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Planovani v MG

Roc€ni tréninkovy cyklus

Sportovni forma

Tydenni plan
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Dlouhodoba koncepce ST

Vykonnostni urovné LTAD
( Long Term Athlete Developement)

S ET ERI O E LRI Lol gd1 M Aktivni start — zahdjeni pripravy - hry a podpora prirozené
"pripravka" pohybové aktivity déti

Fundamentalni stadium - zakladni pohybové schopnosti a
zakladni pohybové a sportovni dovednosti
2. Etapa zakladniho tréninku Nacvik gymnastickych dovednosti

3. Etapa specializovaného
tréninku

4. Etapa (vykonnostniho)
vrcholového tréninku

Specializace v jednotlivych disciplinach

Ucast na mezinarodnich soutézich

Gymnastika pro zivot

Vékové rozpeéti

u divek

do 5 let

do 7 let

do 9 let

do 11 let

okolo 13 let

od 16 let

okolo 18 let



1] —
Planovani v moderni ¢

Pripravna + zakladni etapa :

> evidence dochazky

> popripadé co je chci naucit
béhem roku

> eventuelné promyslet

tréninkové jednotky
> evidence zavodu a testovani
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Planovani v moderni gymn

Specializovana etapa:

> Evidence dochazky

> Denik trenéra
> Evidence zavodu ( komentare )

> Pracovni plan ( testy, zavody,
prohlidky, regenerace )

> Rocni tréninkovy plan

Vrcholova etapa
» Dlouhodobé planovani




Faze a zakladni charakteristiky dlouhodobého
rozvoje vykonnosti (Dias et al, 2019)

Vrcholov
- Zakladni trénink Pripravny trénink Pokrocily trénink

Vek divek 9/10 11/12 13/14 15/16 16/17 a vice

Trenmkova 1-2krat 2-3krat 4-5krat 5-6krat 6-7krat 8krat 9-10krat
jednotka

LILTALEDN 1 s hodink@+ 2 hodiny 3 hodiny 3 hodiny 3 hodiny 3 hodiny

Tréninkovy QRS 4-6 ccal5 ccal8 cca2l cca2?4 cca 27-30
1AL [ hodiny hodin hodin hodin hodin hodin hodin
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Pripravna + zakladni etapa

Délka tréninku se v tomto obdobi (opét je to v riznych oddilech
individualni)
. TJ 60-90 minut, 1 — 3x tydné (Jastrjembskaia, Titov, 1999)

uvdétl' do 4 let TJ 30 - 45 minut 1x tydné, a to 10 az 36 tydnu v roce
(SimUunkova a Novotna, 2011)

Gymnastky 4-6 let 1 — 2x tydné TJ- 60 minut, po dobu 10 az 36 tydnu
v roce(Simunkova a Novotna, 2011)
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Specializovana etapa ( priklady)

* divky 6 -9 let na urovni zakladniho a kombinovaného programu 1x tydné 90 minut

* Vybérova skupina gymnastek trénuje 2 — 3x tydné 90 az 180 minut. Rozsah tréninku cini priblizné 6 az 8 hodin
tydné.

e Gymnastky volného programu smérujici k vrcholové urovni sportu by se v tomto véku mély vénovat pfipravée
vice, ale maximalné 9 hodin za tyden.

«  Pocet tréninkovych tydnd v roce u véech skupin je 36 aZ 40 ( Sim@inkova a Novotnd ,2011)

«  Recka studie gymnastek (n=100) ve véku 13-15 let.
. Gymnastky vykonnostni Urovné -denné (5 — 6x tydné) a jejich TJ byla 3 — 4 hodiny.

Gymnastky rekreacni urovné - 2 — 3x tydné a jejich TJ- 60 - 90 minut (Mastrogianni et al., 2020).




Planovani v MG - pracovni plan

Plan — pisemné

Rozdélit ro¢ni tréninkovy cyklus na obdobi

obdobi

-

Kontrola - graficky
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. Planovani v moderni gymnastice

Makrocyklus
1 rok

Mezocyklus
2-6 tydnu

Mikrocyklus
1 tyden




V 4

Planovani

k

eénin

v &

Sportovni tr

monocyklus rocniho tréninkového cyklu

PRIPRAVNE SOUTEZNI PRECHODNE
OBDOBI o]:1ole]:] OBDOBI

bicyklus rocniho tréninkového cyklu (castéjsi v MG)

vSeobecné pripravné obdobi I.
10%
prechodné obdobi II.

