                                        ROZVRH TRÉNINGOV -  LETO  2013, ZIMA 2014
Pretekárske družstvá KB Breza                                                                                                          Miesta tréningov:  Športovo rekreačné zariadenie Pod Háj, Krušetnica                                                                         Prvý tréning:  - streda 1. mája   2013 o 16:00 hod. , od  1. októbra o 14:00 hod.                                                                                           Účasť na tréningoch: - v klube registrovaní mladí športovci z  jednotlivých družstiev sa zúčastňujú povinne tréningov 3 x do týždňa  utorok, štvrtok a v sobotu. 
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a snehu 8. decembra 2012 -z Pava: Tom%3¥ Kubas (*1999),Michal
PatrikKormanak(*1996), Michaela Maxova (¥*1997), Adam Nacin (¥2003), Dianka Matysova
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Prvy tréning n
(* 2002), Nikola Kormanakova (*1999), Zuzka a Maria Remenova (¥2000), Jilia Baklakova
(*2000), N. Slovikova (*2000)A. Durcakova (*2001), J. Maxa(*1998), Mgr.A.Matejcik (¥1947)



Tréningové dni                                                                                                                                                                                    -  tréning v utorok a v sobotu o 16:00 hod. (od 1.októbra o 14:00 hod.) s trénerkou Mgr. Ľubicou Kubasovou                                                                                                                                                           - tréning  vo štvrtok o 16:00 hod. (od 1.októbra o 14:00 hod.) s trénerom Volčekom Antonom                                           - tréning v sobotu o 16:00 hod. (od 1.októbra o 14:00 hod.) s trénermi Mgr. Ľubicou Kubasovou, Antonom Volčekom, Jurajom Maxom a s Mgr. Antonom Matejčíkom                                                                                                                                                                 Tréningová jednotka: - trvá  2 x 45 min s 10 až 15 min. prestávkou na občerstvenie                       Individuálne tréningy v streleckej príprave: - 2 x týždenne po dohovore s p. Volčekom, trénerom streľby                                                                                                                                                         
Rozdelenie športovcov do družstiev - LETO :  

Družstvo A0/ Najmladší žiaci a žiačky, nar. v r. 2005 a mladší: Nina Kubasová (06), Daniel Balák (07)    Družstvo A1  Mladší žiaci a žiačky, nar. v roku 2002 - 2003 (10 -11 roč.): Michal Sitárik (02), Diana Matysová (02), Michael Matejčík (03), Adam Náčin (03),  Eliška Smarkoňová (01)                                                                                                                                                                                                                                                Družstvo A2 Žiaci a žiačky,  nar. v  roku 2000-2001 (12-13.r.): Baláková Júlia (00),Adela Durčáková (01), Mária a Zuzka Remeňová (00), Natália Slovíková (00), Anežka Smarkoňová (00)                                                                                                                                                                                                                                                                                                               Družstvo A3 Žiaci a žiačky, nar. v roku 1998-1999 a starší (14. a 15. r) : Nikola Kormaňáková (99), Tomáš Kubas (99), Juraj Maxa (98),                                                                                                Družstvo A4 Ml. dorastenci a dorastenky:  Michaela Maxová (97), Patrik Kormaňák (96)                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               
Pravidlá  pre  nominácie pretekárov na sústredenia  a celoslovenské kvalifikačné preteky na M-SR v letnom a zimnom biatlone:                                                                                                                                                                           1/ Športovec sa pravidelne zúčastňuje tréningov. Účasť nesmie byť nižšia ako 90%.                                                                                                   2/ Športovec sa zúčastní mesačných kontrolných pretekov a testov v letnom biatlone                                                                                                                                                                   3/ Športovec je dobrý žiak (nesmie mať dostatočné), je usilovný, svedomitý, čestný a dochvíľny                                                                                                                                           4/ Športovec je registrovaným členom Klubu biatlonu Breza a má zaplatený členský príspevok 1 EUR                                                                                                                                                                                                              5/ Športovec spĺňa výkonnostné limity  podľa  tabuľky  č. 1 a tab. č. 2                                                                   6/ Kvalifikačných pretekov na M-SR sa zúčastnia max. dvaja  pretekári z každej kategórie, ktorí splnili predpísané limity.                                                                                                                                                                                                                                                                                  7/ Športovci, ktorí vo výberových testoch a mesačných kontrolných testoch nesplní predpísané limity budú z družstva vyradení 
Limity v testoch pohybovej zdatnosti biatlonistu
Tabuľka  č. 1                                                                                  

	Disciplína  
	7 až 9 roč.
	10 až 11 roč.
	12 až 13 roč.
	14 až 15roč
	16 roč.   

	Streľba -úspešnosť
	50%
	80%
	85%
	90%
	90%

	Beh na 50 m                        
	9,2            
	8,7                                  
	8,5
	7,9                 
	7,2                              

	Hod plnou loptou - 2kg      
	350                                                                                    
	450  
	650   
	750
	850   

	Skok do diaľky z miesta     
	150
	        180                                            
	210
	215
	225                            

	Zhyby nadhmatom                
	   2
	4
	6
	8
	10

	Ľah – sed – 2 min
	15 a viac
	30 a viac
	40 a viac
	50 a viac
	55 a viac

	Beh na dráhe 6  min.          
	850
	-
	-
	-
	-

	Beh na dráhe 12 min.          
	      - 
	       2300
	      2500           
	       2800
	 3000

	10 skok. stried. jednonožmo      
	     12
	        18
	       22
	         23
	   25

	Beh na dráhe 362 m
	    1: 35
	       1: 12
	      1:08
	        1:02
	   1:00

	Beh na dráhe 1086 m (3x362m)            
	    5:15             
	       4:15               
	      3:45         
	        3:30              
	  3:20

