1 trénink=
uvodni dynamicky strecink + kondice D nebo E + volejbal 1 nebo 2 (dle sil) + zklidnujici zavérecny strecink

Tréninkové jednotky KONDICE:

Uvodni dynamicky streink u véech sportovnich aktivit

Lehky vyklus s poskakovanim (na misté pfipadné na ovalu, zahradé apod.)

Horni ¢ast téla pti chlzi — protaZeni paZe zatazenim pred télem, za télem, krouzeni pazi L a P tam i zpét a obé, vypon
s chlzi na Spic¢kach a vztycené paze, lehka rotace trupu doleva a doprava,

Dolni cast téla pfi lehkém vyklusu — zastaveni a podrZeni nohy na zadku (pfedni stehna) s vyponem na stojné noze,
zastaveni se a podrZeni nohy pred sebou (zadni stehna) s vyponem na stojné noze, zastaveni se a dlouhy vypon dopfedu
s patou na zemi (lytko a ostatni), zastaveni se a tkrok stranou co nejniZe (vnitfni stehna)

doplnéno kloubnim strecinkem a atletickou abecedou, hmitani rukou a nohou do vSech realnych stran, vyklusani bokem,
pozadu apod.

D Posilovna

Cviceni ve dvojici se sourozencem/kamaradem; mrkni se na video, kde najdes$ 6 zdbavnych cvik( ve dvojici, pozor na spravné drzeni
téla (u tzv. planku!) a u dfepu (rovna zada, vysadit zadek, zastavit v pravém UGhlu — viz. obrazek niZe), video je v anglictiné, ale
myslim, Ze se da vse pochopit z obrazk

youtube https://www.youtube.com/watch?v=WAf6xo6Pyas

1.

ukewN

plank s tlesknutim: 10x celkem na obé ruce, 2 série

plank podlézani: 10x, 2 série

dfep/zvedani nohou (bficho): 10x — vystfidat — 10x, 2 série
diep s drzenim rukou: 10x celkem na obé ruce, 2 série
bficho kolo: 10x celkem obé nohy, 3 série

E Rychlost, vytrvalost — venkovni prostiedi

HwwNE

béh volnym tempem 1km

atletickd abeceda, 50m uUsek, alespori 5 cvikU (lifting, skiping apod.), zpét vidy lehky klus

usek 100m: sprintem na 80%, zpét na start volnym klusem, celkem 8x, mezi jednotlivymi Useky vidy pauza cca 1 min
béh volnym tempem 1km

Zklidnujici zavérecny strecink a protazeni po vsech sportovnich aktivitach

Lehky vyklus a zklidnéni po tréninku
Tradiéni a jiz nau€ené strecové cviky v klidovych polohach
Zapojit kompenzaci a relaxaéni metody


https://www.youtube.com/watch?v=WAf6xo6Pyas

Tréninkové jednotky VOLEJBAL (STEJNE Z MINULA):

Volejbalovy trénink 1 potfebujeme misto, néco na odhod
Blok 10 x z podfepu do vyponu, ddraz na postaveni rukou
5x vyskok na misté (ke zdi napfr.)
5x presun po ukroku na kazdou stranu
5x presun po prekroku na kazdou stranu
5x vyskok na misté a rychlé odstoupeni

pauza
Smec.vyskok 8-10x kroky - nohy + ruce bez vyskoku
2x vyskok + Svih rukou z mista, 2x z kroku (P,L),2x z dvojkroku (L,P,L), 2x z trojkroku
(P,L,P,L), 2 kola
nepospichat, soustfedit se na spravné provedeni, !dynamika posledniho kroku
Smec ruka 8-10x ve stoji, na sucho, zatahnout loket, "placnout" do natazené nesmecarské ruky
5-10x odhod ze stoje(tenisak, overbal, mékky micek...)
5-10x odhod z vyskoku
Volejbalovy trénink 2 potfebujeme misto, mic
Prace s
micem pinkdm nad sebe 10x, nizka-vysoka 10x

pinkam, stoj-sed-klek-leh, 5x

bagrem 10x s dopadem mice, 10x nad sebe
prsty-bagr 20x

dlani vzhlru 10x kazdou

meékké odbiti - jako na zalivku, kazda ruka 10x
cokoliv podminky dovoli

Dalsi tréninkové jednotky dle vlastni volby:

Volejbalova abeceda (viz. nize) — takova blbinka pro srandu; vyhldskuj své jméno a pfijmeni a u kazdého pismene proved urceny
cvik

Pozdrav slunci (viz. nize) — zaklad jogy, byla bych rada, kdybyste se jej naudily a pravidelné cviCily (rano/po zatézi), pozdrav
proved vidy min. 3x, az ho budes dobfe ovladat, cvic v rychlejsim tempu



SPRAVNE PROVEDEN{ DREPU:

POZDRAV SLUNCI:

POZDRAV SLUNCI
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