INDIVIDUALNI PLAN - starsi zacky/zaci - PLAN €.1

Svihadlo

RGzné typy béhu se Svihadlem Celkem 10 rovinek.
1 rovinka = 15 metr(. Kdo nema moznost takového
prostoru, provede cviky na misté

Lo N WD R

béh dopredu

cval stranou L

cval stranou P

pozpatku

5 krok(l dopredu, 2 kroky zpét dozadu
stfidame pohyb dopfedu / dozadu / do strany
Poskoky sounoz

Sttidani béh + poskok sounoz

Stupriovana rovinka

10. 80 % maximalni rychlosti

Youtube - WARM UP |
rovinky se Svihadlem

Protazeni

Dynamické protaZeni se Svihadlem

Youtube - STRETCHING |
se Svihadlem

Tepovka
Se Svihadlem

20x plny dfep - Svihadlo drZzime obéma rukama
a stfiddme vpred / vzad

20x vypad (10x L / 10x P) — pfedani svihadla pod
nohou

15x anglicak — do uplného lehu na bfise +
zvednuti rukou od podlozky

Youtube - ZVYSENI
TEPOVE FREKVENCE | se
Svihadlem

1 série = 4x2 cviky (cca 4 minuty)

Youtube - TABATA |

Tabatac. 1 1 minuty pauza mezi sériemi
Interval zatizeni 20 sekund, odpocinek 10 sekund 20x10 | 01
Svihadlo Jakykoliv styl pfeskoku — 3 minuty v kuse.
VZdy 30 sekund pomalu / 30 sekund maximalni rychlosti
Statické

protazeni

Vzdy po tréninku protahneme vSechny zatizené partie



https://www.youtube.com/watch?v=yv1rQDx_u68&list=PLctoOm9mJjOKI9611Pk3KghQGlLGOfKGh
https://www.youtube.com/watch?v=yv1rQDx_u68&list=PLctoOm9mJjOKI9611Pk3KghQGlLGOfKGh
https://www.youtube.com/watch?v=gNQeIf_iMJY&list=PLctoOm9mJjOK8TDEHjVWCZpsOPu_qLOm7
https://www.youtube.com/watch?v=gNQeIf_iMJY&list=PLctoOm9mJjOK8TDEHjVWCZpsOPu_qLOm7
https://www.youtube.com/watch?v=PaaP5Drl9-M&list=PLctoOm9mJjOLG8Oax9lS9GcYfvuQcT43A
https://www.youtube.com/watch?v=PaaP5Drl9-M&list=PLctoOm9mJjOLG8Oax9lS9GcYfvuQcT43A
https://www.youtube.com/watch?v=PaaP5Drl9-M&list=PLctoOm9mJjOLG8Oax9lS9GcYfvuQcT43A
https://www.youtube.com/watch?v=Xtvud9jRkH0&list=PLctoOm9mJjOIIZ6em7l9EwTKuboYwx5dI&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=Xtvud9jRkH0&list=PLctoOm9mJjOIIZ6em7l9EwTKuboYwx5dI&index=3

INDIVIDUALNI PLAN — starsi zacky/Zaci - PLAN ¢&. 2

Béh 8 minut souvislého béhu
Protazeni Rozcvicka — Kristyna Mika a Karel Nocar Youtube - Rozcvicka
1. Bé&h v planku — ruce na mic¢i Youtube - ZVYSENI
Tepovkas , iy -
micem 2. Vypady do strany s micem TEPOVE FREKVENCE
3. Vdleni sudl + sklapka a predani mice s micem 01

1 série = 4x 2 cviky (cca 4 minuty) Youtube - TABATA |

Tabata €. 2 1 minuty pauza mezi sériemi
Interval zatiZeni 20 sekund, odpocinek 10 sekund 20x10 | 02

Celkem 5 minut béhu.
- 30sekund chiize
- 30 sekund vyklus
- 15 sekund sprint
- 30sekund chiize
Fartlek - 45 sekund vyklus
- 30 sekund sprint
- 45 sekund chiize
- 15 sekund vyklus
- 40 sekund sprint
- 20 sekund chlize