11%
. specialni pripravné obdobi I.
4%

RocCni zavodni obdobi I.

zavodni obdobi II. o - 14%

cyklus (%)
prechodné obdobi I.
5%
specialni pripravné obdobi II.

9% vieobecné prapravné obdobi Il.

16%
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Jednotliva tréninkova obdobi

Cil: zvyseni trénovanosti gymnastek ( kondice)

Délka obdobi: dostatecné dlouhé ( vstupni zdatnost), alespon 8 tydnu
Rozvoj pohybovych schopnosti a technicka priprava BN a s nacinim
Baletni priprava
Postupné zarazovat specificky nacvik BD, AD, Risky, vymény, kolaborace

postupné zvySovat objem zatizeni ( narust poctu dnu a TJ za tyden)

Cil: postupny narust sportovni formy
Délka obdobi: 2 — 4 tydny
trénink zameéreny jiz na nacvik sestav
Udrzovani kondice ( specifické prostredky gymnastické)

postupné snizovat objem zatizeni a zvySovat intenzitu




Jednotliva tréninkova obdobi

Cil: ladéni sportovni formy

Délka obdobi: rlizné dlouha ( pozor sportovni formu lze udrzet max 12 tydna)
setavy
Kondice na vrcholné urovni

Dle zavod( planovat TJ v jednotlivych mikrocyklech — 2 dny pred zavodem snizit délku i narocnost TJ,
nékteré G potrebuji pred zavodem den volna, po zavodech zaradit den odpocinku ( z fyziologického
pohledu to odpovida dobé nutné k doplnéni glykogenovych zasob)

Cil: zotaveni po zavodni sezéné ( fyzické i psychické)- regenerace + udrzeni kondice
Délka obdobi: obvykle 3-6 tydn(
trénink zameéreny i na jiné pohybové aktivity, nové prvky s nacinim, BN
Udrzovani kondice

postupné snizovat objem zatizeni a zvySovat intenzitu
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Problém detréninku

je to ¢astecnd nebo Uplna ztrata fyziologickych a morfologickych mechanizmu, které vlastni trénink
vyvolava ve smyslu zvyseni vykonnosti organizmu ( regresivni zmeény)

Z casoveho hlediska rozlisujeme regresivni zmeény: ——

Plati tzv. zakon reverzibility

kratkodobé zmény dlouhodobé zmény

do 4 tydnil nad 4 tydny vypadek zatéze - celkovy pokles

vykonnosti

Priznaky se lisi podle trénovanosti
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Problém detréninku

Problémem je také to, Ze zvySovani kondice na néjakou zavodni troven muze trvat pri Uplné desadaptaci
(dostavuje se cca po 8 tydnech necinnosti) az 20 tydnt (coZ jsou 4 mésice).

Jak tomu muzeme zabranit?

» Obecné plati, Ze na prechodnou dobu Ize sniZit intenzitu a objem zatéze pti zachovani
adaptacnich mechanizma.

» Doporucuje se u hodné trénovanych osob sniZit intenzitu na 60-90 % a u méné trénovanych na
50-70 % pfri frekvenci trénink( alespon 3x tydné.
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Problem detréninku

Konkrétni navrhy minimalniho zatizeni tydné (priklady) pro udrzeni kondice:

zavodnice volného programu 12 let, NST, plvodni pocet tréninkovych jednotek 6 tydné, pocet hodin zatizeni 18
hodin tydné

- frekvence zatizeni: alespon 3x tydné

- objem zatizeni: 10 hod (udrzet na 60 % z plvodniho) — pokud zajistime vice jak 10hod tydné je i nutné zaradit
néjaky druh cilené regenerace

- intenzita: vypocet — to je problém ( viz nize)

- navrh skladby tréninkovych jednotek: rozcviceni, technika BN i s nacinim, vlozit i intervaly ke zvySeni TF —
doporucujeme: 40 s preskoky pres Svihadlo s maximalnim usilim — 40 s prestavka (3 série) a alespon 2 x tydné
silova priprava(posilovani)

Kdyz si predstavime tepovou frekvenci (TF) jako ukazatel intenzity zatizeni, tak v tréninkové jednotce v zavodnim
obdobi, opakované gymnastka po sestavé dosahuje TF mezi 170-185 tepy/min. tento stav se v prabéhu tréninku

nekolikrat opakuje, zalezi na poctu odcvicenych sestav. Tak jak intenzitu nastavit a kontrolovat v domacich
podminkach? Jak presné urcit to 60 % minimum? Lze sledovat pouze orientacné.
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Problem detréninku

