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pozn.: Ve stoji tla¢ lopatky k sobé, méj zataZené bficho, propnuta kolena.
Predklon se a soucasné jestd¥ usilovnéji zatdhni bficho a propni kolena.
Nepodafi - i se Ti ihned provést cvik v plném rozsahu - nespdchej. Jestlize povolis
bficho a kolena, cvilj nema zadnou ucinnost. Cvi¢ v pomalém tempu.

cviceni ¢. 3

zakladni postoj:
(1.) stij ve stoji
rozkro¢ném,
pripaz

LEPREDU

2. - 6. proved’
hluboky (ohnuty)
pfedklon, rukama
uchop zezadu
kotniky

2} W) 2.6, L ()

2.6,

pozn.: zboku
Dodrzuj zasady ze cvideni &. 2

zepredu

cviceni &. 4

— ¥
_.@ﬁimzzq _@&i\.\z&_
7\21 (4.) omidad.

zakladni poloha: (4.) lehni si na zada, upaz

1. - 3. skr¢ pfednozmo pravou nohu, uchop ji pod kolenem ob&ma rukama
a pritahni k hrudi
4. pfinoz pravou

pozn.: V lehu na zemi méj télo zpevnéné a napjaté. Zatahni bficho, napni
kolena i paZe. Zvolna skr¢ pravou nohu, kontroluj pfitom, zda se boky dotykaji
podlozky, pak pevné uchop ob&éma rukama nohu pod kolenem a pfitahni ji k hrudi.

V této poloze vydrz. Citi§ pfi tomto mirny tah na stehné skréené i napjaté nohy.
Cvici se stfidavé levou i pravou asi 20 krat.
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eviteni ¢ 5

#ik lndnl poloha: lehni si na bricho, skr¢ ruce zapazmo, dlanémi se opfi o zem
| =2 zanoZ pravou
1 plinoz pravou

pozn.. V lehu méj télo napjaté a zpevnéné, ruce se opiraji o zem tésné
i hrudi, Hlavu mirné zvedni nad podlozku (nezaklanéj ji). Tahem zanoz. Boky se
miigl stile dotykat podlozky. Cvici se stfidavé levou i pravou asi dvacetkrat.

eviceni ¢ 0

L
B B0z
g1

#ikladni poloha: lehni si na b¥icho, pFipaz s
1. = 10, skré pravou nohu, uchop nohu obéma rukama za kotnik a pfitahni ji

pozn.. Lezi§ volné na zami, Celem se dotykas podlozky. Po uchopeni
kotniku zaklon hlavu a mirné zanoz. Zaroven pfitahuj kotnik k sobé (pfiblizné
k myélenému stfedu zad, mezi lopatkami). Vydrz proved’ v poloze, kdy citi§ mirny
tah ve stehné, Vydrz se postupné prodluzuje od 10 do 30 sekund.

eviceni ¢ 7
TN 33 =

#akladni poloha: lehni si na zada, pripaz
daj nohy za hlavu - vydrz, vzpaz - vydrz, leh
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pozn.: Z lehu na zadech s napnutymi koleny pfednoz a tahem dej nohy
za hlavu. Kolena méj stale napjata, bficho zatazené. Snaz se dostat boky co nejvice
nad hlavu a $picky nohou, které se dotykaji zemé, co nejvice za hlavu. Vydrz
(10 sekund) zacina, kdyZ se dostane$ do polohy, v niz citi§ mirny tah svalil okolo
patefe. Poté v této poloze vzpaz a pokracuj ve vydrZzi (10 sekund). Do lehu se
spoustéj velmi zvolna a uvolnéné.

cviceni €. 8

gt \ e,
_@& \N
e
2.