Youtube - FARTLEK |
5 minut

Statické

. Vzdy po tréninku protahneme vSechny zatizené partie
protaZeni



https://www.youtube.com/watch?v=D4s1Qce_6PI&width=1048&height=680
https://www.youtube.com/watch?v=vGD986EawbM&list=PLctoOm9mJjOLG8Oax9lS9GcYfvuQcT43A&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=vGD986EawbM&list=PLctoOm9mJjOLG8Oax9lS9GcYfvuQcT43A&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=vGD986EawbM&list=PLctoOm9mJjOLG8Oax9lS9GcYfvuQcT43A&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=yokByMNplDo&list=PLctoOm9mJjOIIZ6em7l9EwTKuboYwx5dI&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=yokByMNplDo&list=PLctoOm9mJjOIIZ6em7l9EwTKuboYwx5dI&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=197Wb3XiPEU&list=PLctoOm9mJjOJpQRJPn4i7bWYRzYCCcsCZ
https://www.youtube.com/watch?v=197Wb3XiPEU&list=PLctoOm9mJjOJpQRJPn4i7bWYRzYCCcsCZ

INDIVIDUALNI PLAN - starsi zacky/Zaci - PLAN &. 3

Béh + manipulace s mi¢em
- Kazdé cviceni provadime 2x15 metrd rovinka nebo
15 — 30 sekund na mensim prostoru
1. Mic kolem téla / kolem hlavy
2. Mice predavame pod nohou
3. Spojeni predchozich dvou
4. Mic kopeme na stfidacku obéma nohama +
krouzime pazi
5. Mic pfehazujeme z levé do pravé ruky
6. Mic vyhodime vepredu a chytdme za zady
Béh 7. Mic¢ vyhodime za zady a chytame vepredu Youtube - WARM UP
manipulace s 8. Mic si posleme a zastavujeme predloktim | manipulace s
micem 9. Mic si posleme a zastavujeme kolenem micem v pohybu
10. Mic si poSleme a zastavujeme zadkem
11. Mic si poSleme a zastavujeme hrudnikem
12. Mic vyhazujeme a stfidame techniku —
volejbal, hdzenou, fotbal
13. Naznak hodu + otocka
14. V kazdé ruce drzime jeden mic, treti
vyhazujeme a znovu chytdame mici, které
mame v rukou
15. V kazdé ruce drzime jeden mic a treti
vyhazujeme, driblujeme s nim ve vzduchu mici,
které mame v rukou
Youtube -
Protazeni Rozcvicka s micem STRETCHING | s
micem
1. Pandak s mi¢em Youtube - ZVYSENI
Tepovka s Y oaw - . - z
micem 2. Pretaceni—z lehu na bfise do lehu na zada s micem | TEPOVE FREKVENCE
3. Preskoky — ,krokodyl“ s micem 02
Tahata | e Youtube - TABATA |
S micem Interval zatizeni 20 sekund, odpocinek 10 sekund 20x10 | S MICEM
Celkem cca 4-5 minut béhu.
. ) - 10 x 15m rovinek béh stfedni intenzitou (nebo 3
Béh do maxima .
minuty v kuse)
- Béh na maximum do vydrze
Statické y - . y o~ .
protazeni VZdy po tréninku protahneme vSechny zatizené partie



https://www.youtube.com/watch?v=JVr6wIPo2ho
https://www.youtube.com/watch?v=JVr6wIPo2ho
https://www.youtube.com/watch?v=JVr6wIPo2ho
https://www.youtube.com/watch?v=2kx3ZJ0VKQU&list=PLctoOm9mJjOK8TDEHjVWCZpsOPu_qLOm7&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=2kx3ZJ0VKQU&list=PLctoOm9mJjOK8TDEHjVWCZpsOPu_qLOm7&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=2kx3ZJ0VKQU&list=PLctoOm9mJjOK8TDEHjVWCZpsOPu_qLOm7&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=Rn1hw5BhEJk&list=PLctoOm9mJjOLG8Oax9lS9GcYfvuQcT43A&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=Rn1hw5BhEJk&list=PLctoOm9mJjOLG8Oax9lS9GcYfvuQcT43A&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=Rn1hw5BhEJk&list=PLctoOm9mJjOLG8Oax9lS9GcYfvuQcT43A&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=pqRblrrNTao&list=PLctoOm9mJjOIIZ6em7l9EwTKuboYwx5dI&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=pqRblrrNTao&list=PLctoOm9mJjOIIZ6em7l9EwTKuboYwx5dI&index=2

INDIVIDUALNI PLAN — mladsi Zacky/Zaci - PLAN ¢€.1

RGzné typy béhu se Svihadlem Celkem 10 rovinek.

