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ROZVRH TRENINKU NA TYDEN:

(pro zavodni skupinu mladsich i starsich)

Pro skupiny:
PONDELI (Cerny Most) - 17:15 - 19:15 hodin
PATEK (Prosek) - 17:00 - 19:00 hodin

POZOR - PRIPOMINAM UKOL PRO VSECHNY !!!!

Dle ptilozenych videi si VSICHNI POVINNE jedno vyberou a naudite se cviky z videa

v dynamickém strecinku (z paméti a v daném poradi, které je na videu, které jste si vybrali)
Kazdy bude umét JEDEN dynamicky stredink sam vést na tréninku (bude zkouseno)

Kdo jiz vybrany strec¢ink zvladne -NATOCI SE, JAK HO CVICi A ZASLE MI TO NA WhatsApp —
TIMTO TO BUDU POVAZOVAT ZA SPLNENY UKOL @

Mluveni mezi cviky vynechejte, jde o vSechny cviky, jak jdou po sobé a bez pauz — kazdy
dynamicky strecink by mél byt dlouhy cca 10 min a v kuse.

VIDEO 1 - https://www.youtube.com/watch?v=H9k2lo1RU28
VIDEO 2 - https://www.youtube.com/watch?v=AEgDzAN71PU

DUBEN 2020

2. TYDEN: 06.04. - 12.04.2020

DEN V TYDNU Co cVICIT
PONDELI FYZICKA + POSILOVANI I.
STREDA BEH + YOGA
CTVRTEK KUMITE - ruce
SOBOTA FYZICKA + POSILOVANI II.

NEDELE VOLNO + VIDEO TYDNE

TABULKA PRO ZAPISOVANI:

Viz. WEB
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KUMITE - trénink ruce

Rozehrati
e Béh 5 min na misté
o kdo ma pas, tak na pase (volné na zahrati v KUSE)!!!
o 50 xklik
e Svihadlo 5 min v kuse

Protazeni
e Dynamicky strecink (ten, co se mate NAUCIT)

Trénink — RYCHLOST

Pomiuicky
- 0,5 kg ¢inky / mala plna pet lahev 0,5 litrovka (bud' v kaZdé ruce jedna anebo jen v té cvicici)
- Expandér (fitness guma na cviéeni) - DOPORUCUJI SI PORIDIT

a) S expandérem nebo ¢inkami do SOUPERE nebo na néjaky ter¢ — dilezity odhad!!!
Pozn.: expandér si pridélejte za néco pevného — idealné za Zebfiny nebo néco, co je takto podobné
pridélané a pevné, dale viechny techniky jedte na néjaky urcity cil (boxovaci pytel, sloup, zavéseny provaz
(ten se po uderu nesmi pohnout), rodi¢, sourozenec), jede se na maximalni rychlost a odhad — musi byt vse
bez dotyku!

e Gyaku na HLAVU (maximalni rychlost a dynamika) 20x L,P
o 5 anglicakd + 10 klika
o DBAT NA MAXIMALN{ STAZEN{!!!! = herectvi @)

e Kizami (maximalni rychlost, dynamika, ODHAD ©) 20x L,P
o 5 anglicakl + 10 klika
o DBAT NA MAXIMALN{ STAZEN{!!!! = herectvi @)

e Gyaku na HLAVU, stahnout zpét a druhd vina kizami (maximalni rychlost, dynamika, ODHAD ©) 10x
L,P
o 5angli¢aka + 10 klikt
o DBAT NA MAXIMALNI STAZENi!!!! = herectvi @)

b) S expanderem do LAPY nebo PYTLE — dulezZita maximalni sila a dynamika - BOMBA!!!
Pozn.: idedlni je jet MAXIMALNI silou do LAPY nebo BOXOVACIHO PYTLE, ale kdo nema lapu a ani pytel,
zkusi se zeptat doma tfeba tatinka nebo kdo ma namakaného brasku, at zatnou bficho a postoji Vam...a vy
je trosku otuzite @, Jinak je moZné poutzit jesté misto lapy matraci :-p
e  Gyaku na STRED (maximalni rychlost a dynamika) 10x L,P — 3 SERIE!!!!
o Po kazdé sérii 5 anglicak( + 10 klikd
o DBAT NA MAXIMALNI STAZEN!!!! = herectvi ©)
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c) Naplno BEZ NICEHO — na soupete nebo proti teréi — dalezita rychlost a odhad!!!

