CAST 1

BEH
PRIMY BEH -2 saqy

Cuitent se provadi mezi 6 a2 10 paralelng polozenymi znackami. Vzdalenost

mezi nimi je 5 aZ 6 metrd. Dva hraci startujf soucasné u prvniho paru znatek
abezl k poslednimu paru znacek. Po rozcviceni Ize zvySovat rychlost pfi
névratu zpét na vychozi znatku.

BEH
OBIHANI -2 sady

B&zte dopredu k prvnimu péru znatek. Od nich bézte kolmo prisunem
dovnitt a prisunem ob&hnéte spoluhréce a vratté se prisunem k pavodni
znatce. Potom bézte dopredu k daliimu paru znacek a cvicenl opakuite.
Dbejte na to, abyste vahu prendseli na prsty nohou a abyste snizili teziste
améli ohnuté kycle a kolena,

UROVEN 1

LAVICKA
STATICKY _3saqy

Vyehexi posics: Lot i s bicho podeprele se o prediokti a obé nohy.
Lokty musi byt svisle pod ramennimi klouby.
iceni: Opiete se o predioki splcky nohou a zatahnéte bricho a zvednéte
télo, tak aby ramena, trup a nohy byly v jedné primce. V této poloze vydrzte
20-30 sekund. Nesnizujte ani nevystrkujte zadek. Cvik provede trikrat.

BOCNI LAVICKA
STATICKY -3 sady na kazdé strané

Vychozi pozice: Lehnéte si na bok, a pokrcte koleno spodni doln koncetiny
do pravého uhlu.

Cvideni: Zvednéte horni ¢st téla s oporou o prediokti a koleno. Loket, o ktery
se opiréte, musi byt svisle pod ramenem. Horni rameno, kycel a koleno maji byt
v piimce. Vydrzte v této poloze 20-30 vtefin. Krétce si odpotifite, a vyméite
strany. Cuiceni provadeite tiikrét na kazdé strané.

HAMSTRINGY
ZACATECNICI - 15202

Vychozi pozice: Kleknéte si na mékkou podiozku. Pozédejte partnera, aby
Vés pevné drzel za kotniky.

Cvideni: Vase télo musi byt vzpfimeno od ramenou ke kolenam. V této poloze
se se pomalu naklangjte co nejdle dopredu. Kdy2 uz nemézete vzpfimenou
polohu udrzet, padnéte dopredu na ruce. Provedte alespor tiikrat a? pétkrat,
nebo po dobu 60 vtefin.

ROVNOVAHA NA JEDNE NOZE
DRZENI MICE -2 saay

Vychoz pozice: Postave se na jednu nohu s mirn pokrcenym kolenem a kyclr
iceni: Udrzujte rovnovahu a drzte pred sebou mic. Vahu prenasejte

na stredni cést chodidls. Dbeite na 10, aby s kolen neprolamavalo dounir

abylo stale pokrcend. Vydrzte 30 viefin. Vyméite nohy a cvik opakujte.

Cuitte dvakrt na kazdé strang. Cuiceni si mdzete stiit tim, Ze mi¢ vyhazujete

a chytate pred sebou nebo e mi¢ obtacite pod druhym kolenem.

DREPY
S VYPONEM NA SPICKY -2 sady

Vychozi Rozkrocte se na na 3itku ky¢li. Ruce miiZete vloZit v bok.
malu do podrepu, jakobyste si sedali na zidii. Kycle

2 kolena ohnéte do pravého Ghlu, ale nepredklangite trup. Dbejte na to

aby se kolena neprolamovala downitr. Potom se rychleji naprimte. Kayz jsou

i
kolena piné natazend, postavte se na 3picky a pomalu prejdéte opét do
podrepu. Cvicte 30 vtefin.

SKOKY ]
VERTIKALNI VYSKOKY -3 sady

Vychozi pozice: Rozkrocte se na na Sitku kycli. Ruce mizete vlozit v bok.
Cvideni: Prejdéte pomalu do podiepu, jakobyste si sedali na zidi. Kycle

a kolena ohnéte do pravého Ghlu, ale nepredklanéite trup. Vydrzte 2 viefiny.
Dbejte na to, aby se kolena neprolamovala dovnitt. Z této polohy prudce

a co nejuye yskocte. Dopadnéte mekce na chodidla s ohnutymi kyclemi

a koleny a cvicenf opakujte. Cicte 30 vtefin.

BEH
BEH PRES HRISTE -2 seey

Bezte pres 3ifku hiisté tam a zpét v 75-80 % maximaini rychlosti.