	Beh na dráhe 1448 m               (4 x 362 m)             
	       - 
	5:48  - 6:22
	 5:33 - 5:45 
	 5:25-5:33
	 5:15 - 5:33      

	Beh na dráhe 2172 m               (6 x 362 m)             
	
	
	
	 8:30-8:45
	  8:10 - 8:30

	Predklon
	      -1
	       -3
	      - 5
	      - 7
	   - 8


Limity pre cezpoľný beh, kol. lyže a kol.  korčule a streľbu     
 Tabuľka č. 2                                                          
	Kategória 
	km Kruš.
	Cez. beh
	Koliesk. lyže
	Koliesk. korčule
	Úspeš. streľby
	km
	Cez. beh 
	Koliesk. lyže
	Koliesk. korčule

	r.2004-05
	 0,7 
	3:58
	4:35
	3:55
	50%
	0,5
	     2:35
	  3:15
	2:30

	r.2003
	 1,4
	8:00
	8:45
	7:58
	50%
	1
	     5:10
	  6:00
	4:25

	r.2002
	0,7
	3:15
	3:25
	3:34
	70%
	1
	     4:55
	  5:25
	3:58

	r.2002
	1,4
	6:15
	6:50
	6:15
	70%
	1,5
	7:25  
	  8:00
	5:55

	r.2000-01
	1,4
	5:00
	5:16
	4:48
	80%
	1,5
	     6:58
	  7:00
	5:10

	r.2000-01
	2,1
	8:35
	8:55
	8:22
	80%
	2
	     8:30
	  8:55
	6:29

	r.1999-98
	2,8
	8:15
	8:30
	8:04
	85%
	2
	     8:15
	  8:45
	6:15

	r.1999-98
	2,8
	10:48
	11:20
	10:44
	85%
	2,5
	    10:15
	 10:50
	7:49

	r. 1996-97
	2,8
	10:38
	11:00
	10:35
	90%
	3
	    12:15
	 12:30
	9:05

	r. 1996-97
	3,5
	13:27
	14:00
	13:22
	90%
	
	
	
	


Letných sústredení a kvalifikačných pretekov na M-SR v letnom biatlone 2013 a v zimnom biatlone 2014 sa môžu  na vlastné náklady zúčastniť aj pretekári, ktorí nesplnia nominačné kritériá .

Športové tréningové disciplíny v letnom biatlone:                                                                                                                Bežecký štýl: - cezpoľný beh, beh na kolieskových korčuliach a lyžiach                                                                                                                               - družstvo A0: - cezpoľný  beh, beh na kolieskových korčuliach a lyžiach na 1 km                                                                                                                                                                                                                                                               - družstvo A1: -  cezpoľný beh, beh na kolieskových korčuliach a lyžiach na  1 a 1,5 km                                                        - družstvo A2: -  cezpoľný beh, beh na kolieskových korčuliach a lyžiach na  2 a 2,5 km                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  - družstvo A3: -   cezpoľný  beh a beh na kolieskových korčuliach a lyžiach  na 3 a 4 km                                                                                                                            Streľba zo vzduchovky na 10 m:                                                                                                                                 - družstvo B v ľahu s podperou, výška stredu terča 40 cm  (len v lete)                                                                                          - družstvo A1 (len v lete),  a A2 v ľahu bez podpery výška stredu terča 40 cm                                                                                 - družstvo A3  v ľahu  bez podpery a v stoji, výška stredu terča v stoji 140 cm                                                                   
Zabezpečenie tréningovej prípravy: - organizačne, metodicky a materiálne zabezpečuje v spolupráci s vedením klubu rada trénerov, ktorú riadi  jej predseda

Mgr. Anton Matejčík   :   - ved. rady trénerov,  tréner a metodik klubu. Vydáva metodické pokyny  pre prípravu tréningových  plánov a zodpovedá za výber pretekárov na kvalifikačné súťaže a na M - SR v letnom  a zimnom biatlone.                                                                                                                                               Členovia rady trénerov:  Mgr. Kubasová Ľubica, Juraj Maxa, E. Durčák, František Remeň, Anton Volček, Anton Náčin                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   Anton Volček, Emil Durčák: -  zabezpečuje streleckú  prípravu pretekárov a kontrolu splnenia limitov v streleckej príprave účastníkov kvalifikačných  a vrcholových súťaží                                                                                                                 Anton Náčin, vedúci tratí: - zabezpečuje údržbu a prípravu letných  a zimných kalibrovaných bežeckých tratí                                                                                                                                            Poznámka: - každý tréner si tréningový proces rozvrhne sám podľa vyspelosti športovcov a vlastného uváženia podľa metodického listu „ Ako zvýšime vytrvalosť a výkonnosť našich biatlonistov“.                  Každý mladý športovec, ktorý je vybratý do reprezentačného družstva si podľa pokynov svojho trénera vedie „TRÉNINGOVÝ DENNÍK“ .                                                                                                                                                              Dopravu pretekárov na tréningy mimo obce si zabezpečujú tréneri a rodičia
V Breze dňa 18. mája 2013

Vypracoval:  Mgr. Anton Matejčík, predseda a metodik klubu

Prílohy nájdeš: -  v základnom menu klikni na TRENINGOVÝ PROCES, potom klikni na Rámcový tréningový plán 

Príloha č. 1 Rámcový tréningový  plán  na  pretekársky rok LETO,ZIMA
Príloha č. 2 Pravidlá II. stupňa tréningovej prípravy biatlonistov

Príloha č. 3  Ciele a úlohy tréningového procesu v závislosti na diagnóze 10-15 ročných biatlonistov

