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CHARAKTERISTIKA SPORTU

Cyklicky pohyb vytrv. charakteru
3 polohy rukou na riditkach
5 zdkladnich technik jizdy:

rovina v sedle, rovina ze sedla, kopec v sedle,
kopec ze sedla, skoky

pokrocilé techniky jizdy:
sprinty, jizda ze sedla - running - se zatézi,
skoky v kopci, sprinty v kopci



FUNKCNI A METABOLICKA

CHARAKTERISTIKA SPINNING
®
Zavisi na typu lekce: j

Stridani stredni intenzity a
Usekl submaximadlni intenzity
Aerobni a anaerobni glykolyza
ATP CP(sprinty)

Energeticky vydej: 1000-
1800kJ /hod (ryhlost jizdy, ..) \
Spotreba kysliku: 50-70ml/kg/min

Laktdt: 5-8 mmol/|




MORFOFUNKCNI
CHARAKTERISTIKA JEZDCE v

Somatotyp:
sprinteri - endomorfni mezomorf (3:6:2)
silni¢ari - ektomorfni mezomorf (2:6:3)

Nejvice zatézované svaly:

DKK - glutedlni, quadriceps fem., triceps surae,
tibialis anterior,.. (tlak na pedal, zdvih pedalu) g&

HKK - triceps brachii, biceps brachii,
brisni a zadové (drzeni trupu)




POZOROVANY SPORTOVEC

muz, 35 let

Tréninkova obdobi:

1.) brezen - srpen - |poc.hod.,
lzatéz,... "pripravné"
2.) zdari - dnor - ,hlavni*, tpo€.hod., 1zatéz,..



TYDENNI TRENINKOVY PLAN  (pitrravne

OBDOBT)

PO: 60 min. spinning + 30 min. posil.cdst
5-10 min. strecink

UT: 50 min. spinning + 10 min. strecink
60 min. sauna

ST: volno, masaz celkova

CT: 90 min. spinning (sil.) + 20 min. strecink

PA: 50 min. spinning + 10 min.strecink , 2x
masaz ¢astecna (DKK/zada)

SO: 90 min. posilovna (kardiotr.)

NE: 60 min. spinning + 30 min. posil.cdst
60 min. plavani (prsa)



CELKOVE ZATIZENI

Spinning : 7,5 hod/tydné

Posilovani: 1 hod/tydné

Individudlni rozcvic¢eni: 1,5 hod/tydné
Dalsi sport.aktivity: 2,5 hod/tydné

Celkem: 12,5 hod/tydné



TYDENNI TRENINKOVY PLAN  (Pifrravne oebost)

PO: 60 min. spinning + 30 min. posil.cdst
5-10 min. strecink

UT: 50 min. spinning + 10 min.streéink
60 min. sauna

ST: volno, masaz celkova

CT: 90 min. spinning (sil.) + 20 min. strecink

PA: 50 min. spinning + 10 min.stredink , 2x
masaz castecna

SO: 90 min. posilovna (kardiotr.)

NE: 60 min. spinning + 30 min. posil.cdst
60 min. plavani (prsa)



REGENERACE

Klasicky strecink bezprostredné po kazdé lekci (
5 az 20min)

Sauna 1x/tydné po lehéim tréninku

Masadz celkova 1xtydné (volny den)

Masaz ¢astecna (DKK/zdda) 1xtydné (mezi
lekcemi)

Plavani (prsa) lhod/tydné




ZHODNOCENTI

UZivané regeneracni prostredky dostatecné
Doplnit kompenzacni cviceni zamérené na kréni a
hrudni pater, zpevnéni bridnich svalt

Zarazovat plavecky zplsob znak misto prsa
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