Svihadlo 1 rovinka = 15 metrl. Kdo nema moznost takového
prostoru, provede cviky na misté
1. 2x béh dopredu
2. 2xcvalstranou L Youtube - WARM UP |
3. 2xcval stranou P 3 -
, rovinky se Svihadlem
4. 2x pozpatku
5. 2x Stupnovand rovinka
. . .y VI Youtube - STRETCHING |
Protazeni Dynamické protazeni se Svihadlem .
se Svihadlem
1. 15x plny dfep - Svihadlo drZime obéma rukama
a stfidame vpred / vzad e
. T Youtube - ZVYSENI
'I:er.)ovka 2. 16xvypad (10x L / 10x P) — pfedani $vihadla pod TEPOVE FREKVENCE | se
Se Svihadlem nohou tvihadlem
3. 10x angli¢dk — do uplného lehu na bfise + -

zvednuti rukou od podlozky

1 série = 4x 2 cviky (cca 4 minuty)

Youtube - TABATA |

Tabata¢. 1 1 minuty pauza mezi sériemi >50x10 | 01
Interval zatizeni 20 sekund, odpocinek 10 sekund
&vihadlo Jakykoliv styl pfeskoku — 2 minuty v kuse.
VZdy 30 sekund pomalu / 30 sekund maximalni rychlosti
Statické

protazeni

Vidy po tréninku protahneme viechny zatizené partie



https://www.youtube.com/watch?v=yv1rQDx_u68&list=PLctoOm9mJjOKI9611Pk3KghQGlLGOfKGh
https://www.youtube.com/watch?v=yv1rQDx_u68&list=PLctoOm9mJjOKI9611Pk3KghQGlLGOfKGh
https://www.youtube.com/watch?v=gNQeIf_iMJY&list=PLctoOm9mJjOK8TDEHjVWCZpsOPu_qLOm7
https://www.youtube.com/watch?v=gNQeIf_iMJY&list=PLctoOm9mJjOK8TDEHjVWCZpsOPu_qLOm7
https://www.youtube.com/watch?v=PaaP5Drl9-M&list=PLctoOm9mJjOLG8Oax9lS9GcYfvuQcT43A
https://www.youtube.com/watch?v=PaaP5Drl9-M&list=PLctoOm9mJjOLG8Oax9lS9GcYfvuQcT43A
https://www.youtube.com/watch?v=PaaP5Drl9-M&list=PLctoOm9mJjOLG8Oax9lS9GcYfvuQcT43A
https://www.youtube.com/watch?v=Xtvud9jRkH0&list=PLctoOm9mJjOIIZ6em7l9EwTKuboYwx5dI&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=Xtvud9jRkH0&list=PLctoOm9mJjOIIZ6em7l9EwTKuboYwx5dI&index=3

INDIVIDUALNI PLAN — mladsi Za¢ky/Zaci - PLAN €. 2

Béh 5 minut souvislého béhu
ProtaZeni Rozcvicka — Kristyna Mika a Karel Nocar Youtube - Rozcvicka
1. PFeskoky s pfedavanim mice Youtube - ZVYSENI
Tepovkas . Y s iy -
. 2. Skipping s pfeddvanim mice TEPOVE FREKVENCE
micem . e ey o
3. Razitkovani s micem s micem 01
1 série = 4x 2 cvik 4 mi
Tahata | o Youtube - TABATA
ibbli o~ - 20x10 | Dribbli
dribbling Interval zatizeni 20 sekund, odpocinek 10 sekund x10 | Dribbling
- Pouzit Ize jakékoliv pexeso, co mate doma nebo jen
barevné papirky.
- Pexeso je od hrace/hracd vzdaleno minimalné 10
metru. Hrac¢ vzdy bézi k rozlozenému pexesu a
Hra pexeso otaci dvé karticky, pokud najde stejnou dvojici,
bere si ji zpét sebou, pokud ne otaci karticky zpét a
bézi si ,nabit” zpét na start.
- Hraje se tak dlouho, dokud nejsou vybrané vSechny
karticky
Statické

protazeni

Vzdy po tréninku protahneme vSechny zatizené partie



https://www.youtube.com/watch?v=D4s1Qce_6PI&width=1048&height=680
https://www.youtube.com/watch?v=vGD986EawbM&list=PLctoOm9mJjOLG8Oax9lS9GcYfvuQcT43A&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=vGD986EawbM&list=PLctoOm9mJjOLG8Oax9lS9GcYfvuQcT43A&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=vGD986EawbM&list=PLctoOm9mJjOLG8Oax9lS9GcYfvuQcT43A&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=UY1vGmTHYVE&list=PLctoOm9mJjOIIZ6em7l9EwTKuboYwx5dI&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=UY1vGmTHYVE&list=PLctoOm9mJjOIIZ6em7l9EwTKuboYwx5dI&index=5

