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MINISTERSTVO SKOLSTVI, OP Vzdélavani

2,
MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost 4?4NA &

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Sportovni disciplina: beach volejbal

- Pohlavi: muz

- Vek: 23

- Hmotnost: 87 kg

- Vyska: 192 cm

- Télesny tuk: 13 %

- Omezeni:

- Roky ve specifickém tréninku: 9
- Faze tréninkového cyklu: zadvodni obdobi

Tréninkové jednotky (¢as tréninku a stru¢na charakteristika)

dopoledne odpoledne
Pondé¢li | 60 min aerobni trénink (60 % 120 min posilovna (trup, zada, paze)
VO2max)
Utery | tréning na piesku 90 min herné 60 min — plavani (volné, regeneracni)
¢innosti
Stieda | lavice 30 min. béh — fartlek (60-90 %
10 x sed — vyskok VO2max
20 x dynamické vystupy stfidave L, P
10 x vyskok — seskok
10 x vystupy do vyponu leva
10 x vystupy do vyponu prava
15x30m tseky
Ctvrtek | tréning na piesku 90 min herné 120 min posilovna - dolni koncetiny,
cinnosti kruhovy trénink, dynamicka sila
Patek tréning na piesku 90 min herné volno
¢innosti
Sobota | Zapas /priemerne 45 minut/ Zapas /priemerne 45 minut/
Ned¢le | Zapas /priemerne 45 mintt/ Zapas /priemerne 45 minut/

Inovace oboru Regenerace a vyziva ve sportu



