Ramcovy tréningovy plan Chlapci

Zakladné poziadavky

e 2xv tyzdni min hodina (minimalne jeden vami vybrany tréning- je jedno ktory)

e predtym rozhybat - $vihadlo, kotnikové skoky na mieste atd + rozhybat kiby

e po tréningu - strecCing (hlavne partie, kt. boli namahané, ale inak celé telo, pomalé pohyby, v
danej polohe min 21s) a sprcha! :D

e pocas/po tréningu - fotka/video do nasej fb skupiny alebo na fb stranky (pre mna este prosim
info, ktory tréning ste robili), kludne vas mézu rodicia narodit/odfotit a uréite moc uvitam ak
sa pridaju k vam! :)

1. Tréning s micom https://www.youtube.com/watch?v=_dm1Zb2vZ28&t=1s, tieZ toto video
https://www.youtube.com/watch?v=m-
wtwOERx Q&list=PLfomYIlyAMQ0O9Qv7gZAJHQOOJ6AgMmMIGxU&index=17&t=463s

- zakladné cvicenia na prsty - doma v obyvacke/vasom pokoji, pokial vynechate tie, kde sa hrd o
zed

- v ramci tychto cviceni je dobré venovat kazdému min 5-10min, samozrejme s prestavkami, ak
mate pocit, Ze niake cvi¢enie vam ide dobre a 5min ho robite bez problémov, nie je dévod ho
robit 10min, radSej sa venujte ¢astiam, ktoré vam tolko nejdu a sustredte sa na ne

- vZdy po tychto cvic¢eniach si natiahnite ruky a ramena

2. Vybusnost a vyska vyskoku https://www.youtube.com/watch?v=-SpmUwspF3g

- tu zakladné info o cvikoch, inak myslim Ze je jasné, ¢o mate robit :)

- prosim nezabudajte sa pri tychto cvikoch vidy pozriet ako dopada/vyskakuje, ¢i ma celé
chodidld na zemi

- vS§imajte si ako ma rovné zada a vsetky pohyby robi kontrolovane - to je to kam sa chceme
dostat :)

- kedZe je to tréning na vybusnost, nie na vydrz vyskakovat dlho, neddvajte si v sérii viac ako 40
(u klasickych drepov na konci videa)

- pocas jedného cviku vzdy medzi sériami o najkratsia prestavka (10s) medzi cvikmi 30s-1min
- posledny cvik Glute Bridge - mézete kludne robit obe nohy, ale vtom pripade si dajte na
panev aspon malu zataz - velku knihu/ batoh, ak budete robit aj cviky s jendou nohou vo
vzduchu- nemusite mat zataz

- vzdy po tomto tréningu extenzivny stre¢ing na nohy - klasicky strecing ako robime po tréningu
+ sa mdZete inSpirovat vo videdch nizsie :)

3. Zada https://www.youtube.com/watch?v=ty3U4R8fbLI&t=300s
- mOzete ist presne podla videa- na zaciatku vam nepdjde ist 45s ani urobit vsetky cviky, kludne

si to stiahnite na 30s, ale robte to poctivo, nie rychlo

-tento tréning by ste mali urobit min 2x tyZdenne, mimo iné tréningy, je na spevnenie celych
zad a velmi pomaha ak vas bolievaju zada po tréningu alebo aj ked' sedite v Skole dlho

- tieto cviky urcite odporicam aby si skusili aj rodicia :)
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- velmi ddleZité po - urobit aspon 50 klasickych sedlehov/ sedlehov s vytaéanim do stran -

natiahnutie a uvolnenie zadovych svalov (regeneracia), a samozrejme strecing celého tela

Planks https://www.youtube.com/watch?v=TkjlOBGQins
- kratke video s cvi¢eniami na spevnenie core tela - torzo

- vacsSinou desky a varidcie Glute Bridge - vidy min 30s vydrz a 20s prestavka medzi
opakovaniami (3x 30s kazdy cvik)
- po tomto cviceni nemusite robit sedlehy ani kliky, staci strecing

Strecingy
- nohy https://www.youtube.com/watch?v=widH3VwLICE ,

https://www.youtube.com/watch?v=gKtYpCoFYiU

- celé telo https://www.youtube.com/watch?v=tXWh-dowilg

- zakladna flexibilita tela (mdzZete robit kazdé rano :D)
https://www.youtube.com/watch?v=SNNKQlkoPgQ

Bonus

- tu priddm par videi podobnych cviceni na vydrz ako sme robili spolu - viac typov cvikov behom
10-20min zamerané bud na celé telo alebo na konkrétne partie. Ak budete chciet, najdite si na
Pamelinom kanaly na youtube cvicenia na iné Casti tela (vSetko cviky bez nacinia :))

- Celé telo https://www.youtube.com/watch?v=CYD7f5b qj4,
https://www.youtube.com/watch?v=UBMk30rjy0o&list=PLfomYlyAMQQO9Qv7gZAJHQOOJ6Aq
MmJGxU&index=6&t=77s

- Zadok + brucho
https://www.youtube.com/watch?v=3zl1 XGgDVk&Iist=PLfomYIlyAMQO9Qv7qZAJHQOOJ6AgM
mMJGxU&index=10&t=0s

- Nohy + zadok https://www.youtube.com/watch?v=HeolReSa5ic&t=76s

- Brucho https://www.youtube.com/watch?v=AnYI6Nk9GOA

- Ruky+core https://www.youtube.com/watch?v=QN5NulaeYyc

+ klasicky tréning USC volejbalistky (po pauze - tréning Uplne nevytazuje jej fyzické schopnosti)
https://www.youtube.com/watch?v=Pnlidcrxhi0
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