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zitdadni postoj:
(1) stuj ve stoji
rozkročnémo
pÍipaž

2. - 6. proveď
hlubo[f (ohnu!f)
pŤedklon, rukama
uchop zezadu
kotníky

pozn.: zboku zepŤedu
Dodržuj ?^ady ze cičeniě.2

cvičení ě. 4

/ rl. í+.)
základní poloha: (4.) lehni si na záda, upaž

l. - 3. skrč pčednožmo pravou nohu, uchop ji pod kolenem oběma rukama
a pŤitahni k hrudi
4. pÍinožpravou

poan.: V lehu na zenri měj tělo zpevněné a napjaté. Zatiťr.nibiicho, napni
kolena i paže. Zvo|na skrč pravou nohu, kontroluj piitom, zÁa se boky dotfkají
Pďloxv' pak pevně uchop oběma rukama nohu pod kolenem a piitáhni ji k hruď.
V této poloze vydrž. Cítíš pŤi tonrto mírn;;i talr na stelrně skrčené i napjaté nolry.
Cvičí se stňidavě levou i pravou asi 20 krát.
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*át|ednt po|o|rn: lehni si na bňicho, skrč ruce zapažmo, d|aněmi se opŤi o zem
l - l  aenožpravou
.1 pflnož pťavou

pozn': V lelru měj tělo napjaté a zpevněné, ruce se opirají o zem těsně
tt |trrrdi, Hlavu mírně anedni nad podložku (nezakláněj ji)' Tahem zanož. Boky se
tttrtrl rtÁlo dot1/kat pďložky Cviči se stiídavě levou i pravou asi ďvacetkrát'

rákladn| poloha: |ehni si na bňicho, pňipaž
l , . l (l sk rč pravou nohu, uchop nohu oběma rukama za kotník a piitríhni ji

pozn': Ležiš volně na zami, čelem se doqfkáš @ložky Po uchopení
kotn|krr rirkloř hlaw a mirně zanož. Zároveít piitahuj kotník k sobě (pŤibližně
k nlyllorlénrtr stiedu zaď, mez;. lopatkami). V1fdrž proveď v poloze, kdy cítíš mírnf
telt vo rtc|rně , Yydrž se postupně prodlužuje od 10 do 30 sekund.

ovtěett| č' 7

*k|ndttl 1ro|ohn: |ehni si nazáda, pňipaž
*|ttohy rtt |t|t lvtt .vydrŽ,v,Zpú- vydrž,leh

RENUJ DoMA

pozn': Ve stoji tlač lopatky k sobě, měj zatažené biicho' propnutá kolena.
Piedklori se a současně ještě usilovněji zatáhni bŤicho a propni kolena.
Nepodďí - li se Ti ihned provést cvik v plném rozsahu - nespěchej. Jesiliže povolíš
biicho a kolena, cvik nemá ádnou irčinnost. Cvič v pomalém temfu.

cvičení č. 3
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poz|l: z lelru na ádech s napnuťynri koleny piednož a talrem dej nohy
za hlavu. Kolena měj stále napjatá' biicho zatažené. Snaž se dostat boky co nejvíce
nad hlavu a špičky nohou, které se doqilkají země, co nejvíce za h|avu. Yydrž
(l0sekund) zaěiná, když se dostaneš do polohy, v níž cítíš mírn1f tah svalú okolo
páteŤe. Poté v této poloze vzpaž a pokračuj ve v.ildrži (l0 sekund). Do lehu se
spouštěj velmi zvolna a uvolněně.

cvičení č. 8

Svihadlo
SkÁktittí pies švihadlo ideálně splriuje pžadavky všech piedchozicIt

evlěEtt!

llrtl vyllvttlost skákej mírnfm tempem, déle než tŤi minuty a postuprlě
lett|o Čar prodltržuj až k l0 minutám.

l)rtl rych|ost skákej v maximálním tempu, kterého dosáhneš, vždy
l! rehttttt| tt odpočívej 2 minuty. Toto opakuj 5 - 6 krát. Zlepšuješ se, pokrrd
v |Ěr'lt|tl čttsoch zvládneš více pieskokŮ.

l)ro cvičení v;fskoku stiídej skakání snožmo s mallm odrazem ale rychlé'
re rkákÁtt|ttt sttožttro, ale s vel\|'m odrazBm, které je pomalejší.