INDIVIDUALNI PLAN - starsi zacky/Zaci - PLAN ¢&. 3

Béh + manipulace s mi¢em
- Kazdé cviceni provadime 2x15 metrd rovinka nebo
15 — 30 sekund na mensim prostoru

Mic kolem téla / kolem hlavy

Mice predavame pod nohou

Spojeni pfedchozich dvou

Mi¢ kopeme na stfidacku obéma nohama +
krouzime pazi

Mic prfehazujeme z levé do pravé ruky

Mic vyhodime vepredu a chytdme za zady

PwnNPE

5
Béh 6. Youtube - WARM UP
. 7. Mic¢ vyhodime za zady a chytame vepredu )
manipulace s e . N , | manipulace s
micem 8 Mls s! po§leme a zastavu!eme predloktim micem v pohybu
9. Mic si posleme a zastavujeme kolenem
10. Mic si poSleme a zastavujeme zadkem
11. Mic si poSleme a zastavujeme hrudnikem
12. Mic vyhazujeme a stfidame techniku —
volejbal, hdzenou, fotbal
13. Naznak hodu + otocka
14. V kazdé ruce drzime jeden mic, treti
vyhazujeme a znovu chytdame mici, které
mame v rukou
V kazdé ruce drzime jeden mic¢ a treti vyhazujeme,
driblujeme s nim ve vzduchu mici, které mame v rukou
Youtube -
Protazeni Rozcvicka s micem STRETCHING | s
micem
1. Pandk s mi¢em Youtube - ZVYSENI
Tepovka s Y oav - . - z
micem 2. Pretaceni—z lehu na bfise do lehu na zada s micem | TEPOVE FREKVENCE
3. Preskoky — ,krokodyl“ s micem 02
Tabata 1 série = 4x 2 cviky (cca 4 minuty) Youtube - TABATA |
manipulaces | 1 minuty pauza mezi sériemi 20x10 | Manipulace
micem Interval zatizeni 20 sekund, odpocinek 10 sekund s micem
Vyuzijeme jakoukoliv herni kostku, co mame doma.
- Vymezime si prostor 15 metra
- Hrac hodi kostkou a tolik, kolik hodil, tak bézi
Hra kostky . . .
rovinek (tam a zpét = 2 rovinky).
- Cilem je nahdzet dohromady 30. Tedy vZdy hrac
dobéhne zpét a hazi znovu, Cislo pricita.
Statické

protazeni

Vzidy po tréninku protahneme vSechny zatiZzené partie



https://www.youtube.com/watch?v=JVr6wIPo2ho
https://www.youtube.com/watch?v=JVr6wIPo2ho
https://www.youtube.com/watch?v=JVr6wIPo2ho
https://www.youtube.com/watch?v=2kx3ZJ0VKQU&list=PLctoOm9mJjOK8TDEHjVWCZpsOPu_qLOm7&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=2kx3ZJ0VKQU&list=PLctoOm9mJjOK8TDEHjVWCZpsOPu_qLOm7&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=2kx3ZJ0VKQU&list=PLctoOm9mJjOK8TDEHjVWCZpsOPu_qLOm7&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=Rn1hw5BhEJk&list=PLctoOm9mJjOLG8Oax9lS9GcYfvuQcT43A&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=Rn1hw5BhEJk&list=PLctoOm9mJjOLG8Oax9lS9GcYfvuQcT43A&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=Rn1hw5BhEJk&list=PLctoOm9mJjOLG8Oax9lS9GcYfvuQcT43A&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=QL_s7WvEK50&list=PLctoOm9mJjOIIZ6em7l9EwTKuboYwx5dI&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=QL_s7WvEK50&list=PLctoOm9mJjOIIZ6em7l9EwTKuboYwx5dI&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=QL_s7WvEK50&list=PLctoOm9mJjOIIZ6em7l9EwTKuboYwx5dI&index=6

