TRENINGOVY PLAN

TYZDEN PRVY {SPOLoCNéE}

TRENING @

Toto nie je plnohodnotny tréning, ale ide o doplnok k hodinam telesnej vychovy, aby ste lepSie zvladli testovacie drahy.
Nie je to povinné a zaroven sa vasej fantazii medze nekladu.

POMOCKY
Palica, medicinbal, Zinenka, dva kuZele a meracie pasmo.

Rozcvicka
Rozklusanie a dynamicky strecing.

» Specialna rozcvicka - 10 minut
- Ziak cvici vietky tri cvi¢enia v predpisanom pocte opakovani.
- Ziak sa snaZi cviky zopakovat v ¢asovom intervale ¢o najviac raz.
1. Drepy s palicou nad hlavou - 5x (zadok sa dotyka lavicky pri kazdom opakovani)
2. Jumping jack - 20x
3. Sit-ups - 10x

» Gymnastika

1. Stojka o stenu - 3 opakovania
- Ziak sa postavi k stene.
- Na signal urobi stojku tak, Ze v stojke sa paty dotykaju steny.
- Ziak sa snaZi v stojke vydrzat 5 sekdnd.
- Nasledne sa vrati do stoja.
- Pauza 15 sekund.

2. Kluky s rukami o lavicku - 3 série
- Tri série po 6 opakovani.
- Pauza 30 sekund.

» Bezanie - 8 opakovani
- Dva kuZele postavte 10 metrov od seba.
- Ziak sa postavi k jednému kuZelu.
- Na signdl vybehne a beZi okolo kuzelov tak, aby ich nezhodil.
- Ziak beZi systémom TABATA, t. j. 20 sekund beh a 10 sekind pauza.

Na zaver vyklusanie 3 aZ 5 minut.
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TRENINGOVY PLAN

TYZDEN PRVY {SPOLoCNéE}

TRENING ©

Toto nie je plnohodnotny tréning, ale ide len o doplnok k hodinam telesnej vychovy, aby ste lepSie zvladli testovacie
drahy. Nie je to povinné a zaroven sa vasej fantazii medze nekladu.

POMOCKY
Svihadlo, Zinenka, dve palice, dva kuzele a meracie pasmo.

Rozcvicka
Rozklusanie a dynamicky strecing.

» Specialna rozcvicka - 5 minut
- Ziak sa snaZi cviky zopakovat v ¢asovom intervale ¢o najviac raz.
- Ziak sa snaZi robit cviky s ¢o najmendou pauzou.
1. 20 preskovkov cez Svihadlo
2. 5 klukov

» Posiliiovacky - 3 kola
- Ide o kruhovy tréning, ¢o znamena, Ze Ziak robi jedno cvicenie za druhym s minimalnou pauzou medzi cvi¢eniami.
- Ked prejde v3etky cvi¢enia, ma za sebou prvé kolo.
- Po kazdom kole je pauza 2 minuty.
1. Stojka o stenu - 10 sekund
Kluk - 8x
Drep a vyskok s rukami za hlavou (squat jump)
Mountain climber - 8x kazda noha
Preskok cez Svihadlo - 50x

I SEWIN

» Prenasanie basketbalovej lopty - 10 opakovani kaZzda dvojica
- KuZelmi vyznacte drahu 8 m.
- Dvaja Ziaci sa postavia k prvému kuzelu a chytia palice, pricom v kazdej ruke maju jednu palicu.
- Na palice im dalsi Ziak poloZi basketbalovu loptu.
- Na signdl vystartuji smerom k druhému kuzelu, obehnud okolo neho a ¢o najrychlejSie sa snazia vratit spat.
- Po cely ¢as sa snazia, aby im lopta z palic nespadla.
- Pauza 30 sekund.

TIP: V telocvicni si urobte viac drdh, aby mohli Ziaci medzi sebou sutazit.