Natlč se rťlzné druhy pieskokú fuihadla, i dvojskok, skákání pozpátku, '

Škáknt by jsi mě| denně, s vyjímkou dní, kdy máš kolektivní spo|ečnj,
IrÉn|rtk,

l
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základní poloha: lehni si nazálla, pŤipaž
dej nohy za hlavu, rozrožit -YÝdrž
zvolna leh

pozn.: Z lehu na zádech dej nohy nad hlaw, kolena jsou napjatá. Roznož
a snaž se dostat kolena ťrplně nad hlavu (piitom se opii o paže). Když cítíš mírnf
tah ve walech okolo páteie, pokrč kolena, až se holeně dotknou podložky. Zároveít
se ještě víc opii o paže a dotlač boky ještě více nad hlavu. V této poloze vydrž
l0 sekund (postupně v. drž prodluhtj až na 30 sekund). Návrat do lehu je plynul 

'pomal1f a uvolněn1|''
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Síla
Sílu múžeš trénovat maximálně 2 x tydně, a to ne v ty dny, kdy máš

společn trénink. ,rremi.y síly by neměly následovat bezprosiiedně za sebou.
(Io znamená, že múžeš trénovat napi. v pondělí a ve stiedu). Bedlivě dodržuj
ujednotliqfch cvičení pčedepsané diávkování a dobu yídrže.

cvičení č' l

*!É1| Er|ohn:'v Ichrr nn zádech pokrč nohy, ruce dej v t;f|, sepni prsty, lokty
n áatÍkeJ por||ožky
pavtdiio1xkovrrně sed - leh

pozn : No|ty v kolenou wírají rihel asi l20 stupíú' chodidla mě1 20 až
t0ctn xl lelre 1Chodidla ti drží pomocník nebo je mďpevně zapÍenáízemě.;
Ecd. |elt provriděj tak, že se v sedu dotkni leqi,m loktem pravého tátena a opačně'
V |chrr rc drr|Ýkoi hibety rukou podložky.

il{Ě*tt|ě l

].ItÍ:t.tul nclua

cvičení č. 4

zikladni poloha:
proved' uzpor |ežmo

proveď klik ležmo

zák|adní poloha: stuj ve stoji spojném na
okraji zvfšené podložky

qfpon a zpět

pozn': Vypon prováděj zvolna anto|na
se spusť opět do stoje. Cvičení ano|na
a plynule opakuj 8 až | 5 x.

-57-

pozrr.: Protlač hrudník vzhriru' hlavou apažnmi se lehce dolfkej podloáry
Vydrž v dané poloza 5 - 12 sekund, cvičení opakuj 5 x. Mezi cvitením je v;itv
l - 2 minutov.f odpďinek.

cvičení č. 2

ffiN4
P..l. v.ílrť

pozn.: Hlavu nezakláněj samostatně' záklon prováděj- cel1im trupem.
Napjaqfmi pažemi se stále do{fkej uší. Nohy jsou neustále u sebe' {fdrž v dané
poloze trvá 5 - 12 sekund' cvičení opakuj 5 x. Mezi cvičeními le vždv | . 2
minutoqy odpďinek.

zák|adni poloha: lehni si na
záda,upaž

proveď hrudní zik|on, vydrž

zék|adní poloha:
lehni si na
bŤicho, vzpaž

zanoŽ, proveď
záklon,vydrž

;roatt.: V kliku i Vzporu je tělo napiímené (v jedné rovině). Toho docílíš,
rftryb l v těclrto polohách dodržíš správné držení iěta (vytabny krk' lopatky
H Él. retažoné bňicho). Během cvičení se boky ani nenatáčí, áni nevytďí. rilava je
1 prod|orržsní |rupu (ne v pŤedklonu), ďan8 směŤují vprea, totty jsou u těla.
*tl,.tl evik lt . l0 ve stiedním tempu. Pďet sérií cviÉení.2 

