VI.

Tydenni mikrocyklus




ChatGPT

Pfi poslednim tydnu pted zavodem je cilem ne zvySovat obtiznost, ale stabilizovat sestavy,
snizit Unavu a vyladit detaily. V gymnastice se tomu fika tapering — postupné se snizuje
objem tréninku, ale zistava vysoka kvalita provedeni.

NiZe mas 7denni plan (pocitam, ze zavod je 8. den). Plan je psany pro muzskou sportovni
gymnastiku (6 naradi), ale struktura funguje i obecné.

¥ Poslednich 7 dni pired MCR -
tréninkovy plan

VO A A4

Den -7 (7 dni do zavodu) — posledni téZsi trénink
Cil: posledni plna simulace zavodu

Celkemcca3-3,5h

1. Rozcevi€eni — 30 min

5 min lehky béh / Svihadlo

mobilita: ramena, kycle, zap&sti

aktivace sttedu (hollow body, arch, plank)
dynamické protahovani

2. Zakladni gymnasticka priprava — 20 min

o stojky (3-5 seérii)
e press do stojky
 sila na kruhy (L-sit, support hold)

3. Simulace zavodu — 120 min
Projed’ celé sestavy témér jako na zavodé:

(L Prostna — 1-2 celé sestavy
@ Kari — 2x sestava

B Kruhy — 2x sestava

(4 Preskok — 4-6 pokusii

6 Bradla — 2x sestava

6 Hrazda — 2x sestava

Pauzy 3-5 min jako na zavodé.



4. Dolad’ovani detailit — 20 min

e problematické prvky
e doskoky

5. Kompenzace — 20 min

e mobilita ramen a zad
e lehké posilovani stiedu

Den -6

Cil: stabilita sestav
Tréninkcca3 h
Rozcviceni

25 min

Naiadi (90 min)
Na kazdém naradi:

e 1x sestava
e 2-3x Casti sestavy

Zamer se na:

o (istotu
e drZeni téla
o doskoky
Preskok
5-6 pokust
Sila
20 min
e cCoOre

« stabilita ramen
e lehka sila na kruhy

Protazeni



15-20 min

Den -5

Cil: technika + leh¢i objem
Trénink cca 2,5-3 h
Rozcviceni

25 min

Technika naradi

Na kazdém naradi:

e 1x sestava
e 2x problémové ¢asti

Specialni trénink
30 min
Napt.:
o stojky
e Svihy na hrazdé
« flairy na koni
Doskoky
15 min
« nacvik stabilniho doskoku

Mobilita

20 min

Den -4

Cil: regenerace + kvalita



Tréninkcca2-25h
Rozcviceni

20 min

e 1x sestava na naradi
o 1-2 gasti

Bez ptetiZeni.
Preskok
4-5 pokust
Stabilita

15 min

e (CoOre
e lamena

Dlouhé protazeni

25 min

Den -3

Cil: zavodni pocit

Tréninkcca2 h

Rozcviceni

20 min

Simulace poloviny zavodu
Projed’ 3 naradi v zavodnim rezimu.

Naptiklad:



e prostna

e kin

e kruhy
1-2 sestavy.
Zbytek naradi
Pouze ¢asti sestav.
Doskoky
10 min
Mentalni priprava
10 min

e Vizualizace sestav

Den -2

Cil: velmi lehky trénink
Tréninkccal,5h
Rozcviceni

20 min

Naradi

Pouze:

o 1x lehka sestava na hlavnich nafadich
e ostatni jen Casti

Preskok
3-4 pokusy
Protazeni

20 min



Den -1

Cil: aktivace + regenerace
Trénink cca 45-60 min
Lehké rozcviceni
15 min
Gymnastika

e stojky

e par §vihl

o lehké akro
ZADNE celé sestavy.
Vizualizace
10 min

Piedstav si:

o kazdy prvek
« stabilni doskoky

Protazeni
15 min

Jdi spat diiv.

Den 0 - zavod
Rozcviceni:

lehky béh
mobilita
aktivace core
stojky

nafadi podle rozcvicovaciho planu zavodu

arODOE



@ DileZité tipy pro posledni tyden
(L Neu¢ se nové prvky

Jen stabilizu;.

2 $panek

Idealné 8-9 h denné.