VoD

zakladni poloha: lehni si na zada, pFipaz
dej nohy za hlavu, roznozit - vydrz
zvolna leh

pozn.: Z lehu na zadech dej nohy nad hlavu, kolena jsou napjata. Roznoz
a snaz se dostat kolena uplné nad hlavu (pfitom se opfi o paze). Kdyz citi§ mirny
tah ve svalech okolo patefe, pokr¢ kolena, az se holené dotknou podlozky. Zaroverni
se jesté vic opfi o paZze a dotla¢ boky jesté vice nad hlavu. V této poloze vydrz
10 sekund (postupné vydrz prodluzuj az na 30 sekund). Navrat do lehu je plynuly,
pomaly a uvolnény.
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Svihadlo

Skakiani pres Svihadlo idedlné spliiuje pozadavky vdech predchozich
eviceni

Pro vytrvalost skakej mirnym tempem, déle neZ tfi minuty a postupné
{&nto éas prodluzuj az k 10 minutam.

Pro rychlost skakej v maximalnim tempu, kterého dosahne$, vzdy
15 sekund a odpogivej 2 minuty. Toto opakuj 5 - 6 krat. ZlepSujes se, pokud
v 18chto Easech zvladnes vice preskoka.

Pro cviteni vyskoku stfidej skakani snoZzmo s malym odrazem ale rychlé,
#@ akakanim snozmo, ale s velkym odrazem, které je pomalejsi.

Naué se rlizné druhy pfeskoku $vihadla, i dvojskok, skakani pozpatku, ...

Skikat by jsi mél denné, s vyjimkou dni, kdy mas$ kolektivni spoleény
trénink,

L

e
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Sila

Silu miize$ trénovat maximalné 2 x tydng, a to ne v ty dny, kdy mas
spoleény trénink. ‘Tréninky sily by nemély nasledovat bezprostiedné za sebou.
(To znamena, ze miize§ trénovat napt. v pondéli a ve stiedu). Bedlivé dodrzuj
u jednotlivych cviceni pfedepsané davkovani a dobu vydrze.

cvideni é. 1

pozn.: Protla¢ hrudnik vzhuru, hlavou a pazemi se lehce dotykej podlozky.
VydrZ v dané poloza 5 - 12 sekund, cviceni opakuj 5 x. Mezi cviéenimi je vzdy
1 -2 minutovy odpocinek.

z&kladni poloha: lehni si na
zada, upaz

proved’ hrudni zaklon, vydrz

cvideni &, 2

zakladni poloha:
lehni si na
,’\ bficho, vzpaz

Mf\

2. VUDRE

zanoz, proved’
zaklon, vydrz

pozn.: Hlavu nezaklangj samostatné, zéklon provadéj celym trupem.
Napjatymi pazemi se stale dotykej usi. Nohy jsou neustale u sebe. Vydrz v dané
poloze trva 5 - 12 sekund, cvieni opakuj 5x. Mezi cvidenimi jevzdy 1 -2
minutovy odpo€inek.
cviCeni €. 3

zékladni poloha: lehni si na zada
skr¢ pfednozmo, pfipaZ, hlavu na kolena - vydrz

VUDRE
4
R
pozn.: Cvik provadéj s pomoci svali horni

: idolni poloviny bficha, pfitom vtahni bficho co
nejvice do sebe. Ruce méj polozeny na kolenou, ne nize. Vydrz v dané poloze trva
5 - 12 sekund, cviceni opakuj 5x. Mezi cvicenimi je vidy 1 - 2 minutovy
odpocinek.
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#akladni poloha: v lehu na zadech pokré nohy, ruce dej v tyl, sepni prsty, lokty
¢ dotyke) podlozky
provada) opakované sed - leh

cviceni ¢. 4

pozn.. Nohy v kolenou sviraji hel asi 120 stuptiéi, chodidla mé&j 20 az
A0 ¢ od webe, (Chodidla ti drzi pomocnik nebo je mas pevné zapfena u zemé.)
Bl « leh provadsj tak, ze se v sedu dotkni levym loktem pravého kolena a opacné.
V 18hu #e dotykej hibety rukou podlozky.