^z 
s. yíeÁ sériemi je

v*& t - 2 ntinrrtoqy ďpočinek. Po urěité době (za 2 - 3 měsíce) múžeš ,*"híit
|ltttpo cvičorri -

wičení č' 3

zil<|adni poloha: tehni si nazáda
skrč piednožrno, piipaž' hlavu na kolena -wdrž

pozn.: Cvik prováděj s ponrocí svalťt horní

-56-

l dolni poloviny biicha, piitorrr vtáhni biicho co
ttejvíce do sebe. Ruce rněj položeny na kolenort, ne níže. Yydržv dané poloze trvá
-5 - |2 sekund, cvičení opakuj 5 x. Mezi cvičeními je vždy l - 2 minutoqf
cxlpočirrck .
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Rychlost
Zisaďy pro rozvoj rychlosti:

l) Cvičení neprováděj, pokudjsi unaveny.
2) Musíš chtít Qft co nejrychlejší.
:j Ne.1orive se nauč cvičení pomaleji, pak je prováděj v rychlém temprr.
+i ooua cvičeníje nejqfše i0 sekund, doba odpočinku pied opakováním cvičeníje

asi 2 minuty.
5) Cvičení se opakuje 5 - 6 x.

cvičení č. 1

TRENUJ DOMA

pozn.: Mťržeš obnrěřovat: běh, skoky, poskoky, ... V maximální rychlosti
s jli nenrěl běžet déle než l0 sekund. Pak asi 2 minutová piestávka a opet v.fběh.
Pďet v bělrťr alespori 5. Za dodržení těchto polcynú trénuješ rychlost, (inak se
ovičcn| ntěni v trénink vytrvalosti).

zikladnipostoj: strij
utíkej na místě u opory s postupnfm zrychlováním až k maximu

pozrr.: MŮžeš obměilovat v.fchoá polohu. Lze provádět i bez opory' Běh

maximální rychlostí trvá nejdéle 15 sekund.

av|čotti č

I
*lltlednl portoj : rtrij
Pteváttl| v1irkoky na lavičku a seskoky, opakovaně

poen.: Úkol múžeš obměřovat: r4fskok snožmo- seskok snožmo, v.fskok
odra=gnt |cvou - seskok odrazem levou, r skok ďrazrm levou - seskok ďrazBm
tslvou. ,' Cvičelrí prováděj v maximálním tempu, podle ásad v zaěátktl kapitoly
Ťrcnrg dotttn . ryclr|ost''.

tuffiW
cvičení č. 2

zžklaďnipostoj: stuj

běh do schodťr i dolŮ

.-

cvičení č. 4

zikladnipostoj: st j

hiuej a chytej míče odbitím o stěnu

poan . Po:Íttprrě zkracrrj vzďálenost od stěny. obměriuj zpúsoby házeni
a shy|ári| Mexttttá|tlI itrte tteitott cvič až 30 sekund, pat následuje odpočinek
a cFel*aváttl Počct r:viěerll í nž rl.

lLtvor-t
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Obratnost
ObratnoŠt je schopnost učit se nová cvičení, ale také umět si pohyby

zapamatovat. Člověka s takoqfmi schopnostmi pak považujeme za obratného neboli
šikovného' obratnost roáoduje o tom, zda doki eš vyrrát pohyblivost, rychlost,
sílu. Ze dvou stejně silnfch' rychl]fch a pohybliv.fch hráčŮ je lepší ten, kteqf je

obratnější.

