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POPIS PROJERTUY
RIINOVA POHYBOVA VYZVA

Projekt Rijnova pohybova vyzva bude pfedmétem vyzkumu diplomové prace. Je tvofen celkem
28 pohybovymi vyzvami v podobé télesnych cvi¢eni. Vyplnéné zaznamové archy budou vyuZzity
ke sbéru vyzkumnych dat a k ovéreni splnéni povinného Ukolu distanéni vyuky télesné
vychovy. Na prvni strdnce se nachazi zaznamovy arch s mési¢nim planovacem celé vyzvy.
Kazdy tyden obsahuje 7 raznych télesnych cviceni (béh, posilovaci cviceni aj.), jejichz splnéni
si mUZete zaznamenavat do , habit trackeru” (krizkem, fajfkou), ktery se nachazi pod rozpisem.

Zpétné tak uvidite svij postup béhem celého mésice.

Jednotlivé aktivity muzete plnit prfesné dle mési¢niho planovace, nebo v libovolné dny na
zakladé svych potfeb a ndlady, ale také podle aktualniho stavu pocasi. Vyzvy muazete plnit
samostatné, skamarady, spoluzdky ¢&i rodi¢i. PRIMARNI JE SE DO VYZVY ZAPOIIT,
INDIVIDUALNE SE ZLEPSOVAT A PREKONAVAT SAM/SAMA SEBE. POKUD SE VAM NEJAKA
POHYBOVA VYZVA NEVYDARI PODLE PREDSTAV, VUBEC NEVADI.

Vychdzite pouze ze svych limitd a schopnosti. V dalsi ¢asti Vam vsak k pohybovym vyzvam
predkladam zasady spravného provadéni jednotlivych cvik(, kterych byste se méli drzet, aby
nedochazelo k nezadoucim ucinkiim. Pfidavam také dalsi rady, které Vam mohou plnéni vyzev

usnadnit. Pfed samotnym plnénim vyzvy Vam doporucuji si zasady jednou kratce projit.

Podminky plnéni pohybové vyzvy

e 1.A2.TYDEN = POVINNY UKOL V RAMCI DISTANCNi VYUKY TELESNE VYCHOVY — vybrat a splnit
alespon 2 pohybové vyzvy (télesna cviceni) v jednom tydnu (celkem minimalné 4 télesna cviceni).
Vami vybrand télesna cviceni predstavuji nahradu 2 vyucovacich hodin télesné vychovy tydng,
které byly omezeny v dusledku covidovych opatreni.

e Za2splnéna télesna cviceni obdrzite 1 do klasifikace télesné vychovy. Pokud splnite vice nez dvé
povinna télesna cviceni tydné, dostanete dalsi 1 navic. Za dva povinné tydny tak mlzete ziskat az
4 jednicky

e Kazida splnéna pohybova vyzva (télesné cviceni) musi byt pisemné okomentovana — pribéh
plnéni, pocity, co se vam dafilo, co vam Cinilo potize, jakd pohybova vyzva se vam libila/nelibila).

e 3.A4.TYDEN POHYBOVE VYZVY JE DOBROVOLNY A ZA JEHO PLNENI JIZ 1 NEOBDRZITE.
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1. TYDEN

5. 10. PONDELI - BEH 2 KILOMETRY

ZASADY A DOPORUCENI:

e BéZte vlastnim, pfimérenym tempem, tak abyste dokazali pravidelné dychat.

e Pokud se v pribéhu béhu budete citit unaveni nebo nebudete stacit s dechem, zpomalte
a pokracujte rychlou chizi (indidansky béh).

e Kilometry si mizete méfit pomoci telefonu nebo chytrych hodinek.

e Pfed samotnym béhem doporucuji zahrati prostfednictvim tohoto videa (0:30 — 3:55):