evideni ¢ 5

! zakladni poloha:
proved’ vzpor lezmo

Al

proved’ klik lezmo

pozn.. V kliku i vzporu je télo napfimené (v jedné roving). Toho docilis,
J#stlize | v téchto polohach dodrzi§ spravné drzeni téla (vytazeny krk, lopatky
il #ebe, zataend biicho). Bshem cvideni se boky ani nenatagi, ani nevytaci. Hlava je
Vv prodiouZeni trupu (ne v predklonu), dlané sméfuji vpred, lokty jsou u téla.
Opakiy) evik 8 - 10 ve stfednim tempu. Podet sérii cvideni 2 a2 5. Mezi sériemi je
vady | - 2 minutovy odpocinek. Po uréité dobé (za 2 - 3 mésice) muzes zrychlit
#inpo evideni,

evideni ¢ 6 ‘
zékladni poloha: stiij ve stoji spojném na
okraji zvysené podlozky

vypon a zpét
pozn.: Vypon provadgj zvolna a zvolna

se spust’ opét do stoje. Cvifeni zvolna
a plynule opakuj 8 az 15 x.

-
JJ

mi
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Rychlost

Zasady pro rozvoj rychlosti:
1) Cviceni neprovadsj, pokud jsi unaveny.
2) Musis chtit byt co nejrychlejsi. . B '
3) Nejdfive se naug cviCeni pomaleji, pak je provagej v ryf:hlem tempu. i
4) Doba cviceni je nejvyse 10 sekund, doba odpoCinku pfed opakovanim cviceni je
asi 2 minuty.
5) Cviéeni se opakuje 5 - 6 X.

cvideni €. 1

\<——
M N (N

zakladni postoj: stiij ’ R T .
utikej na mist& u opory s postupnym zrychlovanim az k maximu

pozn.: Miize§ obmériovat vychozi polohu. Lze provadét i bez opory. Béh
maximalni rychlosti trva nejdéle 15 sekund.

cviceni €. 2

zakladni postoj: stiij

b&h do schodi i doli

©
o
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-
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pozn.: Mize§ obménovat: béh, skoky, poskoky, ... V maximalni rychlosti
by jsi nemél bézet déle nez 10 sekund. Pak asi 2 minutova prestavka a opét vybéh.
Potet vybehli alespont 5. Za dodrzeni tdchto pokynli trénujes rychlost, (jinak se
eviteni méni v trénink vytrvalosti).

evideni ¢, 3

LEVOU
7

A e

#hklndni postoj: stij
provadsj vyskoky na laviéku a seskoky, opakované

pozn.: Ukol mize§ obmé&fiovat: vyskok snozmo- seskok snozmo, vyskok

odrazem levou - seskok odrazem levou, vyskok odrazem levou - seskok odrazem

Vol . Cviceni provadéj v maximalnim tempu, podle zasad v zagatku kapitoly
“F'rénuf doma - rychlost".

cviceni €. 4

zakladni postoj: stij

hazej a chytej mice odbitim o sténu

pozn . Postupné zkracuj vzdalenost od stény. Obméfiuj zpusoby hazeni
g ehiviant Maximalnl intenzitou cvié az 30 sekund, pak nasleduje odpodinek
a apakovanl Pocet eviden! 5 az 6,
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Obratnost

Obratnost je schopnost ugit se nova cvieni, ale také umét §i pohyby
zapamatovat. Clovéka s takovymi schopnostmi pak povazujeme za ot?ratneho neboli
Sikovného. Obratnost rozhoduje o tom, zda dokaze§ vyuzit pohyblivost, rychlf>s.t,
silu. Ze dvou stejné silnych, rychlych a pohyblivych hrach je lepsi ten, ktery je
obratnéjsi.

Zasady pro.cvieni obratnosti:
1) Cvideni opakyj tak dlouho, aZ je zvladnes. ,
2) Pii cvideni se orientuj - divej se kolem sebe, vnimej prostredi.
3) UE se reagovat rychle, rozvijej smysl pro rovnovahu.

cviéeni C.1

5

zakladni postoj: diep

1. odrazem pravé nohy sko¢ do vzporu lezmo

2. odrazem snozmo proved’ diep

3. vztyk a obrat do stoje spatného o
pozn.: Cvié plynule bez pferuseni. Cviceni opakuj 8 az 15 x.