Zása{y pro cvičení obratnosti:
1) Cvičení opakuj tak ďouho, ažje zvládneš.
2) PÍi cvičení se orientuj - ďvej se kolem sebe, vnímej prostŤedí.
3) Uč se reagovat rychle, rozvtjej smysl pro rormováhu.

cvičení č. l

pozn.: Ve diepu na špičkách piedkloř hlavu, obejmi rukama kolena
a vyltrtr eáda, Potom se zhoupni vnd, až na lopatky. Kďyž cítiš' že se wacíš ýt
do dleprr. lehce si pomož pohybem kolen vpied. Pak téměi pčilož čelo na kolena
g rl|kán|a pevně piitáhni nohy k tělu. Pokud cvik provádíš správně, pak se lehce
s bea pot|ži lroupáš ze dŤepu do lehu a zpět.

evlčenl č. 3

-.o.{7----.Ú
záHadru poloha:
dŤep

stoj na hlavětrM
e,l.

pozn.: opŤi se rukama o podložku (ruce v šíii ramen). Prsty směŤují mírně
dovnit . Pak polož hlavu čelem na podlož<u tak, aby hlava a obě ruce tvoňily
trq|riho|ník. Vychyl boky nad hlavu, stáhni zádové a biišní waly a zvolna dopni
nohy, Ve stoji udržuj napetí walŮ celého těla. Váha těla rovnoměrně spďívá
ne nlkách a na hlavě. Chďidla, bol.y a hlava jsou v jedné pčímce. Vydrž ve stoji
ne h|gvě a|espoř 10 sekund.

evlčcni č 4
zák|adnipostoj: stuj na pravé noze
skrč levou nohu' upaž (popň. proveď v.fpon na špičce
nohy) - v-fdrž

pozn.. Proveď stoj spatn1f a lpaž. Zpvni sta|y
celého těla. cítíš' jak je hmotnost celého těla
soustŤeděna do nohou. UpŤi pohled na myšlen;f bod
asi 5 metrŮ pied tebou ve qÍši ďí' Pak postupně
pokrč levou nohu a opii chodidlo pod koleno pravé
nohy zboku. Yydržv rovnovážné poloze (až |5 - 20
sekund). Každé sebemenší zakolísání je považováno

ra r'tIáltt rovttováhy. Zobtižněni cvičení: cvik prováděj na levé noze' ve vypotltt na
t;tlčr'e tto|ty. llez, zrakové kontroly.

_61_
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zit,Jadrupostoj: dŤep
1 ' odrazem pravé nohy skď do vzporu ležmo
2' odrazem snožmo proveď ďep
3' vztyk a obrat do stoje spatného
pozrr.: Cvič plynule bez pŤerušení. Cvičení opakuj 8 až 15 x.

cvičení č. 2

základní postoj: dňep

z diepu proveď pádvzad
do lelru a zpět - kolébka

I
tl
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Vytrvalost
Vytrvalostjq schopnost provádět určité pohyby po co nejdelší dobu' anebo

co nejdéle v určiténi tempu. Je velmi drileátá z hlediska zqfšení tréninkoqfch
ďávek, až budeš starší. Pokud si dokážeš změŤit tepovou frekvenci, pak wičení na
rozvoj vytrvalosti probíhají pňi tepové frekvenci v rpzmezí 130 - 160 tepfi za
minutu.

Zásady pro rozvoj vytrvalosti:
1) Doba cviěení je v'zdy nad 3 minuty, nejlépe l0. 15 minut.
2) cvič tak, aby TVá tepová frekvence byla od l30 do 160 tepú za minutu. Ani
méně' ani více. Pokud si ji múžeš kontrolovat.
3) Dbej na pravidelné a hluboké Ófchaní.
4) V ideálním piípadě cvičení prováděj 2 x qidně.

cvičení č. l
Chrize - plynulá, co nejrychleji, alespoř 20 minut.

cvičení č. 2
Běh - nejméně 3 minuty, nejlépe kolem 15 minut.

cvičení č. 3
Jízda na |iole - postupně prodlužuj plynulou jízdu nad 15 minut.

wičení č.4
Plavání - posťupně prodlužuj uplavanou wzďálenost od 25 m s mal mi

pŤestávkami (20 . 30 sekund) po kaž{ich 25 metrech, později po kaž{fch 50 m,
100 m, atd.

cvičení č' 5
Sportovní hra - fotbal' hokej' ,..vzdy alespoti 20 minut.

cvičení č. 6
l Běh na lyžích - jestli je to možné, s rodiči, podle jejich pokynŮ
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