Cislo TJ : 7 Cas: 10:00 - 11:00 | Faze : | Zaméfeni : Rychlostni vytrvalost Hraci
Datum : 26.3. 2020 Den : CT Zatizeni : 60’
Cis.cv. OBSAH TJ -popis - grafické zndzornéni zony | Cas
1) Zapracovani: Smin §vihadlo pro zahtati, stfidat pozice 20" skéakat 10" pauza, 5-7min rozklusani, pfi- 12
padné dobéhnuti do mista béhani
2) Rychl. Vytrval. Okruh bud’ lese & volna pfiroda max. doba okruhu Imin. Idealné misto kde jsou jak 25
kopce tak i rovina - 4x okruh po 1’, odpocinek 1:4-5, poté 3min pauzu volnou chiizi
Vybéhy: starty 8x do mimého kopce, 8-10"doba zatizeni, 1:7 odpocinek 10
3) Volny béh: Volny terén, volné tempo pro uvolnéni svalll a vyb¢hani zatéze 7
4) Streéink: Celkové uvolnéni vSech svalovych partif, vét§i zaméfeni na dolni kondentiny 6
Celkem 60
Cislo TJ : 8 Cas: 15:00-16:00 |[Faze : |Zaméfeni: Michani doma+Core vydrz Hradci
Datum : 26.3. 2020 Den : CT Zatizeni : 60’
Cis.cv. OBSAH TJ -popis - grafické znazornéni zony | Cas
1) Zapracovani: Skokova cvideni na misté - 20 na mist& po levé, totéz prava - 2x vystiidat 10
Kratké pohyby vpfed - vzad, vzdy 2kroky -opét 20x dohromady, poté 12x podiep na
levé, 12x na pravé, na zavér 10x $iroké nohy v podiepu a pfenaseni vahy 10x
2) Michani 10x cvikd viz inspirativni videa, stfidat vzdy levou a pravou nohu a poté piejit na dalsi 25
cvik. Zatizeni 25", stejna doba odpocinku 25"
3) Core vydrz:  2x série po 4. polohach na vydrz - vzdy 20"drzet polohu a 20" odpocinek 15
1. série: a)PLANK na predlokti, b)Pravé predlokti na zemi, pravy uhel paze a télo,
leva ruka v bok, podsazena paven, c)Leh na piedlokti, pésti proti sob&, nohy zeSiroka
d)Levé predlokti na zemi, pravy thel paze a télo, prava ruka v bok, podsazena pavev
2. série:a)Vzpor lezmo, b) Leh na zadech - vzednout paze i nohy, hlava mezi lokty,
pouze bedra na zemi, c) poloha kocky - drzeni na dlanich a Spickéach, pokréené nohy,
zadni stehno-lytko pravy tihel, mezi sériemi pauza 2,5min
4) Protazeni: Celkové protazeni homi i dolni kongetiny, za¢it od DK a pfejit az nahoru idealné 10
v sed¢ ¢i v leze provadét jednotlivé polohy.
Individualné:
Celkem 60




