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Morfofunkcni charakteristika

4

Krasobruslari jsou vesmés mensSigt
typy '

sna h}notnostkrasobrusla
) ké krasobruslare vék
56,6 kg, telesné vysky 16

krasobruslarek okolo 5(
cm a% télesného tuku j

muze hodnotime jako

Z hlediska vysledk v
rozjizd’ku krasobrusla
kolem 4,7 mmol.l z hled
intenzitu odpovidajici 54 - 60%:

Vlastni volnou jizdu, ktera nasled
rozjizd’ce a byla charakterizova
hladinou LA v krvi az 8,1mmol. Z
VO2max v laboratofri), intenzitc pvidaji x- 78,3 % hodnoty
jejich tepti.min1.
Tréninkovou jednotku potom hod pe z hlediska primérné intenzity
zatizeni (SF 135 tepti.min1) odpovid®€i 44,4 - 58,7 % VO2max.
Nadprimérné jsou u krasobruslaru silové ukazatele dolnich koncetin
zejména odrazové schopnosti, tzv. vybusna sila

StihlejSich postav, ale svalové

yiluje kolem 60 kg (pro elitni
)dnoty téelesné hmotnosti
gheho tuku7,5), u

obruslarky 48,6 kmw 56,8

lako mezomorfni - ektomorf

nuzeme hodnotit napr.
1. .min 1 a hladiné LA
podilu VO2max jako

I 3 -15 min. po
- 184 tepu.mini a



Rocni tréninkovy plan

> 15.3 — 15.6 Pripravné obdobi

> 31.6 — 15.8. Predzavodni obdobi
> 15.8 — 15.3. Zavodni obdobi

> 15.6 —31.6 volno
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Michal Brezina

Zemé&:Ceska republika
Datum narozeni:30. 3. 1990
Misto narozeni:Brno
Bydliste:Brno

Vyska:172 cm

Zacal bruslit:v 7 letech
Klub:TJ Stadion Brno

Trenéri:Petr Starec, Karel Fajfr, Karol Divin
Choreograf:Frank Dehne

Sourozenci:mladsi sestra EliSka (19. 2. 1996), ktera se
také venuje krasobrusleni

Tréninkové haly:Brno, Oberstdorf




Tydenni treninkovy plan

> Predzavodni obdobi:
> PO - SO:
tréniky: 11,00 — 12,00 led
15,00 — 16,00 led
17,00 — 18,00 sucha priprava
19,00 - 20,00 led
20,15 — 21,15 sucha priprava

( trénuje v Obersdorfu pod vedenim Karla Fajfra a
specialistu pro kondi¢ni trénink a protahovani)

- v hedéli ma volno




Regenerace

> Behem tydne celkova nebo jen CastecCna
masaz (jak si rekne) pouze 1x

> 1x tydne hodina v bazenu a 1x tydne
hodina sauny suche, oboje absolvuje spis
behem vikendu

> 1x tydne kompenzacni cvCeni zamerene
na nohy



Doporucent:

> Pridat alespon 1 masaz navic behem
tydne tak, aby jednou minimalne jednou
byla celkova a jednou treba zamerena na
DK

> V kompenzacnich cvicenich se zamerit |
na pretezovana zada

» Dodat treba perlickovou lazen

> Jinak celkem snaha o navozeni ngjake
regenerace



