TRÉNINKOVÝ PLÁN VŠECH KATEGORIÍ NA OBDOBÍ 3.11. – 8.11.2020
Milí atleti a atletky,


Vzhledem k dosavadnímu přetrvávání nouzového stavu a restrikcí směrem k amatérskému sportu Vám dáváme k dispozici tréninkový plán na období 3.11. – 8.11. Tentokrát jsou zahrnuty veškeré kategorie od přípravky až po nejstarší mládež.

U atletické přípravky jsme adresovali jeden trénink do domácího prostředí, druhý ven (do přírody, parku), věříme, že bude zajímavý i pro rodiče, kteří jej mohou absolvovat s Vámi.


Žactvo a dorost by mělo využít prozatím rozumného počasí a nadále trénovat venku. Zde platí totéž, co v minulém týdnu – pokud nebude počasí nakloněno outdoorovému tréninku, improvizujte a trénujte doma – ideální je samozřejmě posilování všeho druhu, plank atd.

!!! UPOZORNĚNÍ: Stále platí oficiální (leč nedodržované) stanovisko Ministerstva zdravotnictví, kdy není možné amatérsky trénovat na sportovištích (školní hřiště). !!!
TRÉNINKY ŽACTVA A DOROSTU:

Trénink 1:
· „Dvouminutovky“
· Mladší žactvo – 2 minuty tempově / 4 minuty pauza – to celé 5x
· Starší žactvo a dorost – 2 minuty tempově / 4 minuty pauza – to celé 7x
Trénink 2:

· Kopečky
· Mladší žactvo – prudký kopec do 50 metrů 8x (pauza dle potřeby), mírný kopec 100 – 120 metrů 5x (pauza dle potřeby)
· Starší žactvo a dorost – prudký kopec do 50 metrů 10x (pauza dle potřeby), mírný kopec 100 – 120 metrů 6x (pauza dle potřeby)
Trénink 3:

· Odrazy pro všechny kategorie
· Jeleny 6x 50 metrů
· Jeleny jednonož 6x 50 metrů (3x levá, 3x pravá)

· Poskoky po jedné noze 6x 40 metrů (3x levá, 3x pravá)

· Výškařské odrazy střídavě na obě 6x 40 metrů
· Kotníkové odrazy 6x 30 metrů

· Vyběhání 4x 100 metrů volně
Trénink 4:

· „Fartlek „svižně – volně – svižně – volně“

· Mladší žactvo – 10 min svižně – 10 min volně – 10 min svižně – 20 min volně (výklus)

· Starší žactvo a dorost – 15 min svižně – 10 min volně – 15 min svižně – 20 min volně (výklus)
TRÉNINKY PŘÍPRAVKY:
Trénink 1 (venku):

· Atletická ABC ve verzi „Tři opičky“: prvky lifting, skipping, zakopávání, předkopávání, koleso, jeleny – vždy 3x – poprvé dlaně na uších, podruhé na ústěch, potřetí mírně přes oči (je potřeba vidět před sebe()

· Rovinky 5x 50 metrů ve verzi „Nepokojné ruce“: poprvé paže volně spuštěné podél těla, podruhé ruce v bok, potřetí za hlavou, počtvrté v rozpažení (letadlo), popáté „na Supermana“ (jedna ruka v bok, druhá předpažená  

· Výklus s rotací 10 minut – velmi volně!!! – po chvilkách střídat poklud vpřed, pozpátku a cval stranou (na obě strany)

Trénink 2 (vevnitř):
· Nácvik hodu s „papírovým“ míčem – z novin či starých papíru zmačkejte a vytvořte kouli (cca velikost) míče, podpořte izolepou
· 20x odhod na cíl do libovolného koše z rozumné vzdálenosti

· 20x odhod jednoruč silově o zeď / skříň…

· 20x odhod obouruč od hrudi silově o zeď / skříň…

· Kruhový trénink 10 leh-sedů, 10 angličáků, 10 dámských kkliků – to celé 4x
S pozdravem Váš Trenérský kolektiv

e-mail: info@atletikahavirov.com
