Tyzdenny tréningovy vykaz - sezéna 2008/9

Tyzden: od 16.8. do 23.8.2008 - sustredenie Helpa
Sermiar:
So | Ne | Po| Ut | St | St | Pi |Spolu
v mindtach 19.VIIl| 20.8. | 21.8. | 22.8. | 23.8. | 24.8. | 25.8.
1. Skola s trénerom
2. Ostré zapasy na 5zasahov-
5minut
3. Dohovorené cvicenia
+bodanie do terca 10 10 20
4. Volny Serm (bez pocitania __543
zasahov) E
5. Sutazné zapasy 4?
6. Dané - obdrzané zasahy e
\(O
(+-) -
7. Model y § 2
. Modelovany serm s
8. Technicky vycvik n6h
20 30 30 45 50 30 205
. Spec. serm. ik
9. Spec. Serm. gymnastika 5 5 5 5 5 5 30
Objem Spec.pripr-spolu
25 35 35 50 65 45 255
10. Plyometr.cvicenia
(poskoky, odrazy, svihadlo) 10 15 30 30 10 95
11. Starty, kratke $printy
10 35 20 10 10 15 100
12. Beh
45 40 30 20 40 175
13. Posilovanie
10 30 30 20 90
14. Ost. formy tréningu
(pohyb.hry) 30 40 55 210 40 45 30 450
15. Koordinacia: reflex,
orientacia,rytmus, reak. 15 20 10 10 10 65
16. Rozcvicka - stre€ing
15 30 30 30 30 20 155
17, Kompenz.cvicenia,
stabilizacia (izometr.cv.) 5 10 10 10 35
Vs§ .pripr. |
Seob.pripr.spolu 65| 195| 195|210 190| 175| 135 1165
18. Rehab.cv, sauna, masaz,
plavanie, dych.cv. 30 60 60 150
SpO'U 120 230 230 270 240 240 240 1570