Konkrétni ndvrhy minimalniho zatizeni tydné (priklady) pro udrZeni kondice:

zavodnice volného programu 9 let, NML, plvodni pocet tréninkovych jednotek 5 tydné, pocet hodin zatizeni 12,5
hodin tydné

- frekvence zatizeni: alespon 3x tydné
- objem zatizeni: 7,5 hod (udrzet na 60 % z plvodniho)
- intenzita: vypocet — to je problém

- navrh skladby tréninkovych jednotek: rozcviceni, technika BN a s nacinim, vlozit i intervaly ke zvyseni TF —
doporucuji 30 s preskoky pres sSvihadlo s maximalnim usilim — 30 s prestavka (3 série) a alespon 2 x silova
priprava(posilovani)
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Roc¢ni tréninkovy cyklus pro rizné tréninkové etapy
( Jastrjembskaia, Titov, 1999)

Tréninkova etapa -

faze prip
Zakladni trénink -

woroni — VAVAWANON(WAWAVAROEXEx X

o \ ANOO CANOO L

OOQAQAQ OCAANDO
A ® C X

Pfipravné obdobi Zavodni obdobi Pfechodné obdobi Prechodné-pripravné obdobi
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P¥iklad roéniho tréninkového planu seniorskych reprezentantek CR
(Hamrikova, 2018)

Pocet tréninkovych jednotek za 1144 hodin 1020 hodin 1175 hodin
makrocyklus

Pocet tréninkovych jednotek denné 2 (dopoledne, 1 2 (dopoledne,
odpoledne) odpoledne)

Pocet tréninkovych hodin za den 4-5 3,5 4-5
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Pocet opakovani jednotlivych komponent technického tréninku pro kazdé tréninkové obdobi béhem
sezony u brazilskych reprezentantek seniorské spolecné skladby (zdroj: Debien et al., 2019)

Pripravné obdobi Zavodni obdobi | Soutézni tydny

Obtiznosti téla, tanecni kroky,
risky

Obtiznosti s vyménou, 20 10 2
spoluprace

Casti sestavy 6 bez hudby + 4 s hudbou 4 s hudbou 1 s hudbou
Cela sestava 0 6 2

Pozadovana kvalita provedeni nizka droven provedeni nékolik chyb bez chyb
sestav
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Priklady ro¢éniho tréninkového zatizeni ( Rutkauskaite,
Skarballius, 2009)

. e Mean  hartc
Parameters of training loads Training groups (X =+ SD) — . FTShﬂ ’
A B C D E (X +SD) criterion, p level
Number of traini
HEHbeL OF Tt 270 275 207 295 239 25724345
sessions a year
Number of macro-cycle
e 387 595 478 704 401 513 + 135.9
hours
- of train; 55+ =16.41:
Number of traming 551+12 |531+09 [397+19 |~ 520409 |s10+12 |7 lo4
sessions a week 1.0 p<0.001
. . i ] o F=19.01:
Number of hours a week 834+22 |11.15+28 |892+33 |14.75+32|7.57+x2.0 |1023+3.8 D < 0.001

Number of competitions

a year (from — to, and 21l §—14 S—14 S—14 6—14 2—14
: ‘ 6.06 t. 11.8t. 10.4t. 9.81. 9.0t. 9.52+35¢t
average)
Number of competition _ ) N
days o 20 days (duration of loads of competition days ~3 h)

Divky 11-12 let ( Litva)



Priklady ro¢éniho tréninkového zatizeni ( Rutkauskaite,

Skarballius, 2009)
Content of training Training groups ( X = SD) Mean Fisher’s criterion,
loads A B C D E (X +SD) p level
20.6 £ 28.2 + 26.3 £ 255+ F=4.74.
Choreograpl 266124 [254+92
1OTE0ETaPRY 5.4 5.2 10.7 9.0 ’ p < 0.001
279 + 273+ 26.8 £ 21.5+ F =10.64:
El ts 33.74+11.3 |27.0+£9.8
FHIEHE 8.4 7.4 9.8 8.2 7 ’ p < 0.001
» . 272+ 26.1 174 + F =10.08:
) i : b0+ 10, 2+ 13. 3.6 £ 13.5
Competition routines 33 12.9 117 266+108 |17.2x13.7 |23.6+13.5 p <0.001
. .. 219+ 18.2 + 233+ 11.0 + 20.1 £ F=17.69:
I o +
Athletic training 2.7 68 10.9 38 23 18.8+9.0 p <0.001
Divky 11-12 let ( Litva), uvedeno v %, nejefektivnéjsi program B
23 s
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Priklady ro¢éniho tréninkového zatizeni ( Rutkauskaite,

