Pokyny pro vypracovani

V rusné Casti strucné, ale jasné popiste Vami zvolenou pohybovou aktivitu
(nezapomeiite na postupné zvySovani intenzity cvi€eni, zapojeni nejlépe vSech
cvid¢icich do dané aktivity, ...).

V pripravné ¢asti cvicebni jednotky se pred silovymi a rychlostnimi aktivitami
vyuziva vétSinou dynamické forma rozcviceni, coz by melo byt patrné z Vasi volby
cvikd (uvedeni pocitacich dob k ndkresu cviku).

Do pripravné ¢asti zvolte takovy pocet cviki, aby bylo doslo k protazeni svali celého
téla, byly uvolnény jednotlivé kloubni struktury a v zdvéru doslo vhodné zvolenym

1 komplexnimi cvikem (viz. ptiklad v tabulce) ke stimulaci svalii pro nasledujici
aktivitu. Nezapomente na zasady rozcvi€eni (,,hlavy k paté*, z vysokych poloh do

nizkych nebo naopak.....).
Nékres vloZte jako obrazek nakresleny ru¢né.

Ve sloupci fyziologicky uc¢inek dopliite hlavni svaly, na které je cvik zaméien, u

kloubné mobilizac¢nich cviki uved’te, v jakém kloubu dochazi k uvolnéni.
Nezapomente na zdiiraznéni spravného provedeni.

Z nakresu musi byt zcela jasné, z jaké polohy cvik vychazi a v jaké kon¢i. V piipadé

nutnosti zaznamenejte 1 prabéh cviku.

Tabulku si z hlediska grafické Gipravy ¢i formatovani miiZete libovolné upravit.



Priprava na cvi¢ebni jednotku

UVODNI CAST - rozeviceni

Rus$na ¢ast:

Strucny, jasny popis zvolené pohybové aktivity

Pripravna cast:

Cislo Graficky zaznam Néazvoslovny popis | Fyziologicky ucinek Spravné provedeni cvikl
priklad Lz~ ™ | Vychozi postaveni | ProtaZeni svali krku - dlanémi tlacime
O £ 5 (,-'_".- (VP): smérem k podloZce
Mirny stoj Doplnéni - ob& ramena zUstavaji
M M rozkro¢ny, pfipazit, | konkrétnich cilovych po celou dobu
ruce vztycit svala provadéni cviku ve
v ¥ o " o AR
Provedeni: uklony | Protazeni horni ¢asti stejné vysce
hlavy vlevo/vpravo | trapézového svalu a
zdvihace hlavy
YP
1. Nemusite vyuzit vSech
12 radku. Dalezité je
zatadit cviky na uvolnéni
kloubnich struktur a
protazeni svali hlavnich
svalovych skupin celého
téla
2.
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Vychozi postaveni
(VP):

Vzpor stojmo
(vzpor lezmo
vysazen¢)
Provedeni:
Ruckovanim vzpor
lezmo ptes

Stimulace
svalstva celého
téla

- vychozi postaveni
z4&visi na urovni
protazeni svali zadni
strany stehen kazdého
zaka/studenta.

- v poloze vzpor lezmo
neprohybat v oblasti
beder

polovinu
télocvicny (Umérné
vyspélosti
cvicicich)
13.
HLAVNI CAST — kruhovy trénink (¢asovy interval nebo poéet opakoviani)
1.
2.
3.
4.




ZAVERECNA CAST - stre¢ink

Pouzita technika:
Staticky strecink,
PIP, zapojeni
antagonisty

Modifikace pro jednodussi
spravné provedeni (vyuziti
Svihadla, podlozky pod
panev........ )

Pouzita technika:

Pouzita technika:

Pouzita technika:

Pouzita technika:

Pouzita technika:




Pouzita technika:

Pouzita technika:




