Cislo TJ : 3 Cas: 10:00 - 11:00 | Faze : |Zamérfeni : Pol.starty+reakéni rychlost Hraci
Datum : 24.3. 2020 Den : uT Zatizeni : 60’
Cis.cv. OBSAH TJ -popis - grafické zndzornéni zony | Cas
1) Zapracovani: Kompletni atleticka abeceda: 12
Lifting, Skiping, zakopavéni, pfedkopavani propnuti dolni koncetiny, cval stranou,
vanocka (béh stranou), poskocny klus, stiidavé skoky - koleno k télo, kiizem ruka
nahoru, jeleni skoky, postupny rozb¢h idealné 10-20 dle moznosti - to vSe 3x
2) Poloh. starty: 2x série - vzdy 4x opakovani, zatiZeni 1:7-8, 5-7" doba zatiZeni, pauza mezi sériemi 2min. 15
1. série: starty - z kleku, sedu, lehu na zadech, na bfise- zvedani se vzdy bez rukou
2. série: Starty - po koutoulu vpted, 2x kliky start, 2x podiep s vyskokem, piil obrat
vlevo, vpravo a start
3) Reakéni rychl.: Opét 2x série se zapojenim rodice ¢ sourozence, kamarada, parametry zlistavaji stejné. 18
véetné odpocinku, ktery muze byt 2-3min dle délky tiseku max 15-20m.
1. série: Starty zady k podnétu - na tlesknuti, pisknuti, slovem, hozenim pfedmétu -
opét 4x - ménit vzdalenost, startér zvétsije ¢u zmensuje vzdalenost v rozmezi 5-20m.
2. série: Starty na pfedmet - idedlné tenisak - opét 4x - v momenté kdy poustim micek
nad hlavou start a miize mi pouze jednou dopadnout, pii zvladnuti snizuji vysku.
4) Volny vybéh: 7
5) Protazeni 8
Celkem 60
Cislo TJ 4 Cas : 15:00-16:00 |[Faze: |Zamérfeni : Strelba + CORE Hradi
Datum : 24.3. 2020 Den : uT Zatizeni : 60’
Cis.cv. OBSAH TJ -popis - grafické znazornéni zony | Cas
1) Zapracovani: Znovu s pouzitim hole: Polozit hil pied sebe - skokova cvieni: Preskakovat htl - 12
snozno, po levé noze, po pravé noze, dopfedu dozadu, vpravo, vlevo, metcalfy - vzdy
provést cca 20 skokd - kratka pauza 10-20". Poté hil do ruky a prolézt tam i zpét
min. 6-8x a snazit se bez dotyku chodidel. Na zavér zkusit hil preskocit vpted 4x
2) Strelba: Viz dle videoinstrukataZe - Jedna série 16x vystieleni po 4x opakovanich 64 stiel. - 1set 35
Idedlni 2 - 3 sety za den cca 130 - 190 stfel denn€, mezi sety 3-5min pauza- uvolnéni
zapésti a celé ruky
3) CORE+bricho: Opét viz instruktazni video - posilovani stiedu téla, bfisnich svalii a také cviky 13
pro uvolnéni - moznost zapojeni celé rodiny
Individualné :
Celkem 60




