEK:

pocet TJ / mikrocyklus

trénink (cast TJ)
zaméreny na:

€. X

. X

rozvoj silovych schop.

rozvoj rychlostnich schop.

rozvoj vytrvalostnich schop.

technické tréninky

taktické tréninky

trénink agility

... a dalsi dle potieby

celkem:

Cdsti TJ vepiste jako 0,5 ; 0,25 T/ ....




