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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Sportovni disciplina: atleticky sprint

- Pohlavi: Zena

- Vek: 25

- Hmotnost: 65

- Vyska: 172

- Télesny tuk: 16 %

- Omezeni: -

- Roky ve specifickém tréninku: 8

- Faze tréninkového cyklu: ptipravné obdobi

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

odpoledne

Pondé€li | Télocviéna:R-5min, rozcviceni-10min, SBC 1x5 + 1x5 piek.; SBC diagonala
télocvicny, béh na délku t€locvicny 2x4 + 2x4 odrazy — vys., dal., PPL, LLP
gymnastika, posilovani, vyklus

Uter}'/ Draha: R-1600m, rozcviceni, SBC 2x5 na 30m, 15x30m tseky, 4x schody —
kotniky 8 rov.technicky, vyklus

Streda Draha: R-1600m, rozcviceni-10min, SBC 2x5 na 40m, 3 rovinky, 5x 800m
(2:20-2:25), 4 rovinky technicky, vyklus

Ctvrtek | Draha: R, rozcvi¢eni, SBC-8 cvikii 40m, 4 rovinky, 6x200m (35-38), 6x150m
(28), vyklus

Patek Posilovna: kruhovy trénink: nohy, bficho, zada

Sobota 40 min fartlek

Ned¢le volno

Inovace oboru Regenerace a vyziva ve sportu



