INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Sportovni disciplina: vzpirani

Pohlavi: muz
Vék: 20
Hmotnost: 62 kg
Vyska: 165
Télesny tuk: 10 %
Omezeni: -
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Roky ve specifickém tréninku: 6 let

- Faze tréninkového cyklu: zdvodni obdobi

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

odpoledne
Pondéli - trhové vytahy od osy nahoru: 50 kg — 6-8 pokusii — 1x - pauza 1-2’, 60 kg —
6-8 pokusli — 2x - pauza 1-2°, 70 kg — 6-8 pokusti — 1x - pauza 1-2", 80 kg —
6-8 pokusti — 1x - pauza 1-2’
- trhové vyrazy: 50 kg — 5-6 néstupii — 1x - pauza 1-2°, 60 kg — 5-6 nastupt —
2x -pauza 1-2°, 70 kg — 5-6 nastupti — 1x - pauza 1-2°, 80 kg — 5-6 nastupti —
Ix - pauza 1-27, 90 kg — 5-6 nastupti — 1x - pauza 1-2’
- trhové vypony : 120kg — 135kg (n€¢kdy az 140kg)
- posilovani b¥iSnich svali
Utery - nadhozové vytahy a vyrazy do podiepu (50kg — 1x, 60kg — 3x, 70kg — 3x,
80kg — 2x, 90kg — 1x)
- drepy (60 — 110kg, mnozstvi opakovani totéz co vytahy)
Streda - kombinovany trénink
- trh do podfepu: do 70kg, 6-7 néstupii, 2x — 3x
- vytahy
- vyrazy
- dfepy s ¢inkou vzadu
- kliky na bradlech se zatizenim — 5x
- posilovani bti$nich svalll
Ctvrtek - volno
Patek - nadhoz i trh (simulace soutéze)
Sobota - trhové vytahy od osy nahoru: 50 kg — 6-8 pokusti — 1x - pauza 1-2", 60 kg —
6-8 pokusti — 2x - pauza 1-2’, 70 kg — 6-8 pokusti — 1x - pauza 1-2’, 80 kg —
6-8 pokusti — 1x - pauza 1-2’
- trhové vyrazy: 50 kg — 5-6 nastupti — 1x - pauza 1-2°, 60 kg — 5-6 nastupt —
2x -pauza 1-2°, 70 kg — 5-6 nastupti — 1x - pauza 1-2’, 80 kg — 5-6 nastupii —
1x -pauza 1-2°, 90 kg — 5-6 nastupi — 1x - pauza 1-2’
- trhové vypony : 120kg — 135kg (n€kdy az 140kg)
- posilovani biiSnich svali
Nedéle - volno

Inovace oboru Regenerace a vyziva ve sportu



