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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Sportovni disciplina: fotbal

- Pohlavi: muz

- Vék: 25

- Hmotnost: 76 kg

- Vyska: 177 cm

- Télesny tuk: 10 %

- Omezeni: Dolni zktiZeny syndrom
- Roky ve specifickém tréninku: 16
- Faze tréninkového cyklu: Podzimni hlavni obdobi

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

dopoledne

odpoledne

Pondéli

hraci kteri hrali zapas - individualni
rozcviceni a protazeni 5°

- kontinualni béh se sportesterem
45min-60 % VO2max

ostatni hraci: rozcviceni s micem,
streCink 10°, rozvoj koordinacnich
schopnosti 10, ptihravkove cviceni s
vymeénou mist 107, stfelba pod tlakem,
10" pripravna hra na 1/4 hfiste, vyklus

volno

Utery 80 min 90 min — plavani (volné, regeneracni)
» rychlostni vytrvalost — kruhovy
trénink. Pocet stanovist' 6 — 7, 1
stanovi$té /3 hraci. Zatéz na
stanovisti 20 s(1 min odpocinek)
» beh 4 x 100m na 60, 70, 80, 90%
spojované bézecké iseky
1 x 200m (100 — 40 meziklus — 100)
1 x 200m
1 x 300m (100 — 40 — 100 — 40 - 100)
1 x 300m
vyklusani 1000m
Stieda | Posilovna (hamstringy, bficho) + 90 min
30min. aerobni trénink rozcvieni s mi¢em ve dvojici, bago,
stre¢ink 30°, priipravna hra na spravny
vybér mista 30" ,prupravna hra na
ptechodovou fazi 10" ,priipravna hra na
na dva doteky 20’
Ctvrtek | 90 min(herni &innosti jednotlivce) 70 min posilovna - dolni koncetiny,

kruhovy trénink, dynamicka sila

Inovace oboru Regenerace a vyziva ve sportu
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Patek

90min

hlavi¢kovana, pripravna hra na
2doteky, stielba ve trojicich
standardni situace — volny pfimy kop,
roh, aut, penalta

individualni herni ¢innosti hraca,

30 min. bé¢h —-60% VO2max

Teoreticka priprava na zapas- 30min

Sobota

60 min
ptedzapasovy trénink -ptihravky,
stielba, hra, standartni situace

volno

Nedéle

Mistrovské utkani

Inovace oboru Regenerace a vyziva ve sportu



