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TRENINKOVY PLAN LETO 2025

TYDENNI ROZPIS PRO ROCNIKY 2000-2013

protazeni (rozcvicka), posilovani — 6x40 preskoku pfes svihadlo, 4x30 lehsedu, 3x15 klikd,
4x40 dfept, 3x1min. vzpor na loktech (prkno), 3x1min. kapiik

protazeni (rozcvicka), 3km béh (20-30min.)

plavani (20-30 bazénu dle schopnosti plavce)

protazeni (rozcvicka), posilovani — 6x40 pfeskoku pfes $vihadlo, 4x30 lehsedu, 3x15 klika,
4x40 dfept, vzpor na loktech (prkno), 3x1min. kaptik

protazen{ (rozcvicka), 3km béh (20-30min.)

plavani (20-30 bazénu dle schopnosti plavce)

tréninkové volno

JAKAKOLIV DALST SPORTOVNI INICIATIVA JE CHVALIHODNA A
OKAMZITE ZAPSAT DO DIARE

Dalsi mozné sportovni iniciativy pro zapis do diafe: jizda na kole, cyklovylet s rodici, plavani,

micové sporty (volejbal, fotbal, basketbal, tenis, liny tenis, badminton), brusleni na in-line bruslich

a dalsi.

Trenérska rada VA-K prosi rodiCe o podporu a pomoc s malinkou kontrolou svych

sportujicich ratolesti pfi tréninku kondice v prazdninovém obdobi a pfi evidovani

sportovni ¢innosti.

Za VA-K z.s. trenéfi: Monika, Miloslav, Martina, David, Martin, Anezka, Veronika, Barbora
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TRENINKOVY PLAN LETO 2025

TYDENNI ROZPIS PRO ROCNIKY 2014-2018

protazeni (rozcvicka), posilovani — 6x20 preskoku pfes svihadlo, 3x15 lehsedu, 2x10 klikd,
4x20 dfepu, 2x40s vzpor na loktech (prkno), 2x40s kapiik

protazeni (rozcvicka), 1km béh (10-15min. setrvaly béh)

plavani (10-20 bazénu dle schopnosti plavce)

tréninkové volno

protazeni (rozcvicka), posilovani — 6x20 pfeskoku pies svihadlo, 4x15 lehsedu, 2x10 klika,
4x20 dfept, 2x40s vzpor na loktech (prkno), 2x40s kapiik

protazeni (rozcvicka), 1km bé¢h (10-15min. setrvaly béh)

tréninkové volno

JAKAKOLIV DALST SPORTOVNI INICIATIVA JE CHVALIHODNA A
OKAMZITE ZAPSAT DO DIARE

Dalsi mozné sportovni iniciativy pro zapis do diafe: jizda na kole, cyklovylet s rodici, plavani,

micové sporty (volejbal, fotbal, basketbal, tenis, liny tenis, badminton), brusleni na in-line bruslich

a dalsi.

Trenérska rada VA-K prosi rodic¢e o podporu a pomoc s malinkou kontrolou svych

sportujicich ratolesti pfi tréninku kondice v prazdninovém obdobi a pfi evidovani

sportovni ¢innosti.

Za VA-K z.s. trenéfi: Monika, Miloslav, Martina, David, Martin, Anezka, Veronika, Barbora




