Primeri mikrociklusov (mc) v predtekmovalnem obdobju

V predtekmovalnem obdobiju se Zelimo z vadbo ¢im bolje pribliZzati razmeram, s katerimi se tekmovalec
sreCuje na tekmovanju. V ospredju je razvoj eksplozivne moci in vzdrzljivosti v moci. V cikel je vkljucena
tudi enota mobilnosti, ki se jo po potrebi lahko izvede tudi veckrat (Ce so prisotne tezave z gibljivostjo).
Vklju€ena je tudi enota HIIT, za vzdrZevanje aerobne moci.

Ker je tekmovalno obdobje blizu, koli¢ine niso velike, 4-5 enot /teden. V primeru da so v vkljuéeni tudi
sneZni treningi, so to 2-3 enote/teden. Trajanje treninga naj ne preseie 75 minut (skupaj z
ogrevanjem). V nadaljevanju 3 primeri mc.

mcl
poudarek je na razvoju eksplozivnosti
- venienoti zdruzimo moc in eksplozivnost
- HARE (Hitrost, Agilnost, Reakcijski ¢as, Eksplozivha moc) x 2
- mocx2
- HITx1
- mobilnostx 1
dan1 dan 2 dan 3 dan4 dan5 dan 6 dan7
mo¢ moc
+ HIT mobilnost HARE (vzdrzljvost
HARE v moci)
mc2
- poudarek je na razvoju vzdrzljivosti v moci
- HAREx1
- mocx2
- HITx1
- mobilnostx 1
dan1l dan 2 dan3 dan4 dan5 dan 6 dan7
moc HIT mobilnost HARE moc
(vzdrzljvost (vzdrzljvost
v moci) v moci)




enakomeren razvoj eksplozivnosti in vzdrZljivosti v moci
HARE x 1

moc¢ x 3

HITx 1

mobilnost x 1

moc x 3, HARE x 1, HIIT x 1, mobilnost x 1

dan1 dan 2 dan 3 dan4 dan 5 dan 6 dan7
moc moc

+ HIT moc mobilnost | (vzdriljvost
HARE v moci)

Primeri treningov v predtekmovalnem obdobju

trening HIIT

>
>
>

uvodu: lahkotna aerobna aktivnost, aktivacija trupa, atletska abeceda,.. (15min)

glavni del: intervali 10/20, 110%VIFT, odmor pasivni, med serijami 6min, 2x10min (30min)
zaklju¢nem del: vadba na nestabilnih povrsinah (slacline, hlodi, T plosce,...) in vadba za trup
(20min)

trening HARE

>

>

uvod: valjckanja, lahkotna aerobna aktivnost, aktivacija trupa, atletska abeceda, pospesevanja
(20min)

glavni del (50min): 4 sklopi, v vsakem izberemo 2 nalogi ki jih izvedemo v dveh serijah

- hitrost: npr. Sprinti v klanec 2x20m, Sprint z vprego partnerja 2x20m

- agilnost: npr. H dril x 2, tek cik-cak 2x20m

- reakcijski ¢as: npr. igra »zrcalce« 5min, »izvedi nalogo na trenerjev znak« 5min

- eksplozivnost: npr. enonozni skoki na stopnice 2x10skokov/nogo, sonozni preskoki ovir
2x10skokv

zakljucek: lahkotni streching (5min)



mo¢ + HARE

>

>

>

uvod: valjckanja, lahkotna aerobna aktivnost, aktivacija trupa, enoro€na nosenja, goblet sq.,
predkloni (15min)

glavni del (50min): vklju¢imo po eno vajo iz skupine pocepov, iztegov bokov, potiskanj, viecen;j,
vse vaje od 15-20 ponovitev razdeljenih v vec serijah (npr. 5x4 ali 6x3 ali 5x3 ali 6+5+4+3...), pri
iztegih bokov in pocepih vedno po vsaki seriji neka eksplozivna naloga (npr. 6 x enonoZzni pocep
+ 8 x kolena na prsa ali 20m Sprint ali skoki iz noge na nogo...)

zakljucni del: tezka noSenja (»farmers walk«, 2x20m), stabilizacija trupa (10min)

moc¢ (vzdriljivost v moci)

>

>

uvod: valj¢kanja, lahkotna aerobna aktivnost, aktivacija trupa, pocep nad glavo, predkloni,
sklece (15min)

glavni del (50min): vklju¢imo po eno vajo iz skupine pocepov, iztegov bokov, vse vaje od 30-45
ponovitev razdeljenih v vec serijah (npr. 15x3 ali 10x4 ali 15+13+12), po vsaki seriji dodamo
nalogo ki skupaj s serijo traja med 50 in 70sek (npr.: 15 x goblet sq. + koordinacija na »lojtrici«
ali 15 x enonozni dvigi bokov + tek v klanec 60m), odmori 3-5min

potiskanja in vleenja lahko izvedemo kot super serijo, v istem razponu ponovitev kot pocepe
in iztege bokov (npr.: (10 x zgibi z elastiko + 20m »krjolca«) x 3

zaklju¢ni del: tezka nosSenja (»Stuka rama«, 2x20m), vadba protokola za moc trupa (15min)

uvod: valjckanja, aktivacija trupa, kolebnica, pocep nad glavo, predkloni (15min)

glavni del (50min): vklju¢imo po eno vajo iz skupine pocepov, iztegov bokov, potiskanj, vleenj,
vse vaje od 20-25 ponovitev razdeljenih v vec serijah (npr. 5x5, 6x4, 7x3, 7+6+5+4,..)

zaklju¢ni del: tezka no3enja (»vprega« partner te vlece nazaj, 2x20m), vadba protokola za moc
trupa (15min)



