ROCNI TRENINKOVY PLAN

Jméno: Sle¢na Prikladova Trenér: Typ (informace): sezdéna 2020 2 vrcholy v sezéné: Mistrovstvi Evropy v zahranici / Mistrovstvi svéta v zahraniéi (Cina)
Datum Mésic listopad 19 | prosinec 19 leden 20 unor bfezen duben kvéten cerven cervenec srpen zari fijen
Tyden 45|46(47)|48|49(50|51|52(53| 1| 2| 3| 4| 5| 6| 7| 8| 9]|10(11|12|13|14|15(16|17|18[19]|20|21(22|23|24|25|26(27|28]|29(30|31|32(33|34|35(36|37(38|39|40|41|42|43|44
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Makrocyklus Mistrovstvi Evropy Mistrovstvi Svéta
Obdobi (Bompa) PFipravné obdobi 1 SoutéZni obdobi 1 PFipravné obdobi 2 Soutézni obdobi 2
, ificke tedsoutdsni %31 - hlavni P , ificke redsoutéini Souténi- | PFechodné (T)
Faze (Bompa) Obecné 1 Specifické 1 Predsoutézni 1 Soutézni - hlavni 1 Obecné 2 Specifické 2 Predsoutézni 2 hlavni 2
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Sila sil. vytrv. maximalni sila explozivni explozivni - plyometricka
Rychlost obecna I obecna + specificka sportovné - specificka
Vytrvalost obecnd I udrZovani udrZovani
Psychologicka pf.
VyZiva redukcni dieta udrZovani hmotnosti vysokosacharidova
TESTOVACI DNY X X X X X
ODBER KRVE X X X X X X X X X X |X X X X X IX [X X
ZDRAVOTNIPROHLIDKY  |X X [ ] [x]




