T
gl

N
< £
3
SPORT CcLUB 4;
IRIT
ROZVRH

TRENINKU NA TYDEN:

(pro zavodni skupinu ml. i st.)

Pro pobaveni:
https://www.youtube.com/watch?v=QUYH4UiwUaM
https://www.youtube.com/watch?v=T6Z1TGzF7yg

. POZOR - PRIPOMINAM UKOL PRO VSECHNY !I!

_ Maty, Ada, Luky, Linda, Denis, Erik (musi zaslat)

_ Nikita, Ri$a, Terka, Sofia, Petr, Milan, Marek, David, Séra F., Stépka, Sara S.,
Gabda, Sarka

JINAK TENTO TYDEN MATE ZAMERENY NA VASI KONDICI, TEDY 2x FYZICKE TESTY a ATLETIKA
DULEZITE - KOUKNETE NA FILM TYDNE!!!!

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

DUBEN / KVETEN 2020

6. TYDEN: 27.04. - 03.05.2020

DEN V TYDNU CO cVICIT
PONDELI 3. FYZICKE TESTY
UTERY ATLETIKA (starty, rychlost) + YOGA
STREDA KOLO / FYZICKA + POSILOVANI
CTVRTEK ATLETIKA (odrazy, vybusnost) + YOGA
SOBOTA 4. FYZICKE TESTY
NEDELE VOLNO + VIDEO TYDNE

TABULKA PRO ZAPISOVANI:
Viz. WEB

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1bVISevwjOzw4ZKBTzaedXqwXYtadAU
OAXOpTkAZCsfQ/edit#gid=0



http://www.kamiwaza.cz/
mailto:info@spirit-sport.cz
https://www.youtube.com/watch?v=QUYH4UiwUaM
https://www.youtube.com/watch?v=T6Z1TGzF7yg
https://www.youtube.com/watch?v=H9k2lo1RU28
https://www.youtube.com/watch?v=AEgDzAN71PU
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1bVlSevwjOzw4ZKBTzaedXqwXYtadAUOAXOpTkAZCsfQ/edit#gid=0
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1bVlSevwjOzw4ZKBTzaedXqwXYtadAUOAXOpTkAZCsfQ/edit#gid=0
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3. a 4. FYZICKE TESTY
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Protazeni

Dynamicky strecink (ten, co se mate NAUCIT)

Trénink — FYZICKE TESTY

Uvolnéni

Celomotoricky test — 2 min
o Ze stoje lehnout na bficho,

zvednout se pres difep do stoje,

lehnout na zada a toto porad dokola,

pocita se kazdé stoupnuti — musite stat vzpfimené
Gyaku na misté 1 min LEVA
Gyaku na misté 1 min PRAVA
Kliky — 2 min
Diepy (Siroké) — 2 min
Angli¢aci — 1 min

Strecink libovolny © © ©

POZN.: ZAPISOVAT VYSLEDKY DO TABULKY !!1!
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ATLETIKA

Rozehtati
» 200-400 m rozbéhat

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

Trénink — RYCHLOST
> 8 Kklikd, 8 dfep(, 10 sed-leh
» 2 xbézecka ABC — Usek 20 m https://www.youtube.com/watch?v=gWgh2eBJRII
o liftink
skipink

vysoky skipink
zakopavani
predkopavani
zakopavani pozadu

O O O O O O

poskocny klus
= Vzdy bézis jednu véc tam a dalsi hned zpét a tak dokola
= Pojedné ABC kratky oddech a mini strecink a pak dalsi blok
> 3-5 min. lehky strecink, pitny rezim
> Sprinty 20 m
o Vysoky start —kamae: 2x start 20 m z LEVE, 2 x start z PRAVE
o Nizky start 2x LEVA, 2 x PRAVA
o ZKD (zenkucu da&i) 1x PRAVA, 1x LEVA
> Sttidavé rovinky
o 1x100 m stfidavé sprint/vyklus — béZzis volné, na povel zabere$ 5 m max sprint, zvolni$ a
znovu, takto 100 m

Uvolnéni

» 200 - 400 m vyklus
» Stredink

YOGA

Video, které Vam bylo zaslano pres nas WEB — YOGA 6
Détska yoga - https://www.youtube.com/watch?v=jb2BKImnQBQ



http://www.kamiwaza.cz/
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https://www.youtube.com/watch?v=jb2BKlmnQBQ
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FYZICKA + POSILOVANI

Video, které Vam bylo zaslano pres nas WEB
—cardio 6

Jedna se 0 4 minutové workoutové cviceni a mate
splnit vSech 7 videi, tedy celkem 28 min.
KaZdy tyden se jedno pridava, tak makejte @

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=iY0OXf8tmM4
https://www.youtube.com/watch?v=4bNgubTjYXY
https://www.youtube.com/watch?v=UVYn8FmMbPc
https://www.youtube.com/watch?v=02jK2YIG4gs
https://www.youtube.com/watch?v=A8FhYFwW5RAg



http://www.kamiwaza.cz/
mailto:info@spirit-sport.cz
https://www.youtube.com/watch?v=4dH528sDhGA
https://www.youtube.com/watch?v=Fg6N_9f-9qY
https://www.youtube.com/watch?v=iY00Xf8tmM4
https://www.youtube.com/watch?v=4bNgubTjYXY
https://www.youtube.com/watch?v=UVYn8FmMbPc
https://www.youtube.com/watch?v=o2jK2YlG4qs
https://www.youtube.com/watch?v=A8FhYFw5RAg
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ATLETIKA (odrazy, vvbusnost) + YOGA
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ATLETIKA

