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MINISTERSTVO SKOLSTVI,
MLADEZE A TELOVYCHOVY

s
OP Vzdélavani
pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Sportovni disciplina: synchronizované plavani

- Pohlavi: Zena

- Vek: 23

- Hmotnost: 62 kg

- Vyska: 172 cm

- Télesny tuk: 8 %

- Omezeni:

- Roky ve specifickém tréninku: 7
- Faze tréninkového cyklu:specifické piipravné obdobi

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

dopoledne odpoledne
Pondéli | 1,5h 2 hod
Rozplavani (1,5 km) obsahujici: 400 (K), | trénink ve vod¢ (rychlé rozplavba,
6x100 (PZ, K 1:30), 5x100 (Slapani, H20, | protaZeni, hodina nacviku sestavy
propeler, baracudy), bez hudby)
Zakladni polohy:1. Poloha na znaku
2. Poloha na prsou 3. Poloha na znaku s
pfednozenim jedné 4. Poloha svisla
sttemhlav 4x10
Utery |1h 3h
A pocitani sestavy na suchu (10min) A 60 min. béh fartlek (60-90
A rozplavani (cca 1km) obsahujici: % VO2max
400 (K), 6x100 (PZ, K 1:30) A 2 hod trénink sestav
A vydrze v polohach (pravy craine,
levy craine, flamingo, zanoz, kazda
poloha 20s, 10s oddych; opakovani
3-4x)
Stteda |2 h 1,5h
A rozplavani (1,5 km) A Posilovna/dolni kon¢.,
A nacvik casti sestav bez hudby bticho) + 30 min. aerobni
trénink
Ctvrtek | 1 h. béh fartlek 60-90 % VO2max 1h
A Posilovna/kruhovy trénink/
Patek 3 hod trénink ve vodé-sestava na hudbu volno
Sobota | 2h 2 hod trénink ve vodé-sestava na
A pocitani na suchu (30min) hudbu
A rozplavba (cca 1600m)-hypoxické
plavecké sety i synchro prvky
nacvik prvki se zdvazim (6x25 baletka P,
L, dvojita, baletka)
Nedéle | volno 2 hod trénink ve vodé-sestava na

hudbu

Inovace oboru Regenerace a vyziva ve sportu



