Ramcovy rocni plan 2008-2009 :

1.cyklus 29.9.-26.10. prechodné obdobi

Posledni drdhové zdvody 8.10.— (1 mile, 10 km M, 5 km 7)

silni¢ni zavody

krosové zavody

zékladni vytrvalost

tempové béhy

vybéhy kopcii

doplitkové sporty, regenerace, doléceni zranéni

podzimni VT Kerteamu 25.-28.10. : Nové Hrady — penzion Pod hradem

2.-3.cyklus 27.10.-21.12. podzimni piipravné obdobi
krosové zavody :

9.11.Velka Kunratickd

15.11. Akademické M CR v krosu

22.11. Ptebor Prahy - Stromovka

zékladni vytrvalost

vybéhy kopct

vikendové dlouhé béhy

trénink v hale — 3 x tydn¢ :

- vytrvalost (stupfiované a zaveéry)

- rychlostni priprava, béZecky rytmus, technika béhu
- specidlni bézecké posilovani (po MK pfi dsecich)

- tempovy trénink (kombinace rtiznych temp)

- vSestrannost, sila

Vanod¢ni test v hale - stieda 17.12.

4. - 5. cyklus 22.12. - 15.2. halova sezona
vano¢ni setkani a béh na 22 kol — Lhotka — 24.12. od 9.30
vano¢ni prazdniny - individudlni pfiprava (hory)
trénink v hale : 3 x tydné véetné zavodi

- vytrvalost (tempové béhy stupfiované a zaveéry)

- tempovy trénink (kombinace rtiznych temp)

- rychlostni priprava, béZecky rytmus, technika béhu

- vikendové dlouhé b&hy
VT Tunis 27.1.-3.2. — jiZ uzavieno

6.-8.cyklus 16.2.-10.5. hlavni pripravné obdobi
trénink jiz venku, kromé¢ 1-2 zavérecnych halovych testa

- aerobni vytrvalost

vybehy kopct (1 x tydné dlouhé a 1 x tydné kratké)
anaerobni vytrvalost (tempové béhy) — 1 x tydné

- tempova vytrvalost — iseky (draha) od 30.3.

- tempové useky — kombinovana tempa (drdha) od 15.4.

Béh Kerteamu — 11.4.

9.-10.cyklus 11.5.-5.7. hlavni zavodni obdobi



tempovy trénink podle zdvoda

1 x tydné udrZovat vytrvalost na irovni ANP
alespoii 1 x za 14 dnf udrzet i vyb&éhy kopct
zévody na draze

11.cyklus 6.7.-2.8. pi‘echodné obdobi
- aktivni odpocinek

- vSeobecnd vytrvalostni pfiprava

- vyb¢hy kopcil a dlraz na vytrvalost v kopcich
VT Babylon (18.7.-1.8.)

12.- 13.cyklus 3.8.-27.9. zavér letni piipravy a 2.zavodni obdobi
VT Kerteamu (22.-29.8.) — asi Nové Hrady

- obecnd atempovd vytrvalost

- béZecka technika

- tempovy trénink (rizné druhy temp) na draze

- sila a vSeobecnd kondice

- zéavody na draze, krosy a silnice

Tréninkové ¢asy spolecnych tréninkii:

po, st, pa 17.00 Olymp — drdha, hala nebo vybéh do terénu
1.dsek v hale nebo na draze vzdy v 17.15

ut, ¢t individudlni tréninky, cviceni nebo volno, pfipadné zavody

S0, ne od 10.00 u mne na Lhotce dle dohody (vybéhy kopcii — so, dlouhy béh — ne)
nebo individudlni trénink nebo zavod