Rozehtati

» 200 -400 m rozbéhat

Protazeni
> Dynamicky strecink (ten, co se mate NAUCIT)
Trénink — RYCHLOST
> 8 Kklik(, 8 dfep(, 10 sed-leh
» 2xbézecka ABC — Usek 20 m https://www.youtube.com/watch?v=gWgh2eBJRII “*%
o liftink g
o skipink
o vysoky skipink
o zakopavani
o predkopdvani
o zakopavani pozadu
o poskocny klus
= Vzdy bézis jednu véc tam a dalsi hned zpét a tak dokola
= Pojedné ABC kratky oddech a mini strecink a pak dalsi blok
» Sprinty 20 m
o 2xnizky start 2x LEVA, 2 x PRAVA
o 1xvysoky start — kamae: 1x start 20 m z LEVE, 1x start z PRAVE
» 100 m — 1x stupriovana rovinka / bézis zvolna, pfidavas postupné na rychlosti, dlouhy krok,
poslednich 30-40 m sprint = max frekvence
» Skoky = odrazy
» 6x skok-skok = skok do délky z mista, hned nasleduje druhy skok do dalky
» 6x skok — vyskok = skok do dalky z mista a hned -//- skok do vysky, koleno vysoko na hrudnik
» 1x 10 m kamae — odrazy od zadni nohy
> 1x 6 LEVA, PRAVA odrazy ze dfepu od zadni nohy
» 2x 6 odrazl brusleni (dUleZité je se odrazit do dalky > skocit; Zddné dlouhé kroky)
> dostatecné pauzy, rychlost se neda trénovat, kdyz vykon pfilis klesa, mél by stoupat anebo se drzet
ve stabilni roviné
Uvolnéni
> 200 - 400 m vyklus
» Strecink
YOGA

Video, které Vam bylo zaslano pres na§ WEB — YOGA 6
Détska yoga - https://www.youtube.com/watch?v=jb2BKImnQBQ
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BEH / KOLO
> 1 KM VOLNYM KLUSEM + si pak najit néjakou rovinku (max 25 m) a tam si dat pyramidu sprintikd

- 5msprint (1x)

- 10m sprint (2x)

- 15m sprint (3x)

- 20m sprint (4x)

- 25m sprint (5x)

- 25m sprint (1x)

- 20m sprint (2x)

- 15m sprint (3x)

- 10m sprint (4x)

- 5m sprint (5x)

- 1 KM VOLNYM KLUSEM

PS: po sprintu vZdy volnou chizi zpét na start a vyklepdavat a uvolriovat nohy

» KOLO — musite najet minimalné 30km

YOGA

Video, které Vam bylo zasldno pres nas WEB — YOGA 6
Détska yoga - https://www.youtube.com/watch?v=jb2BKImnQBQ

- Tato RELAXACE je idedlni po tydennim Uspésném absolvovani naro¢nych tréninkd, tedy prosim
vSechny, aby toto brali pokud moZno vazné a snazili se téchto 10 minut kazdou nedéli vydrzet @

Naucte se relaxacni metodu, kterou pouZivaji elitni sportovci pred zavodem, aby uvolnili ztuhlé télo a
odstranili napéti nejen ve svalech.

Stres a napéti se odrazeji i v télesné roviné. Emoce ovliviiuji fungovani nasich vnitfnich organa (napfr.
buseni srdce pfi strachu nebo uleku, stfevni potize pred dilezitou udalosti). Ovliviuji i nase svaly, které jsou
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napjaté. Dusledkem jsou pak typicky bolesti zad a hlavy. Toto svalové napéti si casto ani neuvédomujeme,
proto je vhodné naucit se rozliSovat napéti (tenze) a stav uvolnéni (relaxace). A pravé progresivni svalova
relaxace vyuZiva k dosazeni celkové télesné a dusevni relaxace stfidavé napinani a uvoliovani svalovych
skupin.

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

Provadét tuto techniku muazete kdykoli béhem dne (jen po jidle je lepsi nechat hodinovy odstup).
Nejlepsi je cvicit vleze na zadech na nepfilis mékké podlozce. Zpocatku je obtizné soustredit se pIné jen na
provadéné cviky. Je dobré zajistit, aby nas nic nerusilo. Nacvik vyZaduje €as a trpélivost — probiha béziné
nékolik tydn( az mésicl. Podle mozZnosti Ize cvicit 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 bricha 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 svalll. 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 odi a soustfedte se na plynulé
dychani. Nechavate dech volné proudit télem dovnitf a ven. Vnimejte své dychani, soustredte se alesponi na

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

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

Video tydne - NIKDY SE NEVZDAVEJ
https://www.youtube.com/watch?v=VNiCns8sxiQ
https://www.youtube.com/watch?v=28jn048Jdv4
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% s\ KOLIK DO TOHO DAS

TUI.IK TAKY I]OSTANES ZPATKY.

DOPORUCENY FILM - McFarland: Uték pred chudobou

https://www.csfd.cz/film/310828-mcfarland-utek-pred-chudobou/prehled/
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