TRÉNINKOVÝ PLÁN ŽACTVA A DOROSTU NA OBDOBÍ 24.10. – 1.11.2020
Milí atleti a atletky,


již víte, že vzhledem k opatřením Vlády nemůžeme trénovat v klasickém režimu, veškeré sportování tak zůstalo možné pouze na individuální bázi. Proto Vám, stejně jako na jaře, budeme po dobu potřebně nutnou dodávat tréninkové plány. 


Tento první tréninkový plán pokrývá dobu do původně ohlášeného konce nastavených opatření, je ale téměř jasné, že 2. listopadu rozvolňování z pohledu sportu nezačne. Z těchto důvodů je potřeba, abyste alespoň částečně tréninkový plán plnili, případně nahrazovali uvedené tréninky jiným aktivním pohybem. Vzhledem k tomu, že je přípravné období, kdy je potřeba především běhat a počasí je k tomu zatím ideální, postavili jsme první plán výhradně na běhání. V případě nepříznivého počasí se vlastní kreativitou pokuste venkovní trénink nahradit domácím posilováním dle svého uvážení, samozřejmě jsme on-line k dispozici k případným konzultacím a radám.
!!! UPOZORNĚNÍ: dle výkladu Národní sportovní agentury není možné sportovat na klasických sportovních zařízeních (hřiště, stadion), toto je však možné v přírodě či v parku. Zároveň je povoleno sportovat ve dvojicích, je tedy na Vás, zda se domluvíte na společném tréninku s kamarádem. Sportování taktéž využívá výjimky – během tréninku nemusíte mít roušku. !!!
Trénink 1:
· Fartlek (ideálně v mírném terénu s proměnlivým převýšením)

· Mladší žactvo – 40 minut v kuse volně

· Starší žactvo a dorost – 60 minut v kuse volně

Trénink 2:

· Mírné kopečky 120 – 150 metrů

· Mladší žactvo – 6x s pauzou 4 minuty

· Starší žactvo a dorost – 8 x s pauzou 4 minuty

Trénink 3:

· Kombinované odpichové odrazy (jeleny) s rovinkou zpět – ideálně na trávě či měkčím terénu
· Mladší žactvo – na vzdálenosti do 80 metrů – odrazy tam, rovinka zpět, poté pauza 3 minuty – to celé 8x

· Starší žactvo a dorost – na vzdálenosti do 100 metrů – odrazy tam, rovinka zpět, poté pauza 3 minuty – to celé 8x

Trénink 4:

· „Minutovky“ – tempový běh minutu v kuse, poté pauza

· Mladší žactvo – 5x, pauza 4 minuty
· Starší žactvo a dorost – 6x, pauza 3 minuty

Trénink 5:

· Svižný fartlek s výklusem 1:1

· Mladší žactvo – 20 minut svižný klus – pauza na vydýchání – 20 minut volný výklus

· Starší žactvo a dorost – 30 minut svižný klus – pauza na vydýchání – 30 minut volný výklus

S pozdravem Váš Trenérský kolektiv

e-mail: info@atletikahavirov.com