B $trava

e hodné sacharida
o dostatek bilkovin
e hodné vody

@ Regenerace
Kazdy den:
e valec

e protahovani
e pfipadné¢ sauna nebo masaz

@/Ientélni priprava
Kazdy den 5-10 min:
Predstavuj si:

« celou sestavu

e (isté provedeni

o doskok bez kroku

@ Pokud chces, mizu ti jeste ude€lat:

e detailni rozpis konkrétné pro vSech 6 naradi (co presné trénovat)

e presny zavodni warm-up (ktery pouZzivaji reprezentanti)

o strategie jak minimalizovat srazky od rozhodcich — to Casto rozhoduje o medailich
na MCR.



Gemini

Ahoj! To je skvéla zprava. Posledni tyden pied Mistrovstvim CR je kliovy — ted’ uz nejde o
to se ucit nové prvky, ale o vyladéni formy, stabilizaci sestav a psychickou pohodu.

V této fazi musi$ pracovat s energii tak, abys v den zavodu nebyl "pietrénovany", ale naopak
vybusny a sebevésty. Tady je tvlij plan "Ladéni formy" na poslednich 7 dni.

Strategie posledniho tydne: ""Kvalita nad kvantitu™

Den |[{Zaméfeni tréninku Intenzita||Hlavni cil

7. Modelovany trénink (zavodni Vysoka ||Projet vSechny sestavy v kuse (i s pady)

den |[simulace) ¥ ) y 4 pady.

6. Zaméfit se na vazby a doskoky, které véera
Opravy a detaily Stredni . y y

den nevysly.

5. Sestavy v zavodnim rytmu s dlirazem na
Druha simulace (lehci) Vysoka ||.. 4 4

den Cistotu.

den Aktivni regenerace / Ladéni Nizka Kratky trénink, technika zakladu, protahovani.

3. Y s , v 1 Mmoo , o .

den Predzavodni kontrola Stredni ||"Pulky" sestav nebo vybrané obtizné pasdze.

2. L i L. L Kratké rozehrati, 1-2 kontrolni vazby na
Predzavodni vyladéni Nizka v 1

den naradi.

1. < i Y v, .

den DEN ZAVODU MAX Maximalni soustfedéni a prodej formy.

Struktura tréninkové jednotky (cca 2,5 — 3 hodiny)




V juniorskych kategoriich je dilezité udrzet télo v tonusu, ale neodd¢lat si klouby.

1. Rozcevicka a zahrdti (30-40 min)

e VSeobecné zahiati: B¢h, Svihadlo, dynamicky stre¢ink.

o Specificka priprava: Stojky (stabilitu drzet alespon 10s), zpeviiovaci cviceni (hollow
body), kmihy na bradlech/hrazd¢.

o Akrobacie: Rozeskakani na akrobacii/trampoliné (jen zakladni tvary).

2. Hlavni ¢dst — Prace na naradi (90-120 min)

e Dny simulace (7. a 5. den): Postupuj v olympijském potadi (prostna, ki, kruhy,
ptreskok, bradla, hrazda). Kazdé naradi 15-20 min. Dej si jen jednu "ostrou" sestavu.
Pokud spadnes, naskoci$ a dojedes. Neopakuj celou sestavu znovu desetkrat!

e Dny oprav (6. a 3. den): Vyber si 2-3 naradi, kde mas nejvétsi nejistotu. Trénuj jen
problematické vazby a doskoky do zapichnuti.

3. Zavér a regenerace (20 min)

o Staticky strecink: Zame¢rt se na ramena, kycle a bedra.
o Kompenzace: Lehké posilovani bfisniho svalstva (v tydnu pted zavody uz zadné
tézké vahy ani objem).

Tipy pro maximalizaci vykonu

e Vizualizace: Kazdy vecer si v duchu projed’ své sestavy od pozdravu rozhod¢im az po
doskok. Vidét se, jak to davas Cisté, je stejné dileZite jako fyzicky trénink.

e Péce o ruce: Hlidej si mozoly. Posledni dny je pravidelné obrusuj, aby se ti pred
zavodem nestrhl "masak™.

e Spanek a strava: Snaz se spat alesponi 8-9 hodin. Navys piijem sacharidi (téstoviny,
ryze) pro doplnéni glykogenu ve svalech.

« Detaily délaji znamku: Rozhod¢i na MCR trestaji kazdou pokréenou $picku a nejisty
doskok. V tréninku se ted’ soustied’ na "estetiku" vic nez na obtiZnost.

Diilezité upozornéni: Tento plan je obecnym doporucenim. Pokud se neciti$ dobfe nebo mas
drobné zranéni, konzultuj intenzitu se svym trenérem, ktery zna tvlij aktualni stav nejlépe.

