P l á n   p ř í p r a v y   n a   r o k   2007/ 08 – SKC PROSTEJOV.

Období

od – do

hlavní úkoly sportovní přípravy

Přípravné I.

1.10.-23.12.07
OKP- rozvoj všeobecné zdatnosti







SKP- rozvoj dlouhodobé vytřev., 
frekvence šlapání a technika jízdy
Přechodné 

23.12. 07-2.1.08

regenerace a aktivní odpočinek

Přípravné II.
2.1.08-

OKP- rozvoj obecné vytrv.,síly a rychlosti




    - 30.3.08

SKP- rozvoj silové vytrv., spec. síly v 
optimálním režimu šlapání

Hlavní záv. I.
1.4.-10.8.08

OKP- udržení síly a rychlosti







SKP- rozvoj spec. silové vytrvalosti a 
rychlosti s dosažením max. sport.formy

Hlavní záv. II.
11.8.-28.9.08

OKP- relaxace a zapracování po M ČR







SKP- rozvoj spec. síly a silové vytrvalosti

P l á n   V ý c v i k o v ý c h   T á b o r ů:

13. - 21. 10. 07


místo:-  horská chata J. Psotky, Štrba – Tatry /Slovensko






   rozvoj obecné vytrvalosti, síly a obratnosti.

26. – 2. 2.08


místo:-  Penzion Akumy – Rokytnice nad Jizerou







   rozvoj obecné vytrvalosti a síly 

15. 3. – 23. 3. 08


místo:-  Slovensko, Dudince







   rozvoj spec. vytrvalosti a rychlosti s 
   nácvikem techniky střídání ve skupině


21. – 29. 6. 08


místo:-  Penzion Mánes – Čechy pod Kosířem







   nácvik techniky na dráze před M ČR

Plán  LTS:


do 30. 11. 07
I. sledování  TZ Mohelnice (Brno)





do 30.  3. 08
II. Sledování TZ Mohelnice (Brno)

Testy:


do 30. 10. 07
testy OKP I.





do 30. 3. 08

testy OKP II.





průběžně při soutěžích ČP na dráze testy SKP

Zpracoval: 


V. Vačkář, hlavní trenér SCM
