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ATLETIKA
Rocni tréninkovy plan 2013-2014

Odpocinkové obdobi —5.8.2013 - 1.9.2013

e vsestranna télesna priprava s dirazem na vytrvalost, obratnost a koordinaci pohybu

e zdokonalovani techniky atletickych disciplin

e prazdninové aktivity — soustfedéni, tdbory, rodinné dovolené, plavani, turistika,
cyklistika,...

Podzimni obdobi —2.9.2013 - 27.10.2013

e vsestranna télesna priprava s dirazem na rychlost, silu a pohyblivost
e zdokonalovani zaklad( techniky atletickych disciplin

e hry se skokanskym a rychlostnim zaméfenim

Pripravné obdobi —28.10.2013 - 11.5.2014

e 1. polovina (do konce ledna) — vSestranna télesna priprava s dlirazem na silu, vytrvalost a
obratnost

e 2. polovina — vSestranna télesna priprava s dlirazem na rychlost, vybusnost, techniku
jednotlivych disciplin a specialni vytrvalost

Zavodni obdobi —12.5.2014 - 3.8.2014

e zlepSovani techniky jednotlivych atletickych disciplin

e vsestranna télesna priprava s ddrazem na rychlost a vybusnost
e psychicka a takticka priprava — zvladnuti zavodni atmosféry
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. Pfespolni béh —Fijen

Skokanské zavody ( viceboj) — listopad
Vanocni latka — prosinec

Rychlostné silovy pétiboj — leden

Béh do vrchu — brezen

Vrhadsky trojboj — duben

Zavod v prekazkovém béhu — kvéten
Atleticky ¢tyrboj — Cerven
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DLOUHODOBA SOUTEZ V ATLETICKYCH DISCIPLINACH

. B&h na 50 metrd (minipfipravka), 60 metrl (mladsi zaci) — zari

. Skok daleky — zafi

. B&h na 150 metrl (minipfipravka), 300 metrl (mladsi zaci) — fijen

. Skok vysoky — prosinec

. Hod mi¢kem (minipfipravka), hod ostépem (mladsi Zaci) — duben

. Vrh kouli — kvéten

. Béh na 50 metrl prekazek (minipripravka), 60 metrl prekazek (mladsi zaci) — kvéten
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AKCE:
1. Turisticky vyslap — termin bude upresnén
2. Lehkoatletické soustredéni v Kosové (vikend s rodici) — cerven 2014

SoutéZe (poradaji jiné kluby)

1. Seridl prespolnich béhd — podzim 2013 / zima 2014

2. Halovy prebor Zactva v Brné — leden 2014

3. Zahajovaci zavody na draze — Moravska Slavia Brno — duben 2014
4. Male¢kdv memorial ve Vyskové — kvéten 2014

5. X-TERRA ve Slavkové — zafi 2014

6. Svatovaclavsky ctyrboj TisSnov — ¢erven 2014

MoZnost ucasti na rtiznych zdavodech (atletické discipliny, viceboje, prespolni béhy,...), které budou
porddat jiné oddily.