Chces, abychom se podivali podrobnéji na to, jak si nastavit hlavu v den zdvodu nebo jak
sestavit idealni predzavodni snidani?



Copilot

Tyden ptfed mistrovstvim je vZzdy o chytrém ladéni formy, ne o honéni objemu. Jako junior
potfebujes kombinaci jistoty v sestavach, regenerace a lehkého udrzeni sily. Pripravil jsem ti
strukturovany plan na 7 dni, ktery respektuje princip taperingu (postupné snizovani zatéze) a
zaroven ti pomiZze citit se jisté na vSech naradich.

1 7denni tréninkovy plan — sportovni
gymnastika (junior, tyden pred MCR)

@ Obecné principy tydne

Priorita: jistota v zdvodnich sestavach, ¢istota provedeni, psychicka pohoda.
Objem doli, intenzita stfedni azZ vysoka.

Regenerace kazdy den: mobilita, sauna/kontrastni sprchy, spanek 8-9 h.
Zadné nové prvky. Jen to, co umis a bude$ zavodit.

Simulace zavodu 2x v tydnu.

DEN 1 — Technika + silova jistota
& Celkem: 2-2,5h
© Rozcviceni (20 min)

o Dynamicka mobilita, aktivace stfedu téla, lehké Svihadlo.

© Naradi — technické bloky (90 min)

Naradi Napli Cas

Kun prichody bez padu, 2x zavodni sestava na 80 % 20 min
Kruhy silové pozice + 1x sestava 20 min
Preskok 6-8 pokust, zaméfit na rozbéh 15 min
Bradla 1-2 sestavy, doladéni vymykt a ptechodi 20 min
Hrazda 1x sestava, nacvik vymykd a obratt 15 min

o Sila (20-25 min)

o Stied téla: 3 série po 30-40 s (L-sit, hollow hold, arch hold).
o Lehké doplitkkové cviky: kliky na bradlech, ptitahy, zadni delty.

© Protazeni + dech (10 min)



DEN 2 - Simulace zavodu
% Celkem: 2 h
© Rozcviceni (15 min)

¢ Kompletni zavodni priichod (75-90 min)

e VSechny sestavy v poiadi jako na zavodech.
e Intenzita 85-90 %.

e Po kazdém naradi kratka poznamka: co zlepsit, kde ubrat nervozitu.

© Lehkeé posilovani + mobilita (20 min)

DEN 3 — Regeneracni technika
% Celkem: 1,5h
© Rozcviceni (15 min)

© Naradi — technika bez dopadii (60 min)

Kun: prachody na 60-70 %.
Kruhy: pozice + vydrz, zadné tézké prechody.
Bradla: technickeé prvky, Zadné celé sestavy.

Hrazda: vymyky, obraty, lehké kombinace.
Preskok: 4—6 lehcich skokii.

© Regenerace (15-20 min)

e Protazeni, masazni valec, dechova cviceni.

DEN 4 — Intenzita + jistota

 Celkem: 2-25h

© Rozcviceni (20 min)
© Naradi — zavodni prvky (90 min)

Naradi Naplii Cas
Kuan 2x sestava na 90-95 % 20 min



Naradi Naplii Cas

Kruhy 1x sestava + silové pozice 20 min
Pieskok 6-10 pokusi, zdvodni skok 15 min
Bradla 1-2 sestavy, Cistota 20 min
Hrazda 1x sestava, ncvik doskoku 15 min

¢ Sila (20 min)
o Stied téla + lehké vyskoky, zadné t€zké Cinky.

© Protazeni (10 min)

DEN 5 — Druhé& simulace zavodu

% Celkem: 2 h

© Rozcviceni (15 min)

© Kompletni zavodni simulace (75-90 min)
e VSechny sestavy na 90-95 %.

e Zaméfit se na dychani, rytmus, mentalni klid.
e Po skonceni kratké vyhodnoceni.

© Regenerace (15 min)

DEN 6 — Lehky technicky trénink

™ Celkem: 1-15h

o Kratké rozcviceni (10 min).
e Na kazdém nafadi 10-12 min:
o lehké prvky, Zadné celé sestavy, Zadné riziko.
o Preskok: 3—4 lehké skoky.
e Protazeni + mobilita (15 min).

