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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Sportovni disciplina: alpské lyvZovani

- Pohlavi: muz

- Vek: 25

- Hmotnost: 85

- Vyska: 185

- Télesny tuk: 16 %

- Omezeni: -

- Roky ve specifickém tréninku: 15

- Faze tréninkového cyklu: zdvodni obdobi-leden

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

dopoledne ‘ odpoledne
Pondéli cesta na zavod, po dojeti 20 min. vyjezd na kole + strecink
Utery trénink na lyZich (120 | posilovna (60min)(rozjeti na kole 10 min., 3x8 opak.
min) legpress s lehkou vahou — §vihove; 4x 4 opak. s t€Zkou
vahou — hned vzdy po legpressu 4x vyskok ve vypadu —
max. nahoru, vZzdy ve vyskoku vyména nohou- potom
pauza 1 min., 3x 10 opak. pfedkopavani se sttedni vahou
max. §vihoveé — pauza 1 min. Odpocinek, 4x6 vyskoka ze
sedu na lavicce s jednoruckami ( 12 — 15 kg) max.
dynamicky odraz opét z plnych chodidel- pauza 2 min.
odpocinek)
Stfeda trénink na lyZich (120 | dynamicka sila (60min) (rozjeti na kole 15 min.,3x 6
min) predkopavani se stiedni vahou —po piedkopu vzdy 10x
slalomovy poskok s vakem nad hlavou —1 min. odpocinek,
2x 20 opak. legpress s lehkou vdhou max. rychlosti — pauza
30 sekund, odpocinek, poskoky z vakem na ramenech ve
vypadu — do strany a v kazdém skoku vyménit nohy —4x10
poskokir)
Ctvrtek tonizace svali (45min) (rozjeti na kole 10 min., 4x zavod - slalom
,»skipink® schody (10 — 12 schod) ostte, slalomovy
poskok ze schodl dolii — co nejvice do stran a vzdy
s propruzenim nohou a hned odraz do strany a dol
celkem 4x, 4x schody — slalomovy poskok po 1
schodu nahoru — pauza vzdy 10x skokem na bosu na
1 nohu)
Patek volno trénink slalom (60 min)
Sobota trénink na tonizace svalti (45min) - schody-+bosu (rozklusat na bosu a na
lyZich schodech lehce posko¢ny klus , skipink - cca 3min., potom 4x 15
(75 min) sek. skipink na bosu naplno —vzdy poskoky po 1 noze na bosu 20
sek., schody po jednom, naplno slalomovy poskok — 4x naplno —
pauza 1 min. odpocCinek, nakonec 4x schody)
Ned¢le Zavod - slalom

Inovace oboru Regenerace a vyziva ve sportu



