TRENINKOVY PLAN - MESICNi - BREZEN 2017

Blesk

Jablonec nad Nisou

JMENO A PRIJMENI :

Boéni/stfed PRKNO

PANACEK

KLIKY S OPOROU

MEZILOPATKY/nové

INDIVIDUALNI - pokud zprava je
rozsahlejsi, pi$té na druhou
stranu TP
—

PROTAZENI

PODPISY (PARAFY) po
tydnech

vydrZ 35sec stied,

plynuly pfechod na
pravy bok 35 sec vydrz
a plynuly prechod na
levy bok 35 sec vydrz

30X

2x série po 15 (celkem
30x) mezi sériemi pauza 1
minuta

2x série po 15

kobra, pes, kocka, motyl -
kazdy cvik cvicit 1 minutu

BUDE ODCVICENO NA TRENINKU
(kdo bude chybét, cviéi doma)

30X

3x série po 12 (celkem
36x) mezi sériemi pauza 1
minuta

2x série po 15

kobra, pes, kocka, motyl -
kazdy cvik cvicit 1 minutu

30X

3x série po 12 (celkem
36x) mezi sériemi pauza 1
minuta

3x série po 15

kobra, pes, kocka, motyl -
kazdy cvik cvi¢it 1 minutu

BUDE ODCVICENO NA TRENINKU
(kdo bude chybét, cvi¢i doma)

30X

3x série po 12 (celkem
36x) mezi sériemi pauza 1
minuta

3x série po 15

kobra, pes, kocka, motyl -
kazdy cvik cvi¢it 1 minutu

30X

3x série po 12 (celkem
36x) mezi sériemi pauza 1
minuta

3x série po 15

kobra, pes, ko¢ka, motyl -
kazdy cvik cvi¢it 1 minutu

30X

3x série po 12 (celkem
36x) mezi sériemi pauza 1
minuta

3x série po 15

kobra, pes, kocka, motyl -
kazdy cvik cvicit 1 minutu

30X

3x série po 12 (celkem
36x) mezi sériemi pauza 1
minuta

3x série po 15

kobra, pes, kocka, motyl -
kazdy cvik cvi¢it 1 minutu

NECVICI ti, co maji ten den
cviceni H.E.A.T.

DEN/CVIKY ZKRACOVACKY PANACEK SPIDERMAN PANACEK

[otery
1x série po15 na kazdou 30x 1x série pol15 na kazdou 30x
stranu (celkem30x) stranu (celkem30x)

[Streaa
1x série pol6 na kazdou 30x 1x série pol6 na kazdou 30x
stranu (celkem 32x) stranu (celkem 32x)

[CTVUTtER
1x série pol6 na kazdou 30x 1x série pol6 na kazdou 30x
stranu (celkem 32x) stranu (celkem 32x)

Pater
1x série pol6 na kazdou 30x 1x série pol6 na kazdou 30x
stranu (celkem 32x) stranu (celkem 32x)

PUUULd
1x série pol6 na kazdou 30x 1x série pol6 na kazdou 30x
stranu (celkem 32x) stranu (celkem 32x)

eTeTe
1x série pol6 na kazdou 30x 1x série pol6 na kazdou 30x
stranu (celkem 32x) stranu (celkem 32x)

Pondéli
1x série pol6 na kazdou 30x 1x série pol6 na kazdou 30x
stranu (celkem 32x) stranu (celkem 32x)

POPIS CVICENI: U VSECH CVIKU KLADEME DURAZ NA SPRAVNE DYCHANI.

Skok pres Svihadlo: Stoj spatny (nohy u sebe).Odraz z obou nohou najednou.

Zkracovacky: V lehu na zddech, pokréené dolni koncetiny, chodidla na zemi, paze podél téla. Obéma rukama soucasné se dotkneme obou kolen a pfitom nadzvedneme hlavu a mirné odlepime lopatky od zemé. Pak pokracujeme pravou rukou se dotkneme levého kolena a nadzvedneme hlavu a
mirné odlepime lopatky od zemé. Totéz opacné levou rukou na pravé koleno. Pfi dotyku kolenou je vidy vydech.

Prkno:Zékladni pozice jako pro klasické kliky. Pokr¢it ruce a prejit do pozice na loktech. Lokty jsou polozené pfimo pod rameny. Zpevnit télo hyzdé a bficho - zatnout. Divat se do zemé, tak aby hlava byla v prodlouZeni patefe. Vydzet v této pozici bez prohybani, déle se plynule pfetocit na pravé
predlokti, bok tlacit vzhiru a vydrz., to stejné opakovat na levé predlokti a bok.

Kliky s oporou na kolenou: Zakladni pozice jako pro kliky na kolenoou. S rovnymi zady, zpevnénym bfichem, zadkem a stazenymi lopatkami smérem dozadu a dolu se vzepiete na rukou. Dlané jsou polozené pfimo pod rameny, prsty sméFuji mirné k sobé, pfi pohybu dolt sméfuji lokty do strany.
Neprohybat se v bedrech (dolni ¢ast zad), hlava je v prodlouZeni patefe.

Mezilopatky: Leh na bfise,hlava opfend o ¢elo. Nadech a pfi vydechu stdhneme bfisni a hyzdové svaly. Nyni zvedneme trup na podlozku, hlava je v prodlouZeni trupu, pohyb rukou nad hlavou je jako plavecky styl prsa.

Individualni: Zapsat jaké koliv cviceni navic, jakdkoliv sportovni aktivita navic, posilovani, plavani, kolo, béh, extra trénink, atd.

ProtaZeni: Kobra - joga, vychozi pozice je leh na bFise, ruce pokréime a opfeme je dlanémi pod rameny o podlozku. S nadechem zvedneme trup, hlava je vytahla ke stropu nebo v zaklonu, ramena tla¢ime dol(l. Panev zUstava na podloZce. Nohy jsou natazené a uvolnéné. Vydrz cca 10 sec. S
vydechem se vracime do lehu na bfise.

Pes: Vlychozi pozice je sed na patdach, ruce jsou opfené o zem. S nddechme se zvednéte panev ke stropu, ruce jsou opiené o zem, nohy jsou propnuté a snaZime se drzet cela chodidla na zemi. Hlava je mezi rameny, lopatky tla¢ime k sobé&, aby byla zdda UpIné rovna. V této pozici volné dychejte a
vydrZte cca 15 vtefin, pak se vratte to sedu na patach a cvik opakujte.

Kocka: klasické prohybani a vyhrbeni zad jako kocka. S nadechem prohnout zéda, s vydechem vyhrbit.

Motyl: Leh na zadech, upatzit, pokrcit doIni koncetiny v kolenou. Se sou¢asnym pokladanim kolen vpravo, otacime hlavu vlevo. Lopatky ani paze se nesni nadzvedavat - odlepit od podlozky. Vydrz na jedné strané cca 10 sec. Zpétny pohyb na druhou stranu musi byt proveden pomalym tahem.

Spiderman: zékladni postoj PRKNO na natazenych rukdch, zpevnéné celé télo, zadek, bFicho, nohy a stfidavé pfitahujeme pravé koleno k pravému lokti a zpét. Levé koleno k levému lokti a zpét.
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