Skarballius, 2011)
Training groups (x +SD) Mean Fisher’s criterion
Parameters of training loads _ ’
(X £SD) p level
A B C
Number of training sessions a year 283 213 258 225.66 + 34.6
Number of macro-cycle hours 674 519 593 591.33 £ 76.0
Number of training sessions a week | 5.4+ 1.39 42+1.09 53+0.85 50+1.26 1;:, })6(;3
F=28.98;
Number of hours a week 13.0+3.29 10.3+2.94 11.9+2.75 11.7+3.19 D <0.001
Number of competitions a year 9—14 10-14 10-14 9—14
(from — to, and average) 122+ 2.05 122+ 1.79 122+1.79 12.2+1.74

Number of competition days

23 days (duration of loads of competition days ~3 h)

Divky 13-14 let ( Litva)
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Priklady ro¢éniho tréninkového zatizeni ( Rutkauskaite,

Skarballius, 2011)
Content of training loads Training groups (x + SD) E’I can Fisher’s criterion,
(x +£SD) p level
A B C
F=35.06;
Choreography 29.32+£7.09 31.59 +7.86 33.93 +5.84 31.56 £ 7.19 p <0.01
F=67.78;
Elements 20.79 £ 6.96 38.67 +11.13 2282+ 458 2731 £11.30
p <0.001
» : F =48.05;
Competition routines 33.57 +12.04 16.56 £ 9.15 19.56 £ 6.52 23.86 +12.43 p < 0.001
. .. F=126.80;
Athletic training 14.40 £ 5.00 11.62 +8.26 21.02+£5.02 15.65+7.34 p <0.001

Divky 13-14 let ( Litva), uvedeno v %, nejefektivnéjsSi program A, nejméné efektivni byl program B
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Priklady ro¢éniho tréninkového zatizeni ( Rutkauskaite,

Skarballius, 2012)

Kolmogorov—

Parameters of training loads Iraining groups (¥ *+5D) _}IPHP Smirnov 7 test;
A B (x +5D) p level
?;u,::sﬂ of traming sessions 202 286 289 + 1131
Number of macro-cycle hours 697 672 675.6 £77.68
Number of raining sessions | 5 ¢ , ¢ 73 5.4+0.8]1 5.5+0.78 p=0.10
a week
Number of hours a week 12.5+2.70 12.3+2.44 12.4+£2.56 p=0.10
Number of competitions a 5-10 2—-12 2—-12
year (from — to, and average) 7.8 +£2.58 8.4+391 8.1x3.14

Number of competition days

29 days (duration of loads of competition days ~3 h)

Divky 14-15 let ( Litva)
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Priklady ro¢éniho tréninkového zatizeni ( Rutkauskaite,

Skarballius, 2012)
Training groups ( ¥ £+ SD) Mean Kolmogorov-
Content of training loads _ Smirnov Z test;
(¥ + SD)
A B p level
Choreography 26.06 =586 | 30.94 +3.58 28.48 +£5.43 p <0.001
Elements 20.59+£5.93 19.90 = 4.60 20.25+£5.29 p=0.05
Competition routines 35.06 £12.24 | 26.84+994 || 30.99 £11.85 p < 0.001
Athletic training 1827558 | 22.30+6.64 20.27 £ 6.42 p <0.001

Divky 14-15 let ( Litva), hodnoty jsou v %, efektivn&jSi program B
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1]
Sportovni forma
- Umoznuje podavat maximalni vykony

- Sladeni kondicni, technicke, takticke a é‘sygologické oblastig”

3
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Znaky sportovni formy

. ZvySena mobilnost organismu ( ekonomicka spotreba energie
. Stabilita nervovych procesu

zotavné procesy)

Stabilita sportovniho vykonu




Sportovni forma

VInovité probihajici proces

Doba trvani je rizna ( 2 — 3 mésice )

- 4 typy:

- jednovrcholova

-2 vrc
-3 vrc
-2 vrc

N0
N0

N0

ova / s kratkym snizenim /
ova
ova / s dlouhym snizenim /




iy .
Zasady treninku

pro narust SF

») Prechod od objemového tréninku ke kvalitativnimu ( objem
snizit a zvysit intenzitu