BEH
ZEVNI ROTACE KYCLE -2 saay

Jdéte nebo pomalu béte a zastavte se u prvni znatky. Ohnéte koleno a kycel
Jedné koncetiny do pravého thlu a rotujte kycel zevné. U dal znatky wstiideite
stranu a pokracute pres vyznacenou cst histe.

BEH
BEH A VYSKOK -2ty

B&zte dopredu k prvnimu paru znatek. Od nich bézte kolmo piisunem
dovnitr a ve stredu vyskocte do strany proti spoluhraci a dotknéte se vzajemné
rameny. Vratte se prisunem zpét a potom bézte dopredu k dalsimu paru
znatek a cviceni opakujte. Dbejte na to, abyste dopadali na obg nohy

s pokrcenymi koleny a kyclemi. Nedovolte, aby se vam koleno prolamovalo
dovnitr. Vyskoky synchronizuite a vyskocte co nejuyae.

UROVEN 2

1 LAVICKA
STRIDANI KONCETIN -3 saqy

Vychozi pozice: Lehnéte si na biicho a podeprete se o prediokti a obé nohy.
Lokty musi byt svisle pod ramen

Cvideni: Oprete se o prediokti a $picky nohou, zatéhnéte biicho a zvednéte t&lo
a pravou dolnf koncetinu od podiozky. Vydrzte v této poloze 2 vtefiny a potom se
bez prerusent opfete o pravou nohu a zvednéte levou koncetinu a cviceni timto
2plsobem opakujte po dobu 40-60 vtefin. Télo a zvednuté koncetina maif byt

v primce. Nesnizujte ani nevystrkujte zadek.

BOC N[ LAV'C KA - 3 sady na kazdé strané
ZVEDNUTI A POLOZENI KYCLE

Vychozi pozice: Lehnéte si na bok s natazenymi dolnimi koncetinami a oprete
s o prediokti. Loket, o ktery se opiréte, musi byt svisle pod ramenem. Druhou
ruku dejte v bok.

Cviceni: Zvednéte télo od podiozky s oporou o prediokti a spodni nohu, takze
t8lo je v pfimce od ramena k noze. Polozte kycel a opét ji zvednéte do stejné
polohy. Cuicte bez preruseni po dobu 20 - 30 vtefin. Krétce si odpocifte,
wyméite strany a cvicen| opakujte.

HAMSTRINGY )
STREDNE POKROCILI -1 5ada

Cvicte minimalné 7 — 10krat.

ROVNOVAHA NA JEDNE NOZE
HAZENi MICE NA SPOLUHRACE - 2 sady

Vychozi pozice: Postavte se na jednu nohu s mimé pokréenym kolenem
akydli 3 metry pred svého spolurace.

Cvigeni: Udrzujte ronovahu, zatahnéte bficho a hazejte si vzajemné mic. Zatez
prenastejte na stredni cast chodidla. Dbejte na to, aby koleno bylo pokrcené

a neprolamovalo se dovnitr. Cuicte 30 vtefin. Vymerite nohy a cviceni opakujte

DREPY
VYPADY DOPREDU -2y

Vychozi pozice: Rozkrocte se na sitku kycli. Ruce Ize viozit v bok.
Cviceni: Udélejte pomalu v tempu chize vjpad dopredu tak, aby kycel a koleno
predni koncetiny byly v pravém Ghlu. Dbejte na to, aby se koleno neprolamovalo
Gownitt. Udrzuite vzpiimenou horni ¢ast téla a panev. Prejdéte timto zptsobem

vymezenou eést hiité a bézte zpatky.

SKOKY
BOCNI SKOKY -25sady

Vychozi pozice: Stijte na jedné noze v mimém predklonu s mimé pokréenym
kolenem a kyli.

Cvideni: Skakejte piiblizné 1 metr do strany z nohy na nohu, podobné jako pfi
brusleni. Dopadejte mékce na chodidlo. Mejte kolena a kytle pokréené a dbejte
na to, aby se kolena neprolamovala dovnitt a udrzujte rovnovéhu pri kazdém
skoku. Cvicte 30 vtefin.

BEH
BEH S VYSKOKEM _2<aay

B&zte s vjskoky. Vyskote co nejujie a nejdale z odrazové nohy a mékce
dopadnéte na chodidlo. Koleno neodrazové nohy vyneste co nejvjse a protilehlou
pazi pii vyskoku ohnéte pred télo. Dbejte na to, aby neodrazova koncetina
nekiizila stred téla a aby se koleno pii dopadu neprolamovalo dovnitr. Opakujte
Qiceni po vyznacené casti hiisté a potom se pomaljm béhem vratte zpet.

