Tréninkovy plan pro letni pfipravu — juniofi

Charakteristika: vék 18 — 20 let

-V této vékové kategorii dochazi k maximalizaci intenzity tréninkového zatizeni
- Tréninkova zatéz je velmi blizkd tréninku dospélych

Obsah tréninkovych jednotek

- Silovy trénink
trénink maximalni sily
trénink vybusné sily dolnich koncetin
trénink CORE

- Trénink rychlosti a rychlostni vytrvalosti

Agility

- Koordinace
Gymnastika, atletika

- Trénink vytrvalosti

Schopnost vyporadat se laktatovym zatizenim

NejduleZitéjsi soucast tréninku (fotbal, basketbal, florbal, rugby)
Vytvareni hernich navyk

Trénink kondi¢nich schopnosti spole¢né s hernimi dovednostmi
(obsahuje vytrvalost, rychlost, silu, psychické zatizeni)