») Pouziti metody kontrastu
») Postupné zvysovani zatizeni

))) Vyssi pocet tréninkovych jednotek modelujicich soutézni
podminky
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Dosazeni stabilniho provedeni sestavy

Nejprve sestavu rozdélit na:
» 4 Casti
» 2 Casti
» cela skladba

v
V_

Kdyz uz mohou trénovat celou skladbu ( nemaji zautomatizované pohyby ) = chyby v provedeni
rozdélit sestavu na:

> 1/3

» 2 Casti

» celd skladba

Pr:

5x1/3

5x )5

celd skladba — muzeme upravovat pocet

(ale 1/3 a % dodrzet, 1/3 trénovat v rtizném poradi )




Dosazeni stabilniho provedeni sestavy-
vzor tydenniho grafu

PONDELI UTERY STREDA CTVRTEK PATEK SOBOTA

pocet sestav



Ukazka tréninkového planu v zavodnim obdobi
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PRIKLADY DENNICH ROZVRHU

Grar ()

BALET

ROZCVICENY

PRUTRANG NG
2EM™I

Ve

BEH NEBRO
PLAVANT

BALET

VSEORECNE
EYZICKE
PRIPRAVA

& PECIALNT & . - |
BALET | TECHNIKEH g U lo SF Y‘;?&L;h & / / /(% SPEciaLNy
| S NACINIM N PRIPRENG § PRIPR .OBDOBI
AKROBATICKY tROPRAVA | SPECELNS 3 | vavky vazey | epeeicn Wi
BALET % FYZI0KE s - PECIALN
KOMELEA NRZEML ) paierava g7 5T IeRivR.owvoRl’
PRVKY ZE ‘ Z Z AVODNY
BALET SESTEN U 10O 5 / / ’% REHABILITAC SHDOET
: &
v “2_ é‘}' ’ /
BALET | STRECING ey ElEa 1% &|zevoon
(ROZSAW) 3 - OBDOBA
2 |XONTROLNT TRENINK[Y I
= %
z ;2 c&, 4 /
PRVKY ZE 5 SPECIALN & § ZAVOON)
BALET // e 210 |4, vaas | ,
JESTRY / g PRIPRANA %«,‘8\ OBDOBI

I

OZCVICEN

SPECIALN
FYZICKA

[sPeciALNY
PRIPR. OBDOBI

s

ZCNCENY

Sl | &

PRIPRAVA
sPEQRL | 7EvoDN(
® | kirnavn | OBOOBI
8| Tecmwka  [vSEoBECNE

CZEVICENT

5 NBEINTM

2% (PR . OBDOBY




Prinos planovani
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Postup pri planovani tréninku

Krok 1

Zjistit uroven
dovednosti
gymnastek

Krok 2

Poznat
gymnastky

Analyzovat
situaci

Stanovit si
priority

Krok 5

Vybrat vhodné
tréninkové
metody

Krok 6

Naplanovat
tréninky
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Priklad tréninkového planu- NST SS

Datum: 20 fijna 2019
Délka tréninku: 180 min
Tréninkové cile:

- Nacvik prvkl obtiznosti BN
do SS

- Nacvik tanec¢nich krokd —
na hudbu

cas

15:00 -15:45

15:45 - 16:00

16:00 — 16:30

16:30-16:45

16:45-17:15

17:15-17:45

17:45 -18:00

¢innost

balet

Rozcviceni na hudbu

Rozcviceni

Rozcviceni

Sestava SS

Sestava SS

Posilovani + kompenzace

popis
Zakladni baletni trénink +

obraty ze sestavy SS-
fouette

Zakladni rozcvicka

Tahani noh u opory, Snary
z tribuny, Svihy s gumou
do icka

Skoky + akrobaticka rada

Tanecni kroky, prvky BN

Poloviny sestavy

Kruhovy trénink

Klicové body

ZdUraznit vysSku pracujici
koncetiny + zaméfit se na
Cistotu manipulace s
nacinim

Ddraz na cCistotu formy

Na akrobatické prvky na
jedné ruce a Sené

Cistit provedeni - synchron

Vzit 2x kazdou s max s 1
velkou chybou

Mezilopatkové svaly a core =
u
|



Den

Hodiny
TJ ( pocet)

BALET
vytrvalost

Ohebnost zada

Opora

Svihy
tahani

Skoky
akrobacie

Anad
9NON

posilovani
SM systém
prvky
vazby
hazecky
1/2
cela

Aneysas

~

Vseobecné pripravné obdobi (1) -tyden od 6.1. do 12.1.

