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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Sportovni disciplina: kulturistika

- Pohlavi: muz

- Vek: 23

- Hmotnost: 95

- Vyska: 178

- Télesny tuk: 8 %

- Omezeni: -

- Roky ve specifickém tréninku: 5

- Faze tréninkového cyklu: rysovaci obdobi (piedsoutézni -2-4 tydny do soutéze)

Tréninkové jednotky (€as tréninku a stru¢na charakteristika)
dopoledne odpoledne veler
Pondéli Aerobni trénink Posilovna Posilovna
(hamstringy,
50 min. (60 % VO2max) | (zada, biceps) bricho) + 30
min. aerobni
trénink
Utery Aerobni trénink Posilovna Posilovna
(hamstringy,
45 min. (60 % VO2max) | (prsa, triceps) bticho) + 30
min. aerobni
trénink
Stieda Aerobni trénink Posilovna Posilovna
50 min. (60 % VO2max) | (ramena, trapézy, (bficho) +
predlokti) 40min. aerobni
trénink
Ctvrtek Posilovna (kvadricepsy) | Posilovna
(hamstringy, bficho) +
30min. aerobni trénink
Patek Aerobni trénink 55min.
(60 % VO2max), p6zing
Sobota Aerobni trénink Posilovna Posilovna
(hamstringy,
50 min. (60 % VO2max) | (zada, biceps) bticho) + 30
min. aerobni
trénink
Nedéle Aerobni trénink Posilovna Posilovna
(hamstringy,
45 min. (60 % VO2max) | (prsa, triceps) biicho) + 30
min. aerobni
trénink

Inovace oboru Regenerace a vyziva ve sportu



