VZOR.SOUTEZNI MIKROCYKLUS — JUNIORI HC ENERGIE K. VARY — HLAVNi OBDOBI v sez. 10 —11

(plati od 24.1. 2011)
PONDELI

1. Féze —LED —45" -ind. trénink techniky (stfelba, technika hole)
2. Faze — MEETING — 15°- hodnoceni a analyza utkani (video)
TML - 60" - agility, odrazova sila, core
LED — 60’- 75’- obratnostné silové brusleni, HCJU, HCJO, bekéekink, hra
na malém prostoru
mala” REGENERACE — 45'- masaze, vifivka

UTERY

1. Faze —LED —45’ - trénink obrancl
30" - trénink brankard
45" - trénink utocnikd
2. Faze —TML —60’- agility, core, sila HK + DK (posilovna)
LED — 60°- 75’- obratnostné silové brusleni, rovnovazné situace, hra
wvelkd“ REGENERACE — 60°- masaze, vifivka, sauna

STREDA

1. Féze —LED —ind. trénink techniky (stfelba, technika hole)
2. Faze — MEETING - 15'- pfiprava na utkdni, nominace, pfiprava na soupere (video)
TML — 45°- agility, core, sila HK + DK (posilovna)
LED — 60'- obratnostné silové brusleni, organizace hry v obrané a v utoku (pfiprava
na soupere), nacvik PH a oslabeni

CTVRTEK
PORADA - 10°- 20’- strategie, taktika, pfipadné video
ROZCVICENI — 20°- 25" - spoleéné — agility, hry

MISTROVSKE UTKANI

PO DOMACIM UTKANI — rotopedy — aktivni vyjeti 20"- 30" + REGENERACE — masédZze,

vifivka



PATEK

1. Faze — MEETING — 15°- analyza utkani, pfiprava na utkdni, nominace, video
TML - 30°- agility, core
LED - 60°- obratnostné silové brusleni, ind. technika, organizace hry
v obrané a v Utoku (pfiprava na soupere)

SOBOTA
PORADA - 10'- 20’- strategie, taktika, pfipadné video
ROZCVICENI — 20°- 25" - spoleéné — agility, hry
MISTROVSKE UTKANI
PO DOMACIM UTKANI — rotopedy — aktivni vyjeti 20'- 30" + REGENERACE — masaZe,
vifivka
NEDELE

VOLNO



HC ENERGIE KARLOVY VARY

TYDENNI MIKROCYKLUS

Tydenni mikrocyklus cisl

24

Obdobi:

ZAVODNI

SLUZBA:VILHELM

Datum:  3.ledna-9.led dna Kategorie: Starsidorost Feco,Csaman.,+95

Den Objem v Misto Sraz Zacatek Strucny obsah naplné Poznamky
Datum minut. TJ tréninku

Pondéli 60|Arena A 7:00 7:30|led viichni, REGENERACE

3.1. 75|Arena A 15:15 17:00(preky,posilovna,led vsichni 14:15 ind.trénink stielby

Utery 45|Arena A 6:400t.,8:000b. |7:00 4,8:300br. [7:00 led dtocnici,7:45golmani SCM,8:30 led obranci

4.1. 75|Arena A 17:30 18:15|preky,led viichni 14:15in.tr.brusl(SMSp.RyzZuk)

Streda 75|Arena A 15:50 17:00|p¥eky,hra télem, led vichni VIDEO PO TRENINKU

5.1. REGENERACE

Ctvrtek 60|Arena A 6:35 7:00|led véichni, "A"-& BUDEJOVICE

6.1.

Pitek Arena A 17:00 1830/ JIHLAVA-doma masér od 16:15

ol 17:05 porada,17:50 rozbrusleni

Sobota Arena A 10:20 12.00l KOMETA-doma masér od 9:45

8.1. 10:30 porada,11:20 rozbrusleni

Nedéle VOLNO

9.1.

Dalsi poznamky:

IDalsi utkani venku(Olomouc,Havifov) se hraje Ctvrtek 13.1. a patek 14.1.2011!
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