ZDROJ VIDEA: Youtube (2016, Kvéten 5). Nike Run Club Warm-up [online video].
Dostupné z https://www.youtube.com/watch?v=WxKg8548p94

e 0:30 ,KNEE HUGS” - 5x na kazdou nohu, nejprve zpevnit stfed téla, prednoZit a az
nasledné chytit za predni ¢ast kolena, poté na par vtefin do vyponu a zpét (protazeni
hyzdovych sval(, lytek a hamstringt)

e 1:10,TABLE TOPS” - 5x na kazdou nohu, drzime se za kotnik, tla¢ime proti dlani, vidy
kratka vydrz (protaZeni flexoru kycle — bedrokyclostehenni sval)

e 1:50,SCOOPS“ = 5x na kazdou nohu, do predklonu pres rovna zada, pohled sméruje
vpred (protazeni hamstringl)

e 2:15,STANDING GLUTE KICKBACK"“ = 5x na kazdou nohu (protazeni hyzdovych sval(,
flexort kycle, lytek a hamstring()

e 3:05, QUAD PULLS” - 5x na kazdou nohu, koleno sméruje dolu, kotnik tla¢ime proti
dlani, vzdy kratka vydrz (protazeni predni strany stehen)

TIP NA BEZPLATNE BEZECKE APLIKACE:

e Nike Running Club, Endomondo, Runkeeper, Strava
e Pokud nechcete béhat s telefonem nebo nemate k dispozici chytré hodiny, doporucuji
vyuZit mapy Google a trasu si priblizné vymérit z mista bydlisté.

6. 10. UTERY - $viHADLO

POPIS CVICENI: -

e Provedte tyto druhy preskoku: 2x 30 vtefin
s meziskokem, 30 vtefin bez meziskoku, 5x skok na levé,
5x skok na pravé, 30 vtefin cval stranou pies Svihadlo )
’—\/W\/_\
F e e
Obrazek 1 Cval stranou (Kos, 1983)

DOPORUCENI A ZASADY:

e Ruce v Urovni pasu, krouZeni vychazi ze zapésti (nekrouzime celymi pazemi).

e Chodidla drZzime blizko u sebe, odrazime se ze Spic¢ek, skaéeme tésné nad zemi, dopadame
opét na predni ¢ast chodidla.

e Mezijednotlivymi druhy pfeskoku si doprejte kratkou pauzu.
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https://www.voutube.com/watch?v=WxKq8548p94

7.10. STREDA - 10 MINUT POSILOVANI BRISNICH SVALU S VLASTNi VAHOU
DLE VIDEA

ZDROJ VIDEA: Youtube (2020, Unor 16). 10 MIN BEGINNER AB WORKOUT [online video].
Dostupné z https://www.youtube.com/watch?v=1f8yoFFdkcY&t=184s

Pokud Vam nebude toto video vyhovovat, miZete si najit jiné, nebo si zvolit vlastni cviky
a zacvicit si Cisté podle sebe.

ZASADY POSILOVANI BRISNICH SVALU:

Posilujeme vedenym plynulym pohybem, nikdy Svihem!

Bedra vzdy v kontaktu s podlozkou, neprohybame se!

Chodidla jsou plnou plochou na zemi, na $ifi bokd.

Hlava je v uvolnéném predklonu. Pohled sméfuje vpfed, nezavirdme oci!

Ruce jsem polozZeny na spancich, podél téla nebo na hrudniku. Nechytame se v tyl (dochazi
k pretézovani kréni patere)!

Pravidelné dychame — pfi zatnuti svalli vydech, s uvolnénim nadech. Nezadrzujeme dech!

DOPORUCENI:

Cvicte dle svého tempa. Cviky provadéjte radéji pomaleji, ale technicky spravné dle zdsad
vyse!

Pokud nebudete mit silu, udélejte si kratkou pauzu. Pokud chcete odcvicit Cisty ¢as, video
si libovolné zastavte a kratce si odpocinite.

POPIS CVIKU A JEJICH ZJEDNODUSENI:

Trenérka na videu se dotyka zemé pouze patami. Vy se vSak dotykejte celou plochou!

Nedochazi tak k zapojeni bedroky¢lostehenniho svalu.

U kazdého cviku dodrzujte zasady zminéné vyse!

0:15 ,,CRUNCH (ZKRACOVACKY) -> p¥imy bFisni sval

0:55 ,,CRUNCH LEFT (BOCNi ZKRACOVACKY)“ > $ikmé bfisni svaly, trup drzime rovné

- cvik zjednodusite poloZzenim kolen na zem

1:35 ,,CRUNCH RIGHT (BOCNi ZKRACOVACKY)“ - $ikmé bFisni svaly

- trup drZime rovné, cvik zjednodusite poloZzenim kolen na zem

2:15 ,,HEEL TOUCHES (DOTYK PAT)“ - pfimy bfiéni sval, $ikmé b¥ini svaly

- trup drZzime rovné

2:55 ,,AB HOLD (VYDRZ V PREDNOZENI)“ - spodni bficho

- cvik zjednodusite pokréenim nohou

3:55 ,,RUSSIAN TWIST (RUSKY TWIST)“ = stied téla

- neprohybat bedra, zada sviraji se zemi Uhel 45°, mezi stehny a bfichem 90°
(pismeno V), natdhnéte ruce pred sebe a rotujte trupem ze strany na stranu, pohledem
sledujte pohyb