BEH
VNITRNI ROTACE KYCLE -2 sady

Jdéte nebo pomalu bézte a zastavte se u prvni znatky. Ohnéte koleno a kycel
Jedné koncetin do praveého thlu a rotuite kycel dovnitr. U dalsf znacky wystrideite
stranu a pokracute pres vyznacenou cst hiiste.

BEH
RYCHLY BEH -2sady

B&zte dopredu rychle pres dvé znatky. Potom bézte rychle pozadu k predchozi
znatce s mimé pokrcenymi koleny a kyclemi. Opakuite cviceni tak, ze bézite
vizdy pres dvé znacky dopredu a jednu znacku dozadu.

Delejte kratke rychlé kroky.

UROVEN 3

LAVICKA ZVEDNUTI A DRZENI
JEDNE KONCETINY -3 sady

Vychozi pozice: Lehnéte si na bficho a podeprete se o prediokti a obé nohy.
Lokty musi byt svisle pod rameny.

Cvideni: Zatéhnéte bricho a zvednéte télo od podiozky s oporou o prediokti
a $picky nohou. Zvednéte jednu natazenou dolni koncetinu nékolik cm nad
podiozku a vydrzte 20-30 vtefin. Télo a zvednuta koncetina majf byt v primce.
Nedovolte, aby Vam pokles! druhostranny kycel a nesnizujte ani nevystrujte
zadek. Po krétké prestavce cvicen! opakujte na druhé strané.

BOCN[ LAV'CKA - 3 sady na kazdé strané
SE ZVEDNUTIM KONCETINY

Vychozi pozice: Lehnéte si na bok a opfete se o prediokti a natazené dolni
koncetiny. Loket, o ktery se opirte, musf byt svisle pod ramenern.

Cvideni: Zvednéte télo od podiozky s oporou o prediokti a spodni nohu, takze
télo je v pfimce od ramena k noze. Zvednéte do strahy a pomalu pokladejte
nezatizenou natazenou dolni koncetinu a bez prerusent cvik opakuite.

Cvicte 20 - 30 viefin. Krétce sl odpotifite, vymeite strany a cviceni opakuite.

HAMSTRINGY
POKROCILI - 1522

Cvik opakujte 12 — 15krét.

ROVNOVAHA NA JEDNE NOZE
ZKOUSKA SPOLUHRACE 2 saqy

Vychozi pozice: Stijte na jedné noze s mirn pokrcenym kolenem a kyclf na
dolyk pred svjm spoluhracem.

jdrzujte rovnovahu a stiidave se vzéjemné jemné strkejte rukama
v vuznych smérech a mistech do horni sti téla a snazte se spoluhrace vyvest
2 rovnovahy. Zatez udrzujte na stredni casti chodidla. Dbejte na to, aby se koleno,
neprolamovalo dovnitt. Cvicte 30 vtefin. Vyméfite nohy a cviceni opakujte.

DREPY -2 sady na kadé strané
DREPY NA JEDNE NOZE

Vychozi pozice: Stije na jedné noze bokem ke spoluhraci a drite ho za
pnvracens rameno.

omalu pokréute koleno a prechazejte do co nejhlubsiho drepu.
Dbejte na to, aby se koleno neprolamovalo dovnitr. Koleno ohybejte pomalu
a potom se ponékud rychleji napfimuite. Udrzuite panev a trup v roviné.
Cuiceni opakuite desetkrat na kazdé noze.

SKOKY
SKOKY DO CTVERCE -2 sady

Vychozi pozice: Rozkrocte se na siku kycli s pokrcenymi koleny a kyclemi.
Predstavte si, Ze stojite mezi prekdzkami.

Cvideni: Odrazem z obou nohou stiidejte skoky dopredu, dozadu, do strany
a po Ghlopricce po vyznaceném prostoru. Skékejte prudce a co nejrychleji je
to mozné. Dopadejte mékce na obé chodidla soucasné. Mete kolena a kycle
pokréené a dbejte na to, aby se koleno neprolamovalo dovnitr.

BEH . .
BEH SE ZMENOU SMERU -2 saqy

Vybghnéte dopredu na 4-5 krokd, potom dopadnéte na zevni nohu a zméite
smér behu. Zrychlete a sprintuie 5-7 krokt zvolenym smérem v 80-90 %
maximalni rychosti, potom zpomalte a opét zmérite smér. Dbejte na to, aby se
koleno neprolamovalo dovnit. Opakujte cvicen, dokud nedobéhnete na druhou
stranu hiisté a potom se pomalym béhem vratte.




