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NAM BUDE STACIT:

* Domaci pripravu si rozdelime na dva typy:

1 Kondicni priprava (prochazka, béh, jizda na

kole, kolobézce, micoveé hry,...)

stabilizacni cviceni, koordinacni cviceni,...)

L Navody na cviceni vam budu kazdy tyden posilat
(TRENINK |.tyden, TRENINK 2. tyden...)




JAK CASTO?

Aby to mélo smysl...

Kondicni priprava (vérim,ze vétsina z vas zvladne v bézné denni rutiné)
= 5x tydné/ min. 30min mirné intezity(prochazka, kolobézka, lehke kolo), nebo

= 3x tydné min. 20-30min intenzivnéjsi (beh, koleckove brusle, svizna jizda na kole).

SI|OVé PF'IP FAVaA (At vas neboli zada a ani vymyk na hrazdé neni problém®)
= 2-3x tydne (cca 30-40min)
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JAK ZACIT?

ONajdéte si vlastni limity a ty POSTUPNE A POMALU posouvejte.
dVzdy navysovat maximalné o 10% za tyden.

» Prvni tyden zvladnu |0klikd v jedné serii — druhy tyden, zkusim zvladnout I |, tfeti 12...

" Prvni tyden zvladnu ubéhnout pomalu 20min, druhy tyden zkusim bézet 22min ve stejném tempu,
treti tyden 25min...

1 1-2dny/tyden si dejte volno.
Necvicte, pokud nejste 100% zdravi!

U cviceni se vzdy usmivejte©




PRIKLAD
* Vyberte si trénink ze zasobniku — na konci prezentace - (TRENINK I.tyden, TRENINK
2.tyden, ... budu postupné doplnovat)

+ PROTAHNEME SE!- DYNAMICKY (hmity, rotace, Gkroky...) — znite z TV (télesné
vychovy)©

* Prvni kolo si vyzkousejte vSechny cviky, zjistete, kolik opakovani u kazdého cviku zvladnete a
zapiste si (pocitejte s mensi rezervou). Napr. Drepy -12x, zkracovacky — 15x,...
e Zacneme cviCit:
— Cvicime v poradi nakresleném na obrazku /kruhovy trénink/
— Kazdy cvik se pokusime zvladnout tolikrat, kolikrat jsme si napsali na papirek.
— Pauza mezi cviky je stejna (Iehce delsi), nez cviceni samotné.

— Cely trénink zopakujeme 3-5x (30-40min).



fepu Pritahy k k trupu ve vzporu

s oporou zad o zed'

[ v pozici diepu se zapfeme
celou plochou zad o zed,
pti¢emz uhel v kolenou je

%0°
A leh na zadech, nohy A aktivujeme bfi3ni svaly 2] in’tenzivné lzatlaéirne A zaciname ve vzporu, zpevné- piitahneme koleno
zvednuté do pravého uhlu, as vydechem zvedédme trup zady do zdi a vydrzime né bricho zatahujeme proti k hrudniku, vratime
ruce vtyl abedratlatimedo  smérem k nohdm 30 sekund bedriim a dévame pozor, aby- se do vychozi pozice
podlozky chom se v bedrech neprohybali avystfidéme druhé koleno

‘epy s vyskokem

Tricepsové kliky za tél s oporou o stepper
Vyskoky na bednu

A ze stoje rozkroéného [ z dfepu provadime dynamicky
prejdeme do vyskok co nejvyse a rukama
sirokého dfepu, ruce pfitom $vihneme smérem dolt

pred télem

Q"'

ﬂ opfeme se dlanémi o vyvysenou n provedeme klik pokr- -
podiozku (stepper/ lavicku/ Zenim loktd vzad, hyz- n ze stoje rozkroéného s nadechem E s vydechem vyskoéime
Zidli), ruce jsou cca na 3ifi ramen dé se dostanou tésné piejdeme do podrepu, abychom nabednu s dopadem do
propnuté v loktech, nohy jsou miré  nad podlozku, ramena se odrazili p::;i:’lu na celou plochu
chodidla

pokréené, zpevnény stied téla drzime pfirozené




TRENINKOVY DENIK

* Kazdy den si zapiste, jaky trénink jste absolvovali (kondicni, silovy) — Zici 7. a 9.tfidy prosim v
elektronické podobé (word, excel, powerpoint...) — vyuzijete pri ukolech z Informatiky

* U kondicniho treninku:
» typ (prochazka, kolo, brusle, kolobézka...),
» vzdalenost (staci odhadem), cas,

» pokud sportujete s telefonem, tak jedna fotka néceho zajimavého...

* U silového tréninku:
» pocet opakovani u kazdého cviku,
» pocet serii (kolikrat jsem cely trénink zopakoval),

» cvik ktery mi jde a ktery méné.