4:15 ,LEAN BACK HOLD (VYDRZ V MIRNEM ZAKLONU)“ = stied téla

- neprohybat bedra, zada sviraji se zemi Uhel 45°, mezi stehny a bfichem 90° (V)

4:55 ,SLOW MOUNTAIN CLIMBER (POMALY' HOROLEZEC) - stied téla


https://www.youtube.com/watch

- télo vjedné roviné, neprohybat bedra, stazené hyzdé a bficho, koleno pomalu
pritahujeme k hrudniku
e 5:35,PLANK (PRKNO)“ = stied téla
- télovjednéroviné, neprohybat bedra, staZzené hyzdé a bricho, lokty pod rameny, hlava
v prodlouzeni téla, pohled sméfuje doll
e 6:15,TOE TOUCHES (DOTYKY SPICEK)“ - pFimy bfiéni sval
e 6:55 ,BICYCLE CRUNCH (CYKLISTICKE ZKRACOVAEKY)" - stred téla
- lokty sméfuji ven od téla (nejsou pred télem), pomalu pfibliZujeme loket
k nesouhlasnému kolenu
e 7:35,HIP LIFT (ZVEDANI BOKU)“ - stted téla
e 8:55 ,SPIDER PLANK (PAVOUCI PRKNO)“ - stted téla, télo v jedné roving, neprohybat
bedra, stazené hyzdé a bricho, koleno pfiblizujeme k loktu

$.10. CTURTEK - ROVNOVAZNE CVICENI

POPIS:

1) Nejprve stoj pouze na levé noze — skréit pfednoZmo pravou. Nasledné
provadime Svihové pohyby paiemi ze zapaZzeni do predpazeni
-> 4x vpred, 4x vzad (nasledné vyména nohou)
2) To samé, ale tentokrat se zavienyma olima -» 4x vpied, 4x vzad ] o
, . .. Obrdzek 2 Rovnovdzné cviceni
(nasledné vyména nohou) (Kos, 1983)

9. 10. PATEK - PLANK (VYDRZ V PRKNU)

POPIS:

e Vychozi pozici je podpor na predlokti. Pokréte ruce a oprete se o lokty. Lokty méjte pfimo
pod rameny. Nohy na Sifku panve. Zpevnéte celé télo (zatnéte bficho a hyzdé). Trup, hyzdé
a nohy jsou v jedné linii. Pro lepsi pfedstavu mate nize obrazek. - 3x 20 vtefin

ZASADY A DOPORUCEN:I:

e Neprohybat bedra, nevysazovat panev nad Uroven zad.

e TlaCte ramena smérem k zemi.

e Hlava v prodlouzZeni téla, pohled sméfuje na dold na ruce.

e Pravidelny nddech a vydech!

e Posilujeme stied téla - vyznam pro spravné drZeni téla a prevence bolesti zad (pficny
bFisni sval, branice, vzpfimovace patere a svaly panevniho dna)

Obrazek 3 Prkno — idedini cvik na brisni svaly (Tabata Workout, 2016)

6



10. 10. SOBOTA - PROCHAZKA (ALESPON 20 MINUT CHUZE), NEBO JizDA
NA KOLE VLASTNiM TEMPEM (ALESPON 30 MINUT)

1. 10. NEDELE - ZKLIDNENi A PROTAZENI DLE VIDEA

ZDROJ VIDEA: Youtube (2019, Prosinec 8). 10 MIN COOL DOWN ROUTINE [online video].
Dostupné z

Pokud Vam nebude toto video vyhovovat, mizZete si najit jiné, nebo si zvolit vlastni cviky
a protahnou se Cisté podle sebe.

ZASADY A DOPORUCEN:I:

Cvicte v klidu a pomalu. Podle svého tempa. Pravidelné dychejte — se zatézi vydech,
s uvolnénim nadech. Nezadrzujte dech!