DEN 7 — Predzavodni ladéni

% Celkem: 45-60 min

e Velmi lehké rozcviceni.
e Nakazdém naradi 1-2 klicové prvky, které ti dodaji jistotu.



e Vizualizace sestav, dechova cviCeni.
o Kratkeé protaZeni, Z4dna Unava.

@ Mentalni piiprava béhem tydne

e KaZdy den 5-10 min vizualizace sestav.
Zamgéf se na dychani pred nafadim — 4 sekundy nadech, 6 vydech.
e Pfedstav si zadvodni halu, rozhod¢i, atmosféru — a sviij klid.

1O Strava a regenerace

e Lehce zvysit ptijem sacharidi 2-3 dny pied zdvodem.
o Hydratace béhem dne, ne az vecer.

o Spanek 8-9 hodin.

o Pokud miiZes: sauna 1-2x%, ale ne den pted zavodem.

Pokud chce$, muzu ti plan jesté upravit podle tvych nejsilnéjsich a nejslabsich naradi,
nebo ti pfipravim mentalni rutinu na zavodni den, ktera ti pomize zvladnout nervozitu a
nastavit hlavu na vykon.



Grok

Tréninkovy plan na poslednich 7 dni pied mistrovstvim CR

Ahoj! Jako junior v umélecké gymnastice (pfedpokladam muzskou kategorii na zakladé tvého
popisu, ale pokud jsi divka, uprav si nafadi podle potfeby — napft. kladina misto kruhii nebo
kong nasif), je posledni tyden pied zavody klicovy pro tzv. tapering: snizujeme objem
tréninku, udrZzujeme intenzitu na technice a rutinach, zamétujeme se na regeneraci, prevenci
zranéni a mentalni pfipravu. Cilem je dorazit na zavody odpocaty, ale ostfe naladény.

Obecné zasady pro cely tyden:

e Celkovy ¢as tréninku: Zaciname delSimi sezenimi (3—4 hodiny) a postupné
snizujeme na 1-2 hodiny, aby sis Setfil energii.

e Warm-up (rozcvicka): VZdy 15-20 min: lehké béhani, dynamicky stre¢ink, zakladni
gymnastické prvky (napft. kotouly, stojky).

e Cool-down (uklidnéni): 10—15 min: staticky strecink, dychaci cvi¢eni nebo foam
rolling pro regeneraci.

e Intenzita: Zaméf se na kvalitu, ne kvantitu. Provadéj pIné rutiny s diirazem na ¢istotu
provedeni, ale bez rizika ptetizeni.

e Naradi: Prostna (floor), kiin nasit (pommel horse), kruhy (rings), pfeskok (vault),
bradla (parallel bars), hrazda (horizontal bar).

o Sila a kondice: Zaclen lehce na za¢atku tydne, pak minimalizu;.

e Mentalni pFiprava: Kazdy den 5-10 min vizualizace Gsp&$ného vykonu, dychani
nebo meditace.

e Regenerace: Spéte 810 hodin denné, jezte vyvazené (bilkoviny, sacharidy,
vitaminy), pijte hodn¢ vody. Pokud citi$§ inavu nebo bolest, piesko¢ ¢ast tréninku.

e Poznémka: Tento plan je obecny na zakladé standardnich taperingovych principt pro
gymnastiku. Porad’ se s trenérem pro personalizaci, aby se ptedeslo zranénim.

Plan je strukturovany do tabulky pro piehlednost. Kazdy den obsahuje sekce s Casovymi
odhady.

Den Celkovy Podrobny plan
cas
- Warm-up: 15-20 min - Sila/kondice: 30-45 min (lehké série
klikid, shyby, core cvi¢eni — napt. 3 série po 10-15
Den 1 opakovanich) - Nafadi: 1,5-2 hodiny (prostna 20 min, kun

nasii 20 min, kruhy 20 min, pteskok 20 min, bradla 20 min,
hrazda 20 min — zamé&f se na opravu chyb z pfedchozich
tréninka) - PIné rutiny: 30 min (2-3x cela sestava na kazdém
naradi s pauzami) - Mentalni ptiprava: 10 min - Cool-down:

(Intenzivni 3-4 hodiny
technika a sila)

15 min

- Warm-up: 15 min - Sila/kondice: 20-30 min (zamé&f se na
Den 2 slabsi partie, napft. core nebo ramena — 2—-3 série) - Nafadi: 1,5
(Zamétrenina 3 hodiny  hodiny (vyber 3—4 nafadi, kde mas rezervy, po 20-30 min na
slabé stranky) kazdé — technické drily a prvky) - PIné rutiny: 30 min (1-2x

na vybranych naradich) - Mentalni pfiprava: 10 min



Den

Den 3 (PIne
rutiny s
intenzitou)