Na zaver vyklusanie 3 aZ 5 minut.

dm MOI.j FIT

— 2018 www.dm-lahsietoidelahsie.sk



TRENINGOVY PLAN

TYZDEN DRUHY {SPOLoCNéE}

TRENING @

Toto nie je plnohodnotny tréning, ale ide len o doplnok k hodinam telesnej vychovy, aby ste lepSie zvladli testovacie
drahy. Nie je to povinné a zaroven sa vasej fantazii medze nekladu.

POMOCKY
Palica, medicinbal, Zinenka, dva kuZele a meracie pasmo.

Rozcvicka
Rozklusanie a dynamicky strecing.

» Specialna rozcvicka
- Ziak cvici vietky cvicenia v predpisanom pocte opakovani.
- Ziadna pauza medzi cvikmi.
- Ziak sa snaZi cviky zopakovat v ¢o najkratsom ¢asovom intervale.
Drepy s dotykom sedacieho svalu o medicinbal - 50x
Sit-ups - 40x
Jumping jack - 30x
Vypad vzad - 20x kaZzda noha
Burbees - 10x

—_

I EWIN

» Gymnastika

1. Stojka o stenu - 4 opakovania
- Ziak sa postavi k stene.
- Na signal urobi stojku tak, Ze v stojke sa paty dotykaju steny.
- Ziak sa snaZi v stojke vydrzat 10 sekund.
- Nasledne sa vrati do stoja.
- Pauza 15 sekund.

2. Kluky s rukami o zem - 4 série
- Styri série po 6 opakovani.
- Pauza 30 sekund.

» BeZanie - 3 minaty
- Dva kuZele postavte 10 metrov od seba.
- Ziak sa postavi k jednému kuZelu.
- Na signdl vybehne a beZi okolo kuzelov tak, aby ich nezhodil.
- Ziak bezi 3 mintty v kuse a snazi sa odbehnt ¢o najviac d{Zok.

Na zaver vyklusanie 3 aZ 5 minut.
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TRENINGOVY PLAN

TYZDEN DRUHY {SPOLoCNéE}

TRENING ©

Toto nie je plnohodnotny tréning, ale ide len o doplnok k hodinam telesnej vychovy, aby ste lepSie zvladli testovacie
drahy. Nie je to povinné a zaroven sa vasej fantazii medze nekladu.

POMOCKY
Svihadlo, Zinenka, dve palice, dva kuzele a meracie pasmo.

Rozcvicka
Rozklusanie a dynamicky strecing.

» Specialna rozcvicka - 10 minut
- Ziak cvici vzostupnou formou, t. j. 1x prvy cvik, 1x druhy cvik, 2x prvy cvik, 2x druhy cvik atd'.
- Ziak sa snaZi cviky zopakovat v ¢asovom intervale ¢o najviac raz.
1. Drepy
2. Burbees

» Prenasanie basketbalovej lopty - 10 opakovani kaZzda dvojica
- KuZelmi vyznacte drahu 8 m.
- Dvaja Ziaci sa postavia k prvému kuzelu a chytia palice, pricom v kazdej ruke maju jednu palicu.
- Tentoraz drzia palice nad hlavou.
- Na palice im dalsi Ziak poloZi basketbalovu loptu.
- Na signdl vystartuji smerom k druhému kuzelu, obehnud okolo neho a ¢o najrychlejSie sa snazia vratit spat.
- Po cely ¢as sa snazia, aby im lopta z palic nespadla.
- Pauza 30 sekund.

TIP: V telocvicni si urobte viac drdh, aby mohli Ziaci medzi sebou sutaZit.

» BeZanie a skakanie - 5 opakovani
- Ziak spravi 50 preskokov cez $vihadlo.
- Svihadlo poloZi a 1x beZi cez telocvi¢fiu tam a spat.
- Pauza 30 sekund.