Obsahuje prvky posilovani bfisnich svall a dolnich koncetin = dodrZujte zasady!

»,UP DOWN COMBINATION“ - pfi planku télo vjedné roviné (neprohybat bedra,
nevysazovat panev)

-> pri kobre drzime lokty u téla, panev (stydkou kost) a nohy drZime na zemi, odtladujeme
se od rukou, pohled smétuje vzhlru, snazime se vytahovat hlavu (nezaklanét)

CVIKY VE DREPU - na plnych chodidlech, 3pi¢ky smé&fuji mirné& ven, kolena
nad Spickami, rovnd zada, pohled sméfuje vpred

»LEG STRETCH” - chodila na zemi, vidy se podivame za rukou smérem ke stropu

CVIKY V PLANKU - zpevnéné télo v jedné roving, neprohybat bedra, nevysazovat panev
nad uroven zad, hlava v prodlouzeni téla, pohled sméfuje dolli na ruce

»HIP FLEXOR STRETCH" - pdanev protlacujeme vpred, cvik zjednodusite polozenim kolene
nazem

,CVIKY NA BRISNI SVALY“ = bedra na podloZce, vedeny pohyb, pohled smétuje vpred,
cviky zjednodusite pokréenim nohou


https://www.youtube.com/watch

12. 10. PONDELI - BEH 3 KILOMETRY

ZASADY A DOPORUCENI STEJNE JAKO PRVNIi TYDEN 1. TYDEN

13.10. UTERY - WALL SIT (VYDRZ V SEDU U ZDI)

POPIS:

e Postavte se zady ke zdi, prejdéte do sedu a oprete se o zed. Snazte se k ni po celou dobu
co nejvice tisknout. Zpevnéte celé télo. Ruce jsou spusténé podél téla. Pro lepsi
predstavu mate nize obrazek, jak cvik spravné vypada. - 3x20 vtefin

ZASADY A DOPORUCENI:

e Nohy drzte na Sitku ramen, na plnych chodidlech. ANATOMY OF A

e Kycle i kolena sviraji uhel 90°, kolena nepresahuji PERFEC WALL SIT
-

Spicky nohou.

STOMACH
Core tight

e Zada drzime prilepena ke zdi, neprohybame se Againstthe wall n\,:f
v bedrech.

e Zpevnéné celé télo, pevny stred téla.

e Pravidelny nddech a vydech!

e Mezi opakovanimi si doprejte kratkou pauzu.

HIPS & KNEES
90-degree angle

e Posilujeme dolni koncetiny a stied téla (core).

FEET
Flat, about shoulder-width

LEHCi VARIANTA: o

Get to.a healthier place:

* Polozte si ruce na stehna. Obrazek 4 Anatomy Of A Perfect Wall Sit (Anytime Fitness, 2020)



14. 10. STéED/I — 20 MINUT POSILOVANI CELEHO TELA S VLASTNi VAHOU
DLE VIDEA

ZDROJ VIDEA: Youtube (2019, Zafi 1). 20 MIN FULL BODY WORKOUT [online video].
Dostupné z

e Pokud Vam nebude toto video vyhovovat, mlzete si najit jiné, nebo si zvolit vlastni cviky
a zacvicit si Cisté podle sebe.

ZASADY POSILOVANi DOLNiICH KONCETIN:

e Chodidla jsou celou plochou na zemi, na §ifi ramen. Spi¢ky jsou vyto¢ené mirné ven.

e Kolena nepresahuji Spicky nohou, jsou v jedné ose. Kolena se neborti dovnitf.

e Rovna zada, neprohybat se v bedrech.

e Pohled sméfuje vpred, nezavirame oci!

e Pravidelné dychdme — do nizsi polohy jdeme s nadechem (s uvolnénim nadech), do vyssi
polohy s vydechem (pfi zatnuti vydech). Nezadrzujeme dech!

ZASADY POSILOVANI BRISNICH SVALU:

e Posilujeme vedenym plynulym pohybem, nikdy Svihem!

e Bedra vidy v kontaktu s podlozkou, neprohybame se!

e Chodidla jsou plnou plochou na zemi, na Siti bok.

e Hlava je v uvolnéném predklonu. Pohled sméruje vpred, nezavirame oci!

e Ruce jsem poloZeny na spancich, podél téla nebo na hrudniku. Nechytame se v tyl (dochazi
k pretézovani kréni patere)!

e Pravidelné dychame — pfi zatnuti svalli vydech, s uvolnénim nadech. Nezadrzujeme dech!

