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MINISTERSTVO SKOLSTVI,
MLADEZE A TELOVYCHOVY

s
OP Vzdélavani
pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Sportovni disciplina: karate

- Pohlavi: muz

- Vek: 29

- Hmotnost: 89 kg

- Vyska: 191 cm

- Télesny tuk: 15 %

- Omezeni:

- Roky ve specifickém tréninku: 18

- Faze tréninkového cyklu: ptipravné obdobi

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

dopoledne

odpoledne

Pondéli

Vytrvalostni béh, 60 min, souvisly
(intenzita 60 — 70 %)

90 min
Posilovna (kruhovy trénink)

Utery

60 min

A Draha:R-1500m, rozcviceni-
10min

A odrazové cviceni s doplitkovou
zatézi, seskoky z/na vyvysené
misto. Vyska 60 — 100 cm
4x12

A poskoky na jedné noze na
vzdalenost 15m ,5x

A vyklus

90 min
Posilovna (kruhovy trénink)

Stireda

Vytrvalostni béh, 75 min, souvisly
(intenzita 60 — 70 %)

Trénink techniky, 90 min

Ctvrtek | 60 min 150 min
A Draha:R-1500m, rozcviceni- A Trénink techniky, 90 min
10min A 60 min — plavani (volné,
A seskok z vyvyseného mista 50 regeneracni)
cm s naslednym vyskokem,
5x12
A preskoky pres10 piekazek
odrazem snozmo bez
meziskoku 6x12
A kopec 25m 3 x sprint
A yyklus
Patek 90 min Tréninkové aparaty, 90 min, obratnost,
Posilovna (kruhovy trénink) rychlostni a silova vytrvalost
Sobota | horské kolo, 120 min (intenzita 50-60 | volno
%)
Ned¢le | 80 min aerobni trénink (75 % VO2max)

Inovace oboru Regenerace a vyziva ve sportu



