TRÉNINKOVÝ PLÁN VŠECH KATEGORIÍ NA OBDOBÍ 10.11. – 15.11.2020
Milí atleti a atletky,


Na následujících řádcích pro vás opět přinášíme tréninkové plány na tento aktuální týden. Opět zde naleznete 4 tréninkové jednotky pro žactvo a dorost a 2 jednotky pro atletickou přípravku.

Vzhledem k horšímu se počasí nyní koncipujeme polovinu tréninků ven, polovinu dovnitř. Přednostní jsou samozřejmě venkovní tréninky, pokud to tedy počasí dovolí, především u žákovských a dorosteneckých kategorií je samozřejmě možné „vnitřní“ tréninky nahradit běháním (viz. minulé týdny).
TRÉNINKY ŽACTVA A DOROSTU:

Trénink 1 (venku):
· „Kilometry“
· Mladší žactvo – 4 minuty tempově / 5 minut pauza – to celé 4x
· Starší žactvo a dorost – 4 minuty tempově / 5 minuty pauza – to celé 5x
Trénink 2 (vevnitř):

· Kruhový trénink (ml. žactvo 3 série, st. žactvo a dorost 4 série)
· Vždy 30 sec cvičení, 30 sec pauza, mezi sériemi 4 minuty

· Kliky – Podřepy na židli – Záda (v leže na břichu nadzvedávání trupu) – Hluboké dřepy (hlídat si rovná záda) – Kotníkové odrazy na místě – Leh/Sedy – Výpady vpřed střídavě

Trénink 3 (venku):

· Odrazy s výběhem zpět
· 80 metrů jeleny na obě nohy, poté 80 metrů běh zpět – svižně

· Ml. žactvo 8x, St. žactvo 10x, mezi sériemi 3 minuty pauza

Trénink 4 (vevnitř):

· Plank 15 minut
· 5x 30 sec frekvenčích zášlapů
· 5x 30 sec běžecké ruce na místě frekvenčně

· 5x 30 sec střihy nohama (ve stoje rychlé střídaní pravé a levé vpřed – krátký rozsah)

· 5x 30 sec „bubínek“ (v kleče rychlé střídavé plácání do země) 

· Strečink 20 minut na uvolnění

TRÉNINKY PŘÍPRAVKY:
Trénink 1 (venku):

· Člunkový běh – na úseky 10 – 15 metrů nastavíme „čáry“, běžíme rychle vpřed tam, rychle vpřed zpět, pozpátku tam, pozpátku zpět – každé čáry se dotkneme rukou – to celé 5x s dlouhou pauzou mezi sériemi
· Poskoky po jedné noze – cca 20 metrů – 3x levá, 3x pravá

· Kotníkové odrazy – poskoky snožmo – cca 20 metrů – 4x  

· 4 x 50 metrů naplno
Trénink 2 (vevnitř):
· „Pohyby zvířátek“ – cca 5 metrů tam a zpět
· kačenky
· žabáky
· pejsek
· had (plazení se)
· ještěrka (trup těsně nad zemí)

· rak popředu i pozadu
S pozdravem Váš Trenérský kolektiv

e-mail: info@atletikahavirov.com
