
ROČNÍ TRÉNINKOVÝ PLÁN 
Jméno: Slečna Příkladová Trenér: Typ (informace): sezóna 2020 2 vrcholy v sezóně: Mistrovství Evropy v zahraničí / Mistrovství světa v zahraničí (Čína)
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Psychologická př.
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ZÁVODNÍ 2 ZOTAVNÝ
ZÁKLADNÍ 

1/1

ZÁKLADNÍ 

1/2
ZÁKLADNÍ 1/3 ZÁKLADNÍ 1/4

sportovně - specifická

udržování

vysokosacharidová

TESTOVACÍ DNY 

ODBĚR KRVE

ZDRAVOTNÍ PROHLÍDKY

Periodizace

explozivnísil. vytrv. maximální síla

redukční dieta

Specifické 2 Předsoutěžní 2
Soutěžní - 

hlavní 2

P

obecná udržování

udržování hmotnosti

explozivní - plyometrická

PŘEDZÁVODNÍ 1 ZÁVODNÍ 1 ZÁKLADNÍ 2 PŘEDZÁVODNÍ 2

Přechodné (T)
Soutěžní období 1 Přípravné období 1 Přípravné období 2 Soutěžní období 2 

Obecné 1 Specifické 1 Předsoutěžní 1 Soutěžní - hlavní 1 Obecné 2
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Mistrovství SvětaMistrovství Evropy

květen červen červenec srpen září říjenlistopad 19 prosinec 19 leden 20 únor březen duben

Mikrocyklus

obecná obecná + specifická


