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MINISTERSTVO SKOLSTVI,
MLADEZE A TELOVYCHOVY

s
OP Vzdélavani
pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Sportovni disciplina: trojskok

- Pohlavi: Zena

- Vek: 20

- Hmotnost: 60 kg

- Vyska: 170 cm

- Télesny tuk: 10 %

- Omezeni: -

- Roky ve specifickém tréninku: 6

- Faze tréninkového cyklu: zdvodni obdobi

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

dopoledne odpoledne
Pondéli | 120 min skokansky trénink — 120 min silovy trénink - kruhovy
odrazovost trénink, odrazy s medicinbaly
Utery 120 min trénink techniky 90 min — plavani (volné, regeneracni)
Stteda | 30 min. béh — fartlek (60-90 % 120 min posilovna - dolni koncetiny,
VO2max) kruhovy trénink, dynamicka sila
Ctvrtek | 120 min posilovna (trup, zada, paZe)
Patek 120 min skokansky trénink -
rozbéhova rychlost — intervalove
4x(8%30m); odrazova cviceni
Sobota | 120 min posilovna - dolni koncetiny,
kruhovy trénink, dynamick4 sila
Nedéle | volno

Inovace oboru Regenerace a vyziva ve sportu



