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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Sportovni disciplina:sportovni gymnastika

- Pohlavi: zena

- Vek: 22

- Hmotnost: 54 kg

- Vyska: 161

- Telesny tuk: 8 %

- Omezeni: -

- Roky ve specifickém tréninku: 11

- Faze tréninkového cyklu: zdvodni obdobi

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

dopoledne odpoledne
Pond¢li 2 hod 2 hod
A Th posilovani + pteskok A sestavy na naradi
Utery 2,5 hod volno
A trénink poloviny sestav
Stfeda 1,5 hod 2 hod
A posilovani, pripravna cviceni A 1,5 hod sestavy na naradich
pro kazdé natadi, preskok A beh, 30 min, souvisly (intenzita
60 %),
Ctvrtek | volno 1 hod posilovna- kruhovy trénink
Patek 1,5 hod 2 hod
A posilovani, pripravna cviceni A 1,5 hod sestavy na naradich
pro kazdé naradi, pieskok A béh, 30 min, souvisly (intenzita
60 %),
Sobota Soutez
Nedéle | volno 2 hod

A sestavy na naradi
A beh, 40 min, souvisly (intenzita
60 %),

Inovace oboru Regenerace a vyziva ve sportu



