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MINISTERSTVO SKOLSTVI, OP Vzdélavani 7
MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost ANAD

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Sportovni disciplina: béZecké lyZovani

Pohlavi: muz

Vék: 23

Hmotnost: 75 kg

Vyska: 183 cm

Télesny tuk: 7 %

Omezeni: -

Roky ve specifickém tréninku: 10 let

Féaze tréninkového cyklu: specifické pripravné obdobi

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

Pondéli 8-8:30 béh 10-12 lyZe volna 17-18 béh s holemi

technika
(kontinualn¢ mirna (stfidava intenzita)
intenzita) (rovnomeérna zatéz,
3x10min soupaz) 18:30-19:15 posilovna
(kruhovy trénink)

Utery 8-8:30 béh 10-12:30 lyze klasika 16-17:30 lyze klasika
(kontinuélné mirna (kontinuéIné mirna (stfidava intenzita)
intenzita) intenzita)

Stireda 8-8:30 béh 10-12 lyZe-duatlon 16-17:30 lyzZe klasika
(kontinualn€ mirna (30 min klasicky, 50 min | (stfidava intenzita)
intenzita) volné, 35 min klasicky)

Ctvrtek volny den

Patek 10-12:30 lyzZe klasika 16-17:30 lyzZe klasika

(stfidava intenzita) (stfidava intenzita)

Sobota 8-10 lyze 13-13:45 posilovna 17-17:30 béh
mirnd intenzita (30° (vytrvalost, vybusna sila) | (intervalové, stfedni az
soupaz) submax. intenzita)

Nedéle 8-8:30 béh 10-11 lyZe-duatlon 16-17:30 lyzZe klasika
(kontinualn¢ mirna (15min klasicky, 20min (stfidava intenzita)
intenzita) volné, 25min klasicky)

Inovace oboru Regenerace a vyziva ve sportu