DOPORUCENI:

e Cvicte dle svého tempa. Cviky provadéjte radéji pomaleji, ale technicky spravné dle zasad
vyse!

e Pokud nebudete mit silu, udélejte si kratkou pauzu. Pokud chcete odcvicit Cisty ¢as, video
si libovolné zastavte a kratce si odpocinite.

POPIS CVIKU A JEJICH ZJEDNODUSEN:I:

e ,WALKDOWN TO PLANK (CHljZE DO PLANKU)“ — stfed téla, horni koncetiny
- télovjednéroviné, neprohybat bedra, staZzené hyzdé a bficho, lokty pod rameny, hlava
v prodlouZeni téla, pohled sméfuje doll
e ,DREP“ — dolni koncetiny
- na plnych chodidlech, Spi¢cky sméfuji mirné ven, kolena nad Spi¢kami, rovna zada,
pohled smérfuje vpred
e ,SQUAT WITH CROSS ELBOW (DREP S PREDNOZENIM KRIiZEM K LOKTU)“ - dolni
koncetiny, stfed téla


https://www.youtube.com/watch

- na plnych chodidlech, Spi¢cky sméfuji mirné ven, kolena nad Spi¢kami, rovna zada,
pohled smérfuje vpred
- lokty sméfuji ven od téla (nejsou pred télem), priblizujeme loket k nesouhlasnému
kolenu
e ,CURTSEY LUNGE - dolni koncetiny
- na plnych chodidlech, Spi¢cky sméfuji mirné ven, kolena nad Spi¢kami, rovna zada,
pohled smérfuje vpred
e ,SLOW BICYCLE CRUNCH (POMALE CYKLISTICKE ZKRACOVAéKY)" - stred téla
- lokty sméfuji ven od téla (nejsou pred télem), pomalu pfibliZujeme loket
k nesouhlasnému kolenu
e ,,CRUNCH WITH STRAIGHT LEGS (ZKRACOVACKY S PREDNOZENIM)“ — piimy bFini sval,
- cvik zjednodusite poloZzenim pokréenych nohou na zem
e ,SLOW MOUNTAIN CLIMBER (POMALY' HOROLEZEC)“ - stfed téla
- télo vjedné roviné, neprohybat bedra, stazené hyzdé a bficho, koleno pomalu
pritahujeme k hrudniku
e ,PLANK (PRKNO)“ — stfed téla
- télovjednéroviné, neprohybat bedra, staZzené hyzdé a bficho, lokty pod rameny, hlava
v prodlouzeni téla, pohled sméfuje doll
e ,SUPERMAN“ — spodni zadové svaly, hyzdové svaly, stfed téla
- nohy a trup zvedejte pomalu vedenym pohybem
- pohled sméfuje na zem, nezakldnime se

15. 10. CTURTEK - PLANK (VYDRZ V PRKNU)

POPIS:

e Vychozi pozici je podpor na predlokti. Pokréte ruce a oprete se o lokty. Lokty méjte pfimo
pod rameny. Nohy na Sifku panve. Zpevnéte celé télo (zatnéte bficho a hyzdé). Trup, hyzdé
a nohy jsou v jedné linii. = 3x 30 vtefin

ZASADY A DOPORUCENI STEJNE JAKO PRVNIi TYDEN 1. TYDEN

16. 10. PATEK - $VIHADLO

POPIS CVICENI:

e Provedte tyto druhy preskoku: 2x 30 vtefin s meziskokem, 30 vtefin bez meziskoku,
5x skok na levé, 5x skok na pravé, vajicko (prekfizeni rukou pred télem)

e Provedte 2x bez preruseni tuto sestavu (Skolku) na Svihadle:
5x — s meziskokem 9
4x — bez meziskoku ’
3X — na pravé T

2x—na levé Obrdzek 5 Preskok krouZenim zkfizmo
1x — preskok krouzenim zkfizmo = vajicko (Kos, 1983)
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ZASADY STEJNE JAKO 1. TYDEN
DOPORUCENI:

e Pokud Vam nebude vyhovovat tato posloupnost sestavy, jednotlivé skoky si mizete
poskladat dle sebe, pripadné pridat svij vlastni druh preskoku.

