Tréningova jednotka Stvrtok 9.4.2020

Rozvicka

Rocvicenie klasika krizivé pohyby, zahriat telo od hlavy dolu.

Kto byva v dome atletickd zapasovéa abeceda 10 metrov x 10 cvikov

Kto byva v byte atleticka zapasova abeceda na mieste 10 opakovani x 10 cvikov
Cviky:

1. nizky skipping

2. stredny skipping

3. vysoky skipping (vysoké kolend)
4. indiansky skok

5. korculiarsky skok

6. skok znozmo

7. skok na lavej nohe

8. skok na pravej nohe

9. jeleni skok

10. Sprint

Prvé cvi€enie - posilnovanie hornej ¢asti tela

15 x kl'uk klasicky po 3 série (medzi sériami 1 minuta pauza)
15 x kl'uk na Siroko po 3 série (medzi sériami 1 minuta pauza)
10 x kl'uk na Uzko po 3 série (medzi sériami 1 minuta pauza)

Druhé cvicenie - posilnovanie dolnej ¢asti tela

30 x klasicky drep po 3 série (medzi sériami 1 minuta pauza)

15 x predny vypad prava noha po 3 série (medzi sériami 1 minuta pauza)
15 x predny vypad lava noha po 3 série (medzi sériami 1 minata pauza)

Tretie cvi€enie - posilnovanie strednej asti tela
20 x klasicky brusak po 3 série (medzi sériami 1 minita pauza)
1 minGta plank po 3 série (medzi sériami 1 minUta pauza)

Zaver: StreCing celého tela



Tréningova jednotka Piatok 10.4.2020

Rozvicka

Rocvicenie klasika krizivé pohyby, zahriat telo od hlavy dolu.

Kto byva v dome atleticka zapasova abeceda 10 metrov x 10 cvikov

Kto byva v byte atleticka zdpasova abeceda na mieste 10 opakovani x 10 cvikov
1.

0.

nizky skipping

2. stredny skipping

3. vysoky skipping (vysoké kolend)
4. indiansky skok

5. korcCuliarsky skok

6.
7
8
9
1

skok znozmo

. skok na l'avej nohe
. skok na pravej nohe

jeleni skok
Sprint

Hokejové zruénosti - technika
MieSanie loptiCkou (idealne golfovou) s hokejkou a rukavicami v hokejovom postoji
1 mindta mieSanie, 1 minuta pauza po 5 serii

MieSanie loptiCkou - stoj na lavej nohe v podrepe
1 mindta mieSanie, 1 minuta pauza po 5 sérii

MieSanie loptickou - stoj na pravej nohe v podrepe
1 mindta mieSanie, 1 minuta pauza po 5 sérii

Individualne mieSanie (kreativita)
1 mindta mieSanie, 1 minuta pauza po 5 sérii

Zaver: Strecing celého tela



Tréningova jednotka Sobota 11.4.2020

Rozvicka

Rocvicenie klasika krizivé pohyby, zahriat telo od hlavy dolu.

Kto byva v dome atletickd zapasovéa abeceda 10 metrov x 10 cvikov

Kto byva v byte atleticka zapasova abeceda na mieste 10 opakovani x 10 cvikov
Cviky:

1.

0.

nizky skipping

2. stredny skipping

3. vysoky skipping (vysoké kolend)
4. indiansky skok

5. korculiarsky skok

6.
7
8
9
1

skok znozmo

. skok na l'avej nohe
. skok na pravej nohe

jeleni skok
Sprint

Skoky na Svihadle:

Znozmo: 2 minGty skakat, 2 minaty oddychovat po 3 série

Striedavo: 2 minGty skakat, 2 minaty oddychovat po 3 série

Skok na $vihadle vzad a vpred znozmo: 2 minlty skakat, 2 minaty oddychovat po 3 série

Zaver: Strecing celého tela



