Cislo TJ : 1 Cas: 10:00 - 11:00 | Faze : | Zaméfeni : Souvisly béh + starty Hraci
Datum : 23.3. 2020 Den : PO Zatizeni : 60’
Cis.cv. OBSAH TJ -popis - grafické zndzornéni zony | Cas
1) Zapracovani: Svihadlo: kazdy skok 30x - snozno, po jedné (leva, prava), 7
snozmo dopfedu, dozadu, piebihani na misté s meziskokem,
snozmo s dvoj§vihy - pauza mezi skoky cca 20"
2) Souvisly béh:  Idedlni les ¢ volna pfiroda - 10min drzet tempo 60-70% procent maxima 40
V pauze 5Smin - rychlostni vstup - 4-5x rychlostni vybéh do mimého kopce
5-7" zatéz, odpocinek 1:8
Znovu souvisly béh 10min stejné tempo
Na konci znovu 4-5 rychlostni vybéh do mirného kopce, stejné zatéz
i odpocinek
3) Uvolneni, protaze Volny vybéh 5
Protazeni - hlavné dolnich koncetin 8
Individualné :

Celkem 60
Cislo TJ 2 Cas : 15:00-16:00 |Faze : |Zaméfeni : Technika hole Hradi
Datum : 23.3. 2020 Den : PO Zatizeni :

Cis.cv. OBSAH TJ -popis - grafické znazornéni zony | Cas
1) Zapracovani: Rozevigeni s holi jako s ty¢i - toCeni s holi v zapésti, jedna, druha ruka, 15
ob¢ soucasné, prehazovani hole ze jedné ruky do druhé nad hlavou
a pred sebou, v podiedu ze $iroka, provlékani hole kolem téla, pfes rameno
lopatku az na zadek, v podfepu ze Siroka pfenaSeni vahy z jedné nohy na
druhou - vSechno opakovat minimalné 8-12x
2) Technika hole: Idedlni dfevéna kulicka ¢ micek - dribling na misté - kratky, dlouhy pred 15
télem s pfenaSenim vahy, totéz beckhend, forehand, prace zpodni ruky:
natazeni forehend ruce az u sebe, beckhend do jedné ruky, naznaceni
stiely forehand, stazeni hole pod sebe, vytvofeni okna mezi pazemi
odpocinek 3
Totéz zopakovat znovu 15
Kli¢ky: na misté s naznacenim forehend-forehend, beckhend-beckhend 12
ztahovacky, naznaceni sttely forehend, ramena, ruce beckhend jednoruc.
Individualné :
Celkem 60




