Terénni zatézova diagnostika

Struktura semestru

Uvodni hodina, rozdéleni tkold a sezndmeni se zapoctovymi pozadavky
Struktura vykonu, tréninkova adaptace, zatézovatelnost organismu, LPS
Stavba sportovni vykonnosti

Planovani, stavba a fizeni tréninku

Biologické veliCiny pro fizeni tréninku

Vykonnostni a fitness testy

Diagnostika s mérenim SF

Metodika prace se sporttesterem, sporttestery Polar
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Metodika prace se sporttesterem, sporttestery Polar
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. Unava, chyby v tréninku, pretrénovani
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. Komplexni vykonnostni diagnostika
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. Metodické a fyziologické vykonnostni rezervy
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. Udélovani zapoctd, test

Zapoctové pozadavky

seminarni prace, dochazka, test

Sem. prace: do 30.11. mailem
1. LPS sportovce — rozbor, seznameni se sportovcem — vykonost, sportem
2. rocni tréninkovy cyklus — rozdéleni dle ¢asu a intenzit v %, uvést pocet hodin OV, SPV, 11,
12, ...I?, poCet km/rok, mezocykly, ...
klidova a maximalni SF - rozbor
4. Standardni test vytrvalosti na 1000m — submaximalni zatéz.

terénni test vs. laboratorni — specialni test dle sportu
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