Na zaver vyklusanie 3 aZ 5 minut.
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TRENINGOVY PLAN

TYZDEN TRETI {SPOLoCNéE}

TRENING @

Toto nie je plnohodnotny tréning, ale ide len o doplnok k hodinam telesnej vychovy, aby ste lepSie zvladli testovacie
drahy. Nie je to povinné a zaroven sa vasej fantazii medze nekladu.

POMOCKY
Palica, medicinbal, Zinenka, dva kuZele a meracie pasmo.

Rozcvicka
Rozklusanie a dynamicky strecing.

» Specialna rozcvicka
- Ziak robi cviky systémom TABATA, t. j. 20 sekind cvik a 10 sekind pauza.
1. Drepy s dotykom sedacieho svalu o medicinbal s rukami nad hlavou
Sit-ups
Jumping jack
Vypad vzad - striedanie ndh
Burbees
Skiping na mieste
Sit-ups
Drep a vyskok - zadok sa pri drepe dotkne medicinbalu

® N VAW

» Gymnastika

1. Stojka o stenu - 4 opakovania
- Ziak sa postavi k stene.
- Na signal urobi stojku tak, Ze v stojke sa paty dotykaju steny.
- Ziak sa snaZi v stojke vydrzat 15 sekund.
- Nasledne sa vrati do stoja.
- Pauza 15 sekund.

2. Kluky s rukami o zem - 4 série
- Styri série po 10 opakovani.
- Pauza 30 sekund.
- Dievtatd mo6zu mat kolend na zemi.

» BeZanie - 5 opakovani
- Dva kuZele postavte 10 metrov od seba.
- Ziak sa postavi k jednému kuZelu.
- Na signdl vybehne a beZi okolo kuzelov tak, aby ich nezhodil.
- Ziak bezi 1 minttu v kuse a snaZi sa odbehnuit ¢o najviac diZok.

Na zaver vyklusanie 3 aZ 5 minut.
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TRENINGOVY PLAN

TYZDEN TRETI {SPOLoCNéE}

TRENING ©

Toto nie je plnohodnotny tréning, ale ide len o doplnok k hodinam telesnej vychovy, aby ste lepSie zvladli testovacie
drahy. Nie je to povinné a zaroven sa vasej fantazii medze nekladu.

POMOCKY
Svihadlo, Zinenka, dve palice, dva kuzele a meracie pasmo.

Rozcvicka
Rozklusanie a dynamicky strecing.

» Specialna rozcvicka - 5 opakovani
- Ziak cvici vietky cvicenia v predpisanom pocte opakovani.
- Ziak sa snaZi cviky zopakovat v ¢o najkratsom ¢asovom intervale.
1. 20 sekund preskoky cez Svihadlo
2. 5 klukov

» Posiliiovacky - 4 kola
- Ide o kruhovy tréning, ¢o znamena, Ze Ziak robi jedno cvicenie za druhym s minimalnou pauzou medzi cvi¢eniami.
- Ked prejde v3etky cvi¢enia, ma za sebou prvé kolo.
- Po kazdom kole je pauza 1 minuta.
1. Stojka o stenu - 10 sekund
Kluk - 8x
Drep a vyskok s rukami za hlavou (squat jump)
Mountain climber - 8x kazda noha
Preskok cez Svihadlo - 50x

I SEWIN

» Prenasanie basketbalovej lopty - 10 opakovani kaZzda dvojica
- KuZelmi vyznacte drahu 8 m.
- Dvaja Ziaci sa postavia k prvému kuzelu a chytia palice, pricom v kazdej ruke maju jednu palicu.
- Na palice im dalsi Ziak poloZi basketbalovu loptu.
- Na signdl vystartuji smerom k druhému kuzelu, obehnud okolo neho a ¢o najrychlejSie sa snazia vratit spat.
- Po cely ¢as sa snazia, aby im lopta z palic nespadla.
- Pauza 30 sekund.

TIP: V telocvicni si urobte viac drdh, aby mohli Ziaci medzi sebou sutazit.

