Přípravné období sezóna 2008-2009 dorost IHC Písek

Den
I.fáze
Místo
Náplň tréninku
 II.fáze
Místo
Náplň tréninku

Po 28.4



17.00
Zimní stadion
Fartlek + kopaná

Út 29.4



17.00
Zimní stadion
Posilování, švihadla, kopaná

St 30.4





Volno

Čt 1.5



17.00
zimní stadion
Výběh

Pá 2.5



9.30
Zimní stadion
Basketbal, 3x12 min

So 3.5





Regenerace

Ne 4.5



19.00
Zimní stadion
Basketbal, rozvoj kloubní pohyblivosti 

Po 5.5



17.00
ZS, 
Dynamika, rychlost, koordinace, kopaná

Út  6.5
6.30
ZS
8x5min. zátěž
17.00
ZS, umělá tráva
Posilování, kopaná 

St  7.5



15.30
Plavečák 17.00kolo 
Plavání, parní komora, Cyklistika

Čt 8.5
6.30
ZS
Posilování
17.00
ZS, umělá tráva
Kopaná, rychlostní úseky

Pá 9.5



14.30
Zimní stadion
Vytrvalostní posilování, výběh

So 10.5





Regenerace

Ne 11.5



18.00
Tělocvična TGM
Švihadla, obratnostní dráhy, basketbal

Po 12.5



17.00
ZS
Koordinace, orientace v prostoru, vytrvalost

Út 13.5
6.30
ZS
2x4x400
17.00
ZS, umělá tráva
Posilování, rychlostní vytrvalost, kopaná

St 14.5



15.30
Plavečák17.00 kolo 
Plavání, parní komora, Cyklistika

Čt 15.5
6.30
ZS
schody
17.00
ZS, umělá tráva
Dynamika-překážky, práce s míči,kopaná

Pá 16.5



14.30
Zimní stadion
Posilování trupu, kopečky

So 17.5





Regenerace

Ne 18.5



18.00
Tělocvična TGM
Gymnastika, švihadla, basketbal

Po 19.5



17.00
ZS
Přeběhy v laktátovém zatížení, kopaná

Út 20.5
6.30
ZS
Posilování vlastní váhou
17.00
ZS, umělá tráva
stupňované rovinky, kopaná

St  21.5



15.30
Plavečák17.00 kolo 
Plavání, parní komora, Cyklistika

Čt 22.5
6.30
ZS
3x4x300
17.00
ZS, umělá tráva
Překážky, kopaná

Pá 23.5



14.30
Zimní stadion
Posilování, výběh

So 24.5





Regenerace

Ne 25.5



18.00
Tělocvična TGM
Hry, obratnostní dráhy, laktátové zatížení

Po 26.5



17.00
ZS
Švihadla, obratnost-rychlost, kopaná

Út 27.5
6.30
ZS
3x4x200
17.00
ZS, umělá tráva
Posilování, kopaná

St 28.5



15.30
Plavečák17.00 kolo 
Plavání, parní komora, Cyklistika

Čt 29.5
6.30
ZS
Přeběhy 50s, 3x8
17.00
ZS, umělá tráva
Velký kruhový trénink, kopaná 

Pá 30.5



14.30
Zimní stadion
Posilování, kopečky

So 31.5





Regenerace

Ne 1.6



18.00
Tělocvična TGM
Gymnastické posilování, Hry

Po 2.6



17.00
ZS
Obratnostní dráhy ,kopaná

Út 3.6
6.30
ZS
3x6x200
17.00
ZS, umělá tráva
Posilování, kopaná

St 4.6



15.30
Plavečák17.00 kolo 
Plavání, parní komora, Cyklistika

Čt 5.6
6.30
ZS
Posilování
17.00
ZS, umělá tráva
Dynamika, překážky, kopaná

Pá  6.6



14.30
Zimní stadion
Posilování, kopečky

So 7.6





Regenerace

Ne 8.6



18.00
Tělocvična TGM
Práce s míči, obratnostní dráha, basketbal

Po 9.6



17.00
ZS
Obratnostně koordinační cvičení, překážky, 

Út 10.6
6.30
ZS
3x10x100
17.00
ZS, umělá tráva
Posilování, Turnaj v kopané

St 11.6



15.30
Plavečák17.00 kolo 
Plavání, parní komora, Cyklistika

Čt 12.6
6.30
ZS
Posilovna
17.00
ZS, umělá tráva
3x8x100, Kopaná

Pá 13.6



14.30
Zimní stadion
Posilování, překážky

So 14.6





Regenerace

Ne 15.6



18.00
Tělocvična TGM
Soutěže obratnostní hry

Po 16.6



17.00
ZS
Schody, kopaná

Út 17.6
6.30
ZS
Rychlost 3x10x50
17.00
ZS, umělá tráva
Posilování, překážky, kopaná

St 18.6



15.30
Plavečák17.00 kolo 
Plavání, parní komora, Cyklistika

Čt 19.6
6.30
ZS
posilování
17.00
ZS, umělá tráva
Kopaná, stupňované rovinky

Pá 20.6



14.30
Zimní stadion
Posilování, překážky

So 21.6





Regenerace

Ne 22.6 



18.00
Tělocvična TGM
Švihadla, obratnostní cvičení, hry

Po 23.6



17.00
ZS, 
Překážky, kopaná

Út 24.6
6.30
ZS
Překážky
17.00
ZS, umělá tráva
Posilování, 3x10x10, kopaná

St 25.6



15.30
Plavečák17.00 kolo 
Plavání, parní komora, Cyklistika

Čt 26.6
6.30
ZS
Schody
17.00
ZS, umělá tráva
Přeběhy 30s, odpočinek 1:3, kopaná

Pá 27.6



14.30
Zimní stadion
Posilování, překážky