17. 10. SOBOTA - JizDA NA KOLE VLASTNiM TEMPEM (ALESPON 30
MINUT), CVICENi DO RYTMU HUDBY DLE VIDEA (TANEC)

POPIS

e Pokud si zvolite tanec, vyberte si jedno z videi nize.

e Pokud budete chtit, samozifejmé si mUZete zatancovat dle obou videi.

e Pokud Vam nebude ani jedno video vyhovovat, mizZete si vybrat jakoukoliv pisen
a zatancovat si svoji vlastni sestavu.

ZDROJ 1. VIDEA — CARDIO TANEC:

Youtube (2020, Duben 4). Joel Corry — Lonely: HAPPY DANCE WARM UP [online video].
Dostupné z https://www.youtube.com/watch?v=vNUWtyWO0js0

ZDROJ 2. VIDEA - POSILENi DOLNiICH KONCETIN

Youtube (2019, Rijen 6). Ed Sheeran — South of the Border LEG WORKOUT [online video].
Dostupné z https://www.youtube.com/watch?v=Ldeq9CPsPSo&t=49s

e Dodrzujte zasady posilovani dolnich koncetin viz 1. tyden posilovani celého téla.

v v
18. 10. NEDELE - ZKLIDNENi A PROTAZENI DLE VIDEA

ZDROJ VIDEA: Youtube (2019, Prosinec 8). 10 MIN COOL DOWN ROUTINE [online video].
Dostupné z

e Pokud Vam nebude toto video vyhovovat, mlzete si najit jiné, nebo si zvolit vlastni cviky
a protahnou se Cisté podle sebe.

ZASADY A DOPORUCENI STEJNE JAKO PRVNIi TYDEN 1. TYDEN

11


https://www.yo
https://www.youtube.com/watch
https://www.youtube.com/watch

3. TUDEN

19. 10. POND ELi - BEH 3 KILOMETRY

ZASADY A DOPORUCENI STEJNE JAKO PRVNIi TYDEN 1. TYDEN

20. 10. UTERY - $viHADLO

POPIS CVICENI:

Provedte tyto druhy preskoku: 2x 45 vtefin s meziskokem, 45 vtefin bez meziskoku,
5x skok na levé, 5x skok na pravé, 10x stridavé skok na pravé a levé, 2x ndvazné vajicko
Provedte 1x bez preruseni tuto sestavu (Skolku) na Svihadle:

10x — s meziskokem

9x — bez meziskoku

8x — stfidavé skok na pravé a levé

7X — na pravé

6x —na levé

PO PROVEDENI PRESKOKU NA LEVE NOZE (6X) ZASTAVIT, A TO SAME S KROUZENIM
SVIHADLA VZAD:

5x — vzad s meziskokem

4x - vzad bez meziskoku

3x — vzad stfidavé skok na pravé a levé

2x —vzad na pravé

1x - vzad na levé

ZASADY STEJNE JAKO PRVNI TYDEN 1. TYDEN

DOPORUCENI:

Pokud Vam nebude vyhovovat tato posloupnost sestavy, jednotlivé skoky si mizete
poskladat dle sebe, pripadné pridat svij vlastni druh preskoku.
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21. 10. STREDA - 10 MINUT POSILOVAN{ BRISNICH SVALU S VLASTN{ VAHOU
DLE VIDEA

ZDROJ VIDEA: Youtube (2020, Unor 16). 10 MIN BEGINNER AB WORKOUT [online video].
Dostupné z https://www.youtube.com/watch?v=1f8yoFFdkcY&t=184s

® Pokud Vam nebude toto video vyhovovat, mtiZete si najit jiné, nebo si zvolit vliastni
cviky a zacvicit si Cisté podle sebe.

ZASADY A DOPORUCENI STEJNE JAKO PRVNIi TYDEN 1. TYDEN

22. 10. CTURTEK - ROVNOVAZNE CVICENI

POPIS:

1) Nejprve stoj na levé noze — skréit prednozmo pravou. Ndsledné provadime Svihové pohyby
pazemi ze zapaZeni do pfedpaZeni - 8x vpied, 8x vzad (nasledné vyména nohou)

2) To samé, ale tentokrat se zavienyma ocima - 8x vpied, 8x vzad (nasledné vyména
nohou)

