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Treninkovy cyklus

— pocet: 14 tréninkovych jednotek
— kazda tréninkova jednotka byla aplikovana 2x

— cetnost: 1x tydné
- objem: 1,5 hodiny

- v priloze jsou popsany pouze cviceni
napomahajici ke zlepseni vybranych
motorickych schopnosti a dovednosti




Trénink C.1

- rozbéhani, protazeni, svihova cviceni
- rozchytani

- cviceni zamerena na strely po zemi

- cviceni zameérena na vyhozy

1. vyhozy ve dvojici na kratsi vzdalenost
2. stfela do prstu a vyhoz na pohyblivy cil
3. chyceni vysokého mice a vyhoz do vytyceného cCtverce




- dynamicka sila explozivni
1. skoky po jedné noze pres 10 nizkych prekazek

— popredu 3x prava a 3x leva noha
- bokem 3x prava a 3x leva noha
— s pretocenim 3x prava a 3x leva noha
2. Siroké odrazy z jedné nohy na druhou s vydrzi 10x

- dynamicka sila
1. 3x20 klik{
2. 3x20 sedu-lehu

- protazeni




Trénink ¢.2

- rozbéhani, protazeni, svihova cviceni
- rozchytani

- cviceni zameérena na polovysoké strely

- cviceni zamerena na rozehravku po zemi

. prihravky z jedné na kratsi vzdalenost

2. prihravky na dva doteky se stridanim stran
3. prihravky na cil po zpracovani




- dynamicka sila explozivni
1. skoky sounoz pres 6 vysokych prekazek
— popredu 8x

- bokem 4x prava a 4x leva strana
— s pretocenim 4x prava a 4x leva strana

- dynamicka sila
1. 3x20 klikd
2. 3x20 sedu-lehu

- protazeni




Trénink ¢.3

- rozbéhani, protazeni, svihova cviceni
- rozchytani

- cviceni zameéerena na robinsonady

- cviceni zamerena na vykopy z ruky

1. vykopy proti ochranneé siti pro nacvik spravneé techniky
2. chyceni vysokého mice a vykop na pohyblivy cil
3. vwkop z klidu na vytycCeny Ctverec




- dynamicka sila explozivni
1. skoky po jedné noze pres 10 nizkych prekazek

— popredu 3x prava a 3x leva noha
- bokem 3x prava a 3x leva noha
— s pretocenim 3x prava a 3x leva noha
2. Siroké odrazy z jedné nohy na druhou s vydrzi 10x

- dynamicka sila
1. 3x25 klik{
2. 3x25 sedu-lehu

- protazeni




Trénink ¢.4

- rozbéhani, protazeni, svihova cviceni
- rozchytani

- cviceni zameérena na centry

- cviceni zameérena na vykopy ze zemé

1. vykopy proti ochranneé siti pro nacvik spravneé techniky
2. zpracovani prihravky a vykop na pohyblivy cil
3. vwkop z klidu na vytycCeny Ctverec




- dynamicka sila explozivni
1. skoky sounoz pres 6 vysokych prekazek
— popredu 8x

- bokem 4x prava a 4x leva strana
— s pretocenim 4x prava a 4x leva strana

- dynamicka sila
1. 3x25 klikd
2. 3x25 sedu-lehu

- protazeni




Trénink ¢.5

- rozbéhani, protazeni, svihova cviceni

- rozchytani

- cviceni zameérena na strely s odskokem

- cviceni zameérena na vyhozy

1. vyhozy ve dvojici na kratsi vzdalenost ( cca 10 metru )

2. stfela do prstu a vyhoz na pohyblivy cil - trenéra
3. chyceni vysokého mice a vyhoz do vytyceného cCtverce




- dynamicka sila explozivni
1. skoky po jedné noze pres 10 nizkych prekazek

— popredu 3x prava a 3x leva noha
- bokem 3x prava a 3x leva noha
— s pretocenim 3x prava a 3x leva noha
2. Siroké odrazy z jedné nohy na druhou s vydrzi 10x

- dynamicka sila
1. 3x30 kliku
2. 3x30 sedu-lehu

- protazeni




Trenink C€.6
- rozbéhani, protazeni, svihova cviceni
- rozchytani

- cviceni zamerena na vsechny druhy strel




- dynamicka sila explozivni
1. skoky sounoz pres 6 vysokych prekazek
— popredu 8x

- bokem 4x prava a 4x leva strana
— s pretocenim 4x prava a 4x leva strana

- dynamicka sila
1. 3x30 kliku
2. 3x30 sedu-lehu

- protazeni




Trénink ¢.4

- rozbéhani, protazeni, svihova cviceni
- rozchytani

- cviceni zameérena na centry

- cviceni zameérena na rozehravku




- dynamicka sila explozivni
1. skoky po jedné noze pres 10 nizkych prekazek

— popredu 3x prava a 3x leva noha
- bokem 3x prava a 3x leva noha
— s pretocenim 3x prava a 3x leva noha
2. Siroké odrazy z jedné nohy na druhou s vydrzi 10x

- dynamicka sila
1. 3x30 kliku
2. 3x30 sedu-lehu

- protazeni




Zdroje

- vlastni zpracovani

b