Den 4 (Leh¢i
den,
regenerace)

Den 5
(Simulace
zavodi)

Den 6 (Finalni
ladéni)

Den 7
(Odpocinek a
mentalni
priprava)

Celkovy
cas

2,5-3
hodiny

2 hodiny

1,5-2
hodiny

1 hodina

30-45 min
(voliteln¢)

DalSi tipy pro tspéch:

Podrobny plan

(vizualizuj slabé momenty a jejich zvladnuti) - Cool-down: 15
min

- Warm-up: 15 min - Sila/kondice: 15-20 min (lehké,
regeneracni — napft. planky a lehké shyby) - Nafadi: 1 hodina
(kratké drily na vSech 6 natadich po 10 min) - PIné rutiny: 45
min (2x cela soutézni sestava na kazdém naradi, simuluj
zavodni podminky) - Mentalni ptiprava: 10 min - Cool-down:
15 min

- Warm-up: 15 min - Sila/kondice: 10 min (jen lehkeé core) -
Naradi: 45 min (lehké drily na 3 nafadich, kde se citis silny,
po 15 min — zamé&f se na plynulost) - PIné rutiny: 20 min (1x
na vybraném nafadi) - Mentélni pfiprava: 10 min (fokus na
sebevédomi) - Cool-down: 15 min + extra stre¢ink

- Warm-up: 15 min - Nafadi: 30 min (lehké warm-up na v3ech
nafadich) - PIné rutiny: 30-45 min (1x cela sestava na kazdém
nafadi, jako by to byl zdvod — Casuj si) - Mentalni ptiprava: 10
min (dychani pod tlakem) - Cool-down: 15 min

- Warm-up: 10 min - Nafadi: 20 min (jen oblibené prvky nebo
slabiny, velmi lehce) - PIné rutiny: 10 min (jen ¢asti, kde
potiebujes jistotu) - Mentalni ptiprava: 10 min (vizualizuj cely
zavod od startu do konce) - Cool-down: 10 min

- Zadny intenzivni trénink! Lehky warm-up: 10 min (pokud
potiebujes se uvolnit) - Mentalni ptiprava: 15-20 min
(vizualizace, pozitivni afirmace, revize cilt) - Cool-down: 10
min (streink nebo prochazka) - Zamét se na odpocinek,
vyZivu a spanek — jdi spat brzy!

e Sleduj své télo: Pokud citi$ bolest, pfidej masaze nebo ledovani.

e Vyziva: Pfed tréninkem sacharidy (ovocie, cerealie), po — bilkoviny (kufe, jogurt).
e Mentalné: Pis si denik — co Slo dobfte, co zlepsit.

e Na zavodech: Zaméf se na sviij vykon, ne na soupefe.

Drzim palce na mistrovstvi — vér si a uzij si to! Pokud potiebujes upravit plan (napf. pro
Zenskou gymnastiku), napis.



Claude

Pied mistrovstvim CR jednotlivct v kategorii juniort je klicové zaméFit se na vylad'ovani
techniky, udrzeni sily a kondice pti sniZeném objemu, abyste minimalizovali riziko
zranéni a maximalizovali regeneraci. Tento 7denni plan vychazi z principti
piredsoutézniho obdobi: postupné snizovani zatéze, vysoka kvalita provedeni prvki a
dostatek odpocinku. Kazdy den trva 2-4 hodiny, v€etné zahrati (15-20 min) a protaZeni
(10-15 min).

Pondéli: Kladivo a bradla (3 hodiny)

Zamérte se na precizni provedeni slozitych prvki na kladiveé (salto, premety) a bradlech
(kruhy, vykrouhy). Proved’te 4-6 sérii na naradi po 4-6 opakovanich v maximalni
kvalité, s 3-5 min pauzami. Doplnit o core cviceni (planche, L-sit) 3x30-45 s.
Regenerace: ledovy kupel nohou.

Utery: Preskok a kiin (2,5 hodiny)
Opakujte zavodni preskoky 6-8x v plné intenzité, zamérte se na doskoky. Na koni

provedte 5 sérif obchlizek a premet(i. Lehké kondi¢ni prvky (skoky pies bedru 4x10).
Odpocinek mezi pokusy 4 min. Zamérte se na techniku, ne na mnozstvi.

