Trenér (student):
MIKROCYKLUS C. ..... (rok / makrocyklus / mezocyklus) - typ mikrocyklu:

Sportovec/tym:

CiL mikrocyklu u kondi¢nich schopnosti :

Den/
trénink

PONDELI

UTERY

STREDA | CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

1. Faze

2. Faze

Poznamky

Celkové
zatizeni:

RPE*

90-100 %

80-90 %

70-80%

60-70%

50- 60 %

regeneracni
<50 % (Rest)

*planované pramérné RPE = RPE/min (vaZeny primér)

Popis mikrocyklu:

1. faze

2.

faze

RPE:

Pondeli: PODROBNY POPIS T
RPE:
Utery:
RPE:
Streda:




Ctvrtek:

RPE:
Patek:

RPE:

Sobota:
RPE:

Nedéle:
RPE:

Uvedte vSechny mikrocykly

SOUCTY OTU + STU

OoTU Mic. X Mic. X Mic. X Mic. X

RPE

STU Mic. X Mic. X Mic. X Mic. X