Na zaver vyklusanie 3 aZ 5 minut.
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TRENINGOVY PLAN

TYZDEN STVRTY {SPOLoCNéE}

TRENING @

Toto nie je plnohodnotny tréning, ale ide o doplnok k hodinam telesnej vychovy, aby ste lepSie zvladli testovacie drahy.
Nie je to povinné a zaroven sa vasej fantazii medze nekladu.

POMOCKY
Palica, medicinbal, Zinenka, dva kuZele a meracie pasmo.

Rozcvicka
Rozklusanie a dynamicky strecing.

» Specialna rozcvicka - 10 minut
- Ziak cvici vietky tri cvi¢enia v predpisanom pocte opakovani.
- Ziak sa snaZi cviky zopakovat v ¢asovom intervale ¢o najviac raz.
1. Drepy s palicou nad hlavou - 5x (zadok sa dotyka lavicky pri kazdom opakovani)
2. Jumping jack - 20x
3. Sit-ups - 10x

» Gymnastika

1. Stojka o stenu - 3 opakovania
- Ziak sa postavi k stene.
- Na signal urobi stojku tak, Ze v stojke sa paty dotykaju steny.
- Ziak sa snaZi v stojke vydrzat 5 sekdnd.
- Nasledne sa vrati do stoja.
- Pauza 15 sekund.

2. Kluky s rukami o lavicku - 3 série
- Tri série po 6 opakovani.
- Pauza 30 sekund.

» Bezanie - 8 opakovani
- Dva kuZele postavte 10 metrov od seba.
- Ziak sa postavi k jednému kuZelu.
- Na signdl vybehne a beZi okolo kuzelov tak, aby ich nezhodil.
- Ziak beZi systémom TABATA, t. j. 20 sekund beh a 10 sekind pauza.

Na zaver vyklusanie 3 aZ 5 minut.
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TRENINGOVY PLAN

TYZDEN STVRTY {SPOLoCNéE}

TRENING ©

Toto nie je plnohodnotny tréning, ale ide len o doplnok k hodinam telesnej vychovy, aby ste lepSie zvladli testovacie
drahy. Nie je to povinné a zaroven sa vasej fantazii medze nekladu.

POMOCKY
Svihadlo, Zinenka, dve palice, dva kuzele a meracie pasmo.

Rozcvicka
Rozklusanie a dynamicky strecing.

» Specialna rozcvicka - 10 minut
- Ziak cvici vzostupnou formou, t. j. 1x prvy cvik, 1x druhy cvik, 2x prvy cvik, 2x druhy cvik atd'.
- Ziak sa snaZi cviky zopakovat v ¢asovom intervale ¢o najviac raz.
1. Drepy
2. Burbees

» Prenasanie basketbalovej lopty - 10 opakovani kaZzda dvojica
- KuZelmi vyznacte drahu 8 m.
- Dvaja Ziaci sa postavia k prvému kuzelu a chytia palice, pricom v kazdej ruke maju jednu palicu.
- Tentoraz drzia palice nad hlavou.
- Na palice im dalsi Ziak poloZi basketbalovu loptu.
- Na signdl vystartuji smerom k druhému kuzelu, obehnud okolo neho a ¢o najrychlejSie sa snazia vratit spat.
- Po cely ¢as sa snazia, aby im lopta z palic nespadla.
- Pauza 30 sekund.

TIP: V telocvicni si urobte viac drdh, aby mohli Ziaci medzi sebou sutaZit.

» BeZanie a skakanie - 5 opakovani
- Ziak spravi 50 preskokov cez $vihadlo.
- Svihadlo poloZi a 2x beZi cez telocvi¢iiu tam a spat.
- Pauza 30 sekund.

Na zaver vyklusanie 3 aZ 5 minut.

Piaty a Siesty tyzden s urcené na nacvik celej drahy. Samozrejme, mozno si v nich opakovat a trénovat aj jednotlivé
cviky podla tréningového planu.
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