INDIVIDUALNI TRENINKOVY PLAN
CERVENEC 2017
ROCNIK 2007, 2008

1.Sila

- 15 klikd

- 20 drepl

- 20 lehsedu

- 10 angli¢akd

Kombinovat s pauzou. Délat po sérii aspon 5 minut pauzu. Délat cviky dynamicky
(rychlostné). 3 série. Pij vodu.

2.0drazova sila

Svihadlo:

- 30 skok( sounoz - bez meziskoku

- 15 skoku po jedné noze - stridavé leva, prava

- 30 skoku - konicek

Mezi cviky mohou byt vétsi pauzy, ale je zapotrebi udélat skoky co nejrychleji. Pracovat
pouze Spickama nohou. 5 sérii. Pij vodu.

Vybihani schodu:

- dynamicky vybéh po jednom - 5x

- dynamicky vybéh co druhy schod - 5x
- sounoz - kazdy schod - 5x

- sounoz - co druhy schod - zapojovat ruce - 5x

Mezi cviky musi byt vétsi pauzy, potrebujeme rozvijet dynamiku (rychlost), tudiz nohy
musi byt zregenerované. Je zapotrebi udélat skoky co nejrychleji. Pracovat pouze
spickama nohou. Pij vodu.



3.Protahovani!!!

- v sedé, spicky nohou u sebe, natazené nohy a drzet co nejdéle
- v sedé, nohy od sebe, stridavé leva a prava noha, drzet co
nejdéle

- prekazkovy sed - stridavé leva, prava noha - drzet co nejdéle

- ve stoje, nohy u sebe - dotyk Spicek nohou, drzet co nejdéle
Na protahovaci cviky kladu nejvétsi diraz, jelikoz nam to déla obrovské problémy.
Protahovat se denné, staci 10 minut u televize.

4.Technika hole

Technika hole se déla pouze tim, ze si "hrajeme" s golfovym mickem, pripadné drevénym
mickem jakymkoli zplsobem. Cviky znas. Denné aspon 20 minut.

Toto je pouze nastrel cvikd, nedélej cely plan za jeden den, ale
nakombinuj si to. Sportuj, béhej, skakej...Hlavné nesed’ doma za
pocitacem :)

Hezké prazdniny.

Vypracoval: Jan Lucak - trenér



