TK TENNISPOINT FRÝDEK-MÍSTEK, Hutní 36, 738 01 Frýdek-Místek

TÝDENNÍ ROZVRH KONDIČNÍ PŘÍPRAVY A REGENERACE

 V TENISE (10-16 LET)
BMI : 16 – 22 (BMI = hmotnost v kg/výška v metrech na druhou)

	DEN V TÝDNU
	SOFT WEEK
	HARD WEEK
	POZNÁMKA

	PONDĚLÍ
	leh-sed –1 min – 3x

švihadlo –2 min – 3x
	leh-sed –1 min – 3x, švihadlo –2 min – 3x, běh – terén – 15 min 
	místo běhu v terénu běhací pás

	ÚTERÝ
	tenis – 60 min
	tenis – 90 min
	

	STŘEDA
	tenis – 60 min

vířivka, bazén – 45 min
	tenis – 60 min, kolo – 60 min

vířivka, bazén – 45 min
	místo kola rotoped, spinning

	ČTVRTEK
	posilovací a rychlostní trénink – 45 min
	posilovací a rychlostní trénink – 45 min, kolo – 30 min
	dřepy,kliky,leh-sedy,švihadlo,přeskoky přes překážky,starty

	PÁTEK
	tenis – 60 min

běh – terén – 15 min
	tenis – 90 min

běh – terén – 30 min
	

	SOBOTA 
	kolo – 30 min
plavání, masáž– 30+30 min
	kolo – 30 min
plavání, masáž – 30+30min
	

	NEDĚLE
	
	volno (vycházka v terénu) – 60 min
	


Přeji odhodlání a pevnou výdrž, vůli a nezapomenout zapisovat co bylo vykonáno a v jakých časech či objemech, zadat si cíl, který chci dosáhnout.

Na začátku se změřit a zvážit a vypočíst BMI !!

