Cislo TJ : 5 Cas: 10:00 - 11:00 | Faze : | Zaméfeni : Agility Hraci
Datum : 25.3. 2020 Den : ST Zatizeni : 60’
Cis.cv. OBSAH TJ -popis - grafické zndzornéni zony | Cas
1) Zapracovani: Formou Zebiiku: 15
10-12 cviki vzdy 2x opak. s kratkym vybéhem za zebtik 2-3m dle moznosti.
Pfimy béh ob¢ nohy stiidavé dovnitt, vysoka kolena, bo¢ni pohyb, pieb¢hy Sikmo
vlevo-vpravo a dalsi viz pfilozené instrukatazni video, moznost inspiraci a vybéru cv.
2) Agility drahy: 3x série - vzdy 4x opakovani, zatizeni 1:8-10, 8-12" doba zatiZeni, pauza mezi sériemi 30
2,5min. Moznost pouzit na ohrani¢eni drahy cokoliv kuzel, klacek, urcujici bod
Jednotlivé drahy viz obrazky piiloha véetné popisu.
3) Volny béh: Volny terén, idealné ne do kopce, ale po roviné 8
4) Protazeni: Celkové uvolnéni vSech svalovych partif, vét§i zaméfeni na dolni kondentiny 7
Celkem 60
Cislo TJ : 6 Cas: 15:00-16:00 |Faze: |Zaméfeni : Kliky + Stfelba Hraci
Datum : 24.3. 2020 Den : uT Zatizeni : 60’
Cis.cv. OBSAH TJ -popis - grafické znazornéni zony | Cas
1) Zapracovani: Zahtati formou pandka na misté, stiidat s boxovanim cca 30" 2x, totéZ predkopavani 8
a zakopavani vzdy 4x provést pohyb a stiidat, vzdy celkem 8x, nasledné 20x vypady
vpied, - 10x levd, 10x prava, stiidat nohy po jednou. Na konec 20x angli¢ak
2) Kliky: Celkem 50kliki, vzdy série po 10klikach, po kazdé sérii vzdy pauza min30" max dolmin 15
U kazdé série ménit typ klikd s polou prsti, avSak vzdy v §ifi ramen. Prsty rovné - lokty
od téla, Prsty ve tvaru pisnema A, Prsty 45stupiiti od téla, lokty podél téla, Prsty proti
sobé, kliky s odrazem - dlan€ nad zem s utlumenim pohybu zpét do kliku.
Na zaver po 50 klikach, provést jeden klik a vydrz dole v kliku 20s a zdvih nahoru
do vzporu
3) Strelba: Viz dle videoinstrukataZe - Jedna série 16x vystieleni po 4x opakovanich 64 stiel. - 1set 30
2 sety za den cca 130 stfel, typ setu si kazdy hra¢ ur¢i sam, mezi sety pauza 3 -4min. -
uvolnéni zapésti a celé ruky
4) Protazeni: Zaméfeni se na homi kondetiny - zapésti, paze, ramena, krk, zida, bficho a trup celkové 7
Individualné :
Celkem 60




