Pohlavi: muz
Veék: 31
Hmotnost: 82 kg
Vyska: 186 cm
Telesny tuk: 7 %
Omezeni: -

evropsky
socialni

* X %
* *
* *
* *

* yk

fondvCR EVROPSKA UNIE

MINISTERSTVO SKOLSTVI,
MLADEZE A TELOVYCHOVY

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Sportovni disciplina: Silniéni cyklistika

Roky ve specifickém tréninku: 15 let
Féze tréninkového cyklu: v§eobecné piipravné obdobi (zima)

OP Vzdélavani
pro konkurenceschopnost

’rfANAa

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

dopoledne | odpoledne | veler

Pondéli volny den

Utery 9-11 horské kolo 17-18 béh
(kontinudlni mirna az (intervalové 10x
stiedni intenzita) schody nebo kopce)

Stireda 9-12 bézky 17-18:30 posilovna
(kontinualni stfedni (zaméfeni na dolni
intenzita) koncetiny)

Ctvrtek 9-11:30 cykl. trenaZér 14-15:30 bézky
(kontinudlni stfedni kontinualni
intenzita) stfedni intenzita)

Patek 9-10 béh 17-18:30 posilovna
(intervalové 10x schody (zaméfeni na dolni
nebo kopce) koncetiny)

Sobota 9-12 bézky 17-18 béh
(kontinudlni stfedni (intervalové 10x
intenzita) schody nebo kopce)

Nedéle 9-13 bézky

(kontinualni stfedni
intenzita)

Inovace oboru Regenerace a vyziva ve sportu