Streda: Lehky den - regenerace (1,5 hodiny)
Aktivni regenerace: lehké technické prvky na vSech naradich (po 3-4 opakovani), joga

nebo mobilita 30 min. Z&dna maximalni zatéz. Spanek minimalné 9 hodin, vyZiva s
vysokym obsahem sacharidii a proteind.

Ctvrtek: Volny prsteny a hrazna (3 hodiny)

Prsteny: silové prvky (kriz, routiny) 4-5 sérii po 3-5 op. Hrazna: swingy a saltové 5 sérii.
Core a ramena (dipsy 4x8). Dlouhé pauzy (5 min) pro plnou regeneraci svali.

Patek: Kompletni rutina - simulace (2,5 hodiny)

Projdéte celou zavodni sestavu na vSech 6 naradich (1-2x pomalu, 1x v zavodnim
tempu). Zamérte se na prechody a doskoky. Zadné nové prvky, jen lesténi.

Sobota: Lehka technika (1,5 hodiny)

Volné technické cviceni na slabinach (napft. 2 naradi po 20 min), strecink a visualizace
zavodu. Odpocinek a karbo-loading pro plnéni glykogenu.

Nedéle: OdpocCinek




Kompletni volno nebo prochazka 30 min. Fokus na spanek, hydrataci a mentalni
pripravu. Zitiejsi zavod - ptijd'te vyspany a uvolnény.

Sledujte své pocity, prizpisobte podle trenéra a vyhnéte se pretizeni. Uspésné
mistrovstvi!




Perplexity

Pied mistrovstvim CR jednotlivct v kategorii juniort je klicové zaméFit se na vylad'ovani
techniky, udrzeni sily a kondice pti sniZeném objemu, abyste minimalizovali riziko
zranéni a maximalizovali regeneraci. Tento 7denni plan vychazi z principt
piredsoutézniho obdobi: postupné snizovani zatéze, vysoka kvalita provedeni prvki a
dostatek odpocinku. Kazdy den trva 2-4 hodiny, v€etné zahrati (15-20 min) a protaZeni
(10-15 min).

Pondéli: Kladivo a bradla (3 hodiny)

Zamérte se na precizni provedeni slozitych prvki na kladiveé (salto, pfemety) a bradlech
(kruhy, vykrouhy). Proved’te 4-6 sérii na naradi po 4-6 opakovanich v maximalni
kvalité, s 3-5 min pauzami. Doplnit o core cviceni (planche, L-sit) 3x30-45 s.
Regenerace: ledovy kupel nohou.

Utery: Preskok a kiin (2,5 hodiny)
Opakujte zavodni preskoky 6-8x v plné intenzité, zamérte se na doskoky. Na koni

provedte 5 sérif obchlizek a premet(i. Lehké kondi¢ni prvky (skoky pies bedru 4x10).
Odpocinek mezi pokusy 4 min. Zamérte se na techniku, ne na mnozstvi.

Streda: Lehky den - regenerace (1,5 hodiny)
Aktivni regenerace: lehké technické prvky na vSech naradich (po 3-4 opakovani), joga

nebo mobilita 30 min. Z&dna maximalni zatéz. Spanek minimalné 9 hodin, vyZiva s
vysokym obsahem sacharidii a proteind.

Ctvrtek: Volny prsteny a hrazna (3 hodiny)

Prsteny: silové prvky (kriz, routiny) 4-5 sérii po 3-5 op. Hrazna: swingy a saltové 5 sérii.
Core a ramena (dipsy 4x8). Dlouhé pauzy (5 min) pro plnou regeneraci svali.

Patek: Kompletni rutina - simulace (2,5 hodiny)

Projdéte celou zavodni sestavu na vSech 6 naradich (1-2x pomalu, 1x v zavodnim
tempu). Zamérte se na prechody a doskoky. Zadné nové prvky, jen lesténi.

Sobota: Lehka technika (1,5 hodiny)

Volné technické cviceni na slabinach (napft. 2 naradi po 20 min), strecink a visualizace
zavodu. Odpocinek a karbo-loading pro plnéni glykogenu.

Nedéle: OdpocCinek




Kompletni volno nebo prochazka 30 min. Fokus na spanek, hydrataci a mentalni
pripravu. Zitiejsi zavod - ptijd'te vyspany a uvolnény.

Sledujte své pocity, prizpiisobte podle trenéra a vyhnéte se pretizeni. Uspésné
mistrovstvi!
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