Ape P
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cviéeni €. 2

zAkladni postoj: drep

z diepu proved’ pad vzad
do lehu a zpét - kolébka

.
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pozn.. Ve dfepu na Spickach predklofi hlavu, obejmi rukama kolena
i vyhrb zida. Potom se zhoupni vzad, az na lopatky. Kdy?Z citi$, Ze se vraci§ zpét
o dfepu, lehce si pomoz pohybem kolen vpfed. Pak téméf pfiloz éelo na kolena
A fukama pevné pfitahni nohy k télu. Pokud cvik provadi§ spravng, pak se lehce
i bez potiZzi houpas ze diepu do lehu a zpét.

oviceni ¢, 3

,6\ zakladni poloha:
& a4 A diep
/

T

pozn.: Opfi se rukama o podlozku (ruce v §ifi ramen). Prsty sméfuji mirné
dovnitf, Pak poloz hlavu elem na podlozku tak, aby hlava a obé ruce tvofily
trojuhelnik. Vychyl boky nad hlavu, stahni zadové a bfisni svaly a zvolna dopni
nohy, Ve stoji udrzuj napéti svald celého téla. Véha t€la rovnomérné spociva

na rukich a na hlavé. Chodidla, boky a hlava jsou v jedné pfimce. Vydrz ve stoji
na hlavé alespon 10 sekund.

stoj na hlavé

VUDRYE.

oviceni ¢, 4

] zakladni postoj: stitj na pravé noze

skr€ levou nohu, upaz (popf. proved’ vypon na $piéce
nohy) - vydrz

pozn.: Proved stoj spatny a upaz. Zpevni svaly
celého téla. Citi§, jak je hmotnost celého téla
soustfedéna do nohou. Upfi pohled na my$leny bod
asi 5 metri pred tebou ve vydi ofi. Pak postupné
pokr¢ levou nohu a opfi chodidlo pod koleno pravé
nohy zboku. Vydrz v rovnovazné poloze (aZ 15 - 20
sekund). Kazdé sebemensi zakolisani je povaZovano
i Ziratu rovnovahy. Zobtiznéni cviceni: cvik provadéj na levé noze, ve vyponu na
fipicee nohy, bez zrakové kontroly.

VUDRA
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Vytrvalost

Vytrvalost j je schopnost provadét urcité pohyby po co nejdelsi dobu, anebo
£o nejdele v uréitém tempu. Je velmi duleZita z hlediska zvySeni tremnkovych
davek, az budes starsi. Pokud si dokaze§ zméfit tepovou frekvenci, pak cviceni na
rozvoj vytrvalosti probihaji pfi tepové frekvenci v rpzmezi 130 - 160 tepl za
minutu.

Zasady pro rozvoj vytrvalosti:
1) Doba cviceni je vzdy nad 3 minuty, nejlépe 10 - 15 minut.
2) Cvi¢ tak, aby Tva tepova frekvence byla od 130 do 160 tepl za minutu. Ani
méné, ani vice. Pokud si ji miiZe§ kontrolovat.
3) Dbej na pravidelné a hluboké dychani.
4) V idealnim pfipadé cviceni provadéj 2 x tydné.
cvient &. 1 ;
Chiize - plynula, co nejrychleji, alesporl 20 minut.
cviceni €. 2
Béh - nejméné 3 minuty, nejlépe kolem 15 minut.
cviceni €. 3
Jizda na Kole - postupné prodluzuj plynulou jizdu nad 15 minut.
cviceni €. 4
Plavani - postupné prodluzuj uplavanou vzdalenost od 25 m s malymi
pfestavkami (20 - 30 sekund) po kazdych 25 metrech, pozdéji po kazdych 50 m,
100 m, atd.
cviceni €. 5
Sportovni hra - fotbal, hokej, ... vzdy alespoti 20 minut.
cvideni €. 6
’ Bé&h na lyzich - jestli je to mozné, s rodici, podle jejich pokynu.
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Poznamky
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