Abstrakt

Nazev prace:

Moznosti hodnoceni pohybové intervence u zen mladsich 23 let

Cil prace:
Cilem prace je zjistit, jaka je tréninkova ptiprava vybraného druzstva Zen do 23 let ve
veslafském klubu Blesk a jaké dal$i moZnosti pohybovych ¢innosti vyuziva skupina Zen

z hlediska zplisobu, intenzity a Casu.

Metody:

Hlavni metoda je pozorovani a pouziti dotazniku k ziskani dopliiujicich informaci.

Vysledky:

Veslaiky systematicky trénuji 5 dnti v tydnu. Veslafsky program je rozdélen na sezéonu
na vodé¢, zimni ptipravu a dobu, kdy veslarky netrénuji. Sezoéna na vod¢ trva 7 mésic,
zimni pfiprava 3, 5 mésice, 1 mésic veslarky netrénuji a primérné 2 — 3 tydny jsou
pfechodné. Skupina primérné trénuje specifickymi prostiedky 315 hodin ro¢né a ujede
minimalné 2520 kilometra. Nespecifické prostiedky jsou zatfazeny celkem 336 hodin
tydné do tréninku v podob¢ b&hu, posilovani, plavani, jogy a protahovani, programu
H.E.A.T. a jizdy na spinningovém rotopedu. Veslaiky netrénuji pfiblizn¢ 80 dnl

Vv sezone.
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