Pozn.: idedlni je mit pfed sebou sparinga (rodic, sourozenec) nebo néjaky sloup, boxovaci pytel apod.
Jedete v maximalni rychlosti, bez pirestavky, jedna technika za druhou, vSech 10 co nejrychleji L, P ihned po
sobé! Poté ihned angli¢éci a kliky, pak cca 2 minutky pauza a jdete na dalsi

e Gyaku na STRED (maximalni rychlost a dynamika) 10x L,P
o 5 anglicakl + 10 klika
o DBAT NA MAXIMALNI STAZENi!!!! = herectvi @)

e  Kizami (maximalni rychlost, dynamika, ODHAD ©) 10x L,P
o 5 anglicakl + 10 klika
o DBAT NA MAXIMALNI STAZENi!!!! = herectvi @)

e Gyaku na stied, stdhnout zpét a druhd vina kizami (maximalni rychlost, dynamika, ODHAD ©) 10x L,P
o 5angli¢aka + 10 klika
o DBAT NA MAXIMALN{ STAZEN{!!!! = herectvi @)

Posilovani

e Bring sally up — KLIKY
o DETSKA VERZE - https://www.youtube.com/watch?v=iQ5i-Fcz2Al
o DOSPELA VERZE - https://www.youtube.com/watch?v=41N6bKO-NVI

o NEBO VERZE ODE ME @ — priloZené video na nasich webovkach

e Bring sally up — DREPY
o DETSKA VERZE - https://www.youtube.com/watch?v=RhcZhNzRNQI
o DOSPELA VERZE - https://www.youtube.com/watch?v=KeCmQTrOmHw

o NEBO VERZE ODE ME @) — ptilozené video na nasich webovkach

Uvolnéni
e Strecink libovolny © © ©


http://www.kamiwaza.cz/
mailto:info@spirit-sport.cz
https://www.youtube.com/watch?v=iQ5i-Fcz2AI
https://www.youtube.com/watch?v=41N6bKO-NVI
https://www.youtube.com/watch?v=Rhc7hNzRNQI
https://www.youtube.com/watch?v=KeCmQTr0mHw
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KUMITE - trénink nohy

Rozehrati
e Béh 5 min po schodech v kuse
e 50xdrep
e Svihadlo 5 min v kuse

Protazeni
e Dynamicky strecink (ten, co se mate NAUCIT)

Trénink
e 5x DREP + 5x co nejrychleji zvednuti kolene (pfedni nohy-lehce odraz $pi¢ky od zemé) a po 5tém

zvednuti mawasi na hlavu z té predni + ihned mawasi na hlavu i ze zadni! — to celé 10x na L,P
= celkem 50x zdvih kolene a 10x mawasi (jak na pravou, tak na levou), bud' na soupere nebo néjaky
terc!
PR: (5x dfep + zvednuti predni nohy - raz, dva, tfi, ¢tyfi, pét, MAWASI predni + MAWASI zadni = 1., 5x
direp + zvednuti pfedni nohy - raz, dva, tfi, étyfi, pét, MAWASI piredni + MAWASI zadni = 2. atd ...... =
10x na levou i pravou nohu)

e 5x DREP + 5x co nejrychleji zvednuti kolene (piedni nohy-lehce odraz $pic¢ky od zemé) a po 5tém
zvednuti
ura - mawasi na hlavu z té predni + ihned ura na hlavu i ze zadni! — to celé 10x naL,P =
celkem 50x zdvih kolene a 10x ura - mawasi (jak na pravou, tak na levou), bud’ na soupere nebo
néjaky terc!
PR: (5x dfep + zvednuti predni nohy - raz, dva, t¥i, ¢tyfi, pét, URA piredni + URA zadni = 1., 5x diep +
zvednuti pfedni nohy - raz, dva, tfi, ¢tyfi, pét, URA predni + URA zadni = 2. atd ...... =10x na levou i
pravou nohu)

e 5x DREP + 5x co nejrychleji zvednuti kolene (piedni nohy-lehce odraz $picky od zemé) a po 5tém
zvednuti mawasi + ura — s poloZenim nohy!
PR: (raz, dva, t¥i, ¢tyri, pét, MAWA + URA + raz dva, tfi, ¢tyFi, pét, MAWA + URA + ...... =10x nalevoui
pravou nohu)

e Do lapy nebo boxovaciho pytle maximalni silou i rychlosti mawasi CUDAN z piedni i zadni nohy 30x
L,P

Posilovani
e Bring sally up — KLIKY
o DETSKA VERZE - https://www.youtube.com/watch?v=iQ5i-Fcz2Al
o DOSPELA VERZE - https://www.youtube.com/watch?v=41N6bKO-NVI
o NEBO VERZE ODE ME @) - pfilozené video na nasich webovkach

e Bring sally up — DREPY
o DETSKA VERZE - https://www.youtube.com/watch?v=Rhc7hNzRNQI
o DOSPELA VERZE - https://www.youtube.com/watch?v=KeCmQTrOmHw
o NEBO VERZE ODE ME @) - pfilozené video na nasich webovkach

Uvolnéni
e Vyklus 5 min po schodech
o Stre¢ink©® © ©
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e Béh 10 min schody a kazdé 2 min 5x angli(:ék
e Svihadlo 5 min v kuse

e Dynamicky strecink (ten, co se mate NAUCIT)

e Vybrat si 5 nejlepsSich technik, které mate (mGze byt i kombinace)

e Pfidélte jim Cisla od 1-5 (napt. 1 = gyaku stied, 2 = hozené gyaku, 3 = mawa z predni.... atd)

e Ve dvojicich (rodi¢, sourozenec) — 3 minuty, kdy rodi¢ nebo sourozenec udava cisla a druhy

reaguje co nejrychleji technikou, kterd danému &islu nélezi. Poté 3 min pauza —to celé
Sx!!