PONDELI

180min
1

60min

kolibka + rozsvihovani vina +
zaklon
sed — pretocit do
kristynka do zaklonu
mexicanka- vyménit
nohy a zpét
- Narty+VYPONY
- ViIna predozadni
- ViIna podlizaci
- Celem boéni

- do krize

- dozadu+NAPINAT
- icko + chytani
-RUCE-GUMY

-BEZ NASKOKU+ZE 2
KROKU+PREDSKOKY
-DALKA PRES NAPNUTOU |
POKR

CENOU

-JELEN+DALKA

Vaha zaklonmo+UKLONMO
Preskoceni

v kleku,PRESMYKY,PREMETY
,ROTACE

Podmetenka

FOUETT

UTERY

dvojsvih + vypony

kolibka + rozsvihovani vina + zédklon
sed — pretocit do
kristynka do zéklonu
mexicanka- vyménit
nohy a zpét

- Narty

- Vina predozadni
- Vina podlizaci
Celem bocni

- icko + zaklon

Vaha zéklonmo+UKLONMO
Preskoceni

v kleku,PRESMYKY,PREMETY,ROTAC

E
Podmetenka
FOUETTE

STREDA

90 min
1

60min

kolibka + rozsvihovani vina + zéklon
sed — pretocit do
kristynka do zéklonu
mexicanka- vyménit
nohy a zpét

Narty

- ViIna predozadni
- Vina podlizaci

- Celem boéni

- do krize
- dozadu
- icko + chytani dozadu

SeS

CTVRTEK

240 min
2

Amerika 60min

- Narty

- VIna predozadni
- VIna podlizaci

- Celem boéni

- do krize
- dozadu

RUCE-GUMY

-BEZ NASKOKU+ZE 2 KROKU+PREDSKOKY
-DALKA PRES NAPNUTOU | POKR
CENOU

-JELEN+DALKA SE ZAKLONEM

-DALKA SE SKRC.Z.+ZAKLON

RONDY

PATEK

180 min
1

3 sériese §

kolibka + rozsvihovani vina + zdklon
sed — pretocit do
kristynka do zaklonu
mexic¢anka- vymeénit
nohy a zpét

- Narty

- VIna predozadni
- VIna podlizaci

- Celem boéni

- do krize

- dozadu

- icko + chytani dozadu
RUCE-GUMY

-BEZ NASKOKU+ZE 2 KROKU+PREDSKOKY
-DALKA PRES NAPNUTOU | POKR
CENOU

-JELEN+DALKA SE ZAKLONEM

-DALKA SE SKRC.Z.+ZAKLON

RONDY

Vaha zédklonmo
Preskoceni v kleku
Obrat v i¢ku
Podmetenka
Prevaleni ve $ndre
Kolibka + svicka
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y 4

ZE

ni sportovniho tréninku

Tréninkovy plan

A

l

Tréninkovy proces

l

Evidence tréninku a kontrola trénovanosti

l

Vyhodnoceni tréninku

l

Korekce tréninkového planu

v

40



Zavodnice NML
Cile:

MCR SS 30.11.
MCR : 15.5.

A A 22

Zavodnice NST (covid)
Cile:

MCR 16.10.

Nixed

Pripravné vSeobecné obdobi

AYAVA

Zavodni obdobi Prechodné obdobi pripravné specialni obdobi

ORI S

dovolena




Domaci ukol

Vytvorit rocni tréninkovy plan

2 vrcholy ( podzim 2021 a jaro 2022 — predpokladany termin, tak jak to byva)
Konkrétni zavodnice ( oddéleni)

Prihlédnout i ke covidu

zdatnost ( na té bude zaviset délka pripravného vseobecného
obdobi) — pocitat s nejhorsi variantou ( pokud netrénuiji)
Graficky znazornéno — vsechny obdobi roc¢niho tréninkového
cyklu vzhledem k zavodni sezonée, prazdninam,....

Stanovit si priority ( napf. M-CR)

Vypsat zhruba, co v kterém obdobi budete délat

Planovani tréninkl — konkrétni — rozepsat jeden konkrétni
trénink ve vSeobecném pripravném obdobi ( zahajeni pripravy
na podzim)