23. 10. PATEK - BEH 3 KILOMETRY

ZASADY A DOPORUCENI STEJNE JAKO PRVNIi TYDEN 1. TYDEN

24. 10. S0BOTA - PROCHAZKA (ALESPON 20 MINUT CHUZE), NEBO JizDA
NA KOLE VLASTNiM TEMPEM (ALESPON 30 MINUT)

25. 10. NEDELE - zKLIDNENi A PROTAZENI DLE VIDEA

ZDROJ VIDEA: Youtube (2019, Prosinec 8). 10 MIN COOL DOWN ROUTINE [online video].
Dostupné z https://www.youtube.com/watch?v=QfAY5JsB7qY&t=405s

e Pokud Vam nebude toto video vyhovovat, mlzete si najit jiné, nebo si zvolit vlastni cviky
a protahnou se Cisté podle sebe.

ZASADY A DOPORUCENI STEJNE JAKO PRVNIi TYDEN 1. TYDEN
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4. TYDEN |

26. 10. PONDELI - BEH 4 KILOMETRY

ZASADY A DOPORUCENI STEJNE JAKO PRVNIi TYDEN 1. TYDEN

27.10. UTERY — PLANK (VYDRZ V PRKNU)

POPIS

Vychozi pozici je podpor na predlokti. Pokréte ruce a oprete se o lokty. Lokty méjte pfimo pod
rameny. Nohy na Sitku panve. Zpevnéte celé télo (zatnéte bficho a hyzdé). Trup, hyZzdé a nohy
jsou v jedné linii. = 3x 30 vtefin

ZASADY A DOPORUCENI STEJNE JAKO PRVNIi TYDEN 1. TYDEN

2%. 10. STREDA - 20 MINUT POSILOVANI CELEHO TELA S VLASTNi VAHOU
DLE VIDEA

ZDROJ VIDEA: Youtube (2019, Zafi 1). 20 MIN FULL BODY WORKOUT [online video].
Dostupné z

e Pokud Vam nebude toto video vyhovovat, mlzZete si najit jiné, nebo si zvolit vlastni
cviky a zacvicit si Cisté podle sebe.

ZASADY A DOPORUCENI STEJNE JAKO 2. TYDEN

29. 10. CTURTEK - WALL SIT (VYDRZ V SEDU U ZDI)

POPIS

Postavte se zady ke zdi, prejdéte do sedu a oprete se o zed. Snazte se k ni po celou dobu
co nejvice tisknout. Zpevnéte celé télo. Ruce jsou spusténé podél téla. - 3x 30 vtefin

ZASADY A DOPORUCENI STEJNE JAKO 2. TYDEN
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30. 10. PATEK - BEH 3 KILOMETRY

ZASADY A DOPORUCENI STEJNE JAKO PRVNIi TYDEN 1. TYDEN

31. 10. SOBOTA - JizDA NA KOLE VLASTNIM TEMPEM (ALESPON 30
MINUT), NEBO CVICENi DO RYTMU HUDBY DLE VIDEA (TANEC)

POPIS

e Pokud si zvolite tanec, vyberte si jedno z videi nize.

e Pokud budete chtit, samozirejmé si mUZete zatancovat dle obou videi.

e Pokud Vam nebude ani jedno video vyhovovat, mizZete si vybrat jakoukoliv pisen
a zatancovat si svoji vlastni sestavu.

ZDROJ 1. VIDEA — CARDIO TANEC:

Youtube (2020, Duben 4). Joel Corry — Lonely: HAPPY DANCE WARM UP [online video].

ZDROJ 2. VIDEA - POSILENi DOLNICH KONCETIN

Youtube (2019, Rijen 6). Ed Sheeran — South of the Border LEG WORKOUT [online video].
Dostupné z https://www.youtube.com/watch?v=Ldeq9CPsPSo&t=49s

e Dodrzujte zasady posilovani dolnich koncetin viz 1. tyden posilovani celého téla.

v
1. 1. NEDELE - ZKLIDNENi A PROTAZENI DLE VIDEA

ZDROJ VIDEA: Youtube (2019, Prosinec 8). 10 MIN COOL DOWN ROUTINE [online video].
Dostupné z

e Pokud Vam nebude toto video vyhovovat, mlzete si najit jiné, nebo si zvolit vlastni cviky
a protahnou se Cisté podle sebe.

ZASADY A DOPORUCENI STEJNE JAKO PRVNIi TYDEN 1. TYDEN
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