Jeden drZi lapu a druhy jede své techniky 1-5 po dobu 1 min NAPLNO!!!! Poradi si udava
sam, ale Slape jednu techniku za druhou — 1min pauza — to celé 3x!!!

e Bring sally up — KLIKY
o DETSKA VERZE - https://www.youtube.com/watch?v=iQ5i-Fcz2Al
o DOSPELA VERZE - https://www.youtube.com/watch?v=41N6bKO-NVI
o NEBO VERZE ODE ME @) — ptilozené video na nasich webovkach

e Bring sally up — DREPY
o DETSKA VERZE - https://www.youtube.com/watch?v=RhcZhNzRNQI
o DOSPELA VERZE - https://www.youtube.com/watch?v=KeCmQTrOmHw
o NEBO VERZE ODE ME @) — ptilozené video na nasich webovkach

e Stre¢éink©@ © ©
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FYZICKA + POSILOVANI II.

Jedna se o 4 minutové workoutové cviéeni a mate
splnit vSech 5 videi, tedy celkem 20 min.
Neni to moc, ale vérte, Ze pokud viechny tréninky

plnite poctivé, budete KO @

Cviceni dle odkaz(, které mate zde @
https://www.youtube.com/watch?v=4dH528sDhGA
https://www.youtube.com/watch?v=Fg6N 9f-9qY
https://www.youtube.com/watch?v=iYOOXf8tmM4
https://www.youtube.com/watch?v=4bNgubTjYXY
https://www.youtube.com/watch?v=UVYn8FmMbPc

BEH + YOGA

BEH
Do 13 ti let: 2—-4km
Nad 13 let: 5-10 km

Video, které Vam bylo zasldno pfes na§ WEB — YOGA 3, idedlni je a zcela doporuéuji tuto yogu po KAZDEM
tréninku, klidné to pfipiste i v tabulce @
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VOLNO / RELAXACE + VIDEO TYDNE

- Tato RELAXACE je idealni po tydennim Uspésném absolvovani narocnych tréninkd, tedy prosim
vSechny, aby toto brali pokud mozno vdzné a snazili se téchto 10 minut kazdou nedéli vydrzet @

Jacobsnova progresivni svalova relaxace

Naucte se relaxac¢ni metodu, kterou pouZivaji elitni sportovci pfed zdvodem, aby uvolnili ztuhlé télo a
odstranili napéti nejen ve svalech.

Stres a napéti se odrazeji i v télesné roviné. Emoce ovliviiuji fungovani nasich vnitrnich organd (napf.
buseni srdce pfi strachu nebo uleku, stfevni potize pred dileZitou udalosti). Ovliviiuji i nase svaly, které jsou
napjaté. Disledkem jsou pak typicky bolesti zad a hlavy. Toto svalové napéti si ¢asto ani neuvédomujeme,
proto je vhodné naudit se rozliSovat napéti (tenze) a stav uvolnéni (relaxace). A pravé progresivni svalova
relaxace vyuziva k dosazeni celkové télesné a dusevni relaxace stfidavé napindni a uvolfiovani svalovych
skupin.

Tuto metodu pouzivaji velmi ¢asto sportovci pfed zdvodem, kdy je télo ztuhlé, svaly jsou napjaté a stres by
negativné ovlivnil jejich vykon.

Provadeét tuto techniku mizZete kdykoli b€hem dne (jen po jidle je lepsi nechat hodinovy odstup).
Nejlepsi je cvilit vleze na zaddech na nepfilis mékké podloZce. Zpocatku je obtiZzné soustredit se plné jen na
provadéné cviky. Je dobré zajistit, aby nds nic nerusilo. Nacvik vyZzaduje ¢as a trpélivost — probihd bézné
nékolik tydn( az mésich. Podle mozZnosti Ize cvidit i vicekrat denné.

Spravny rytmus je 5s napéti a 10 - 15s uvolnéni.

Pti cviceni je dlleZité spravné, tj. uvolnéné a samovolné probihajici, dychani. Vhodnéjsi je dychat nosem a
dychat do bticha i hrudniku. Dech nechte proudit UpIné volné a klidné. (cca 12 — 15 vdech( za minutu)

PFi napinani jednotlivych svall zpocatku dochazi soucasné i k napinani jinych svall. Zapojit jen konkrétni
svaly si vyzada praxi, ale postupné se to urcité naucite.

LeZite na zadech. Nohy mate volné vedle sebe, ruce volné poloZené. Zaviete oci a soustfedte se na plynulé
dychani. Nechavate dech volné proudit télem dovnitf a ven. Vnimejte své dychani, soustredte se alespon na

deset vdech( a vydechi. Pak mizZete prejit k vlastnimu cviéeni. _

- https://www.youtube.com/watch?v=493mYfovYwO

Video tydne
https://www.youtube.com/watch?v=0ceD9-iq780
https://www.youtube.com/watch?v=IGul3tRMOwS8

Nekonéim, kdyz jsem unaveny, konéim, AZ JSEM HOTOV!

DOPORUCENY FILM - Orel Edie

https://www.csfd.cz/film/288902-orel-eddie/prehled/
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