Télesna priprava
I. Odrazova sila nohou
A — Lavicky

Cviceni 1

s,
A

Z postaveni bokem k lavicce opakované pieskoky lavicky na §if snoZmo 1 jednonoZ.

M — davka 10 — 15, série 1 — 3
D — davka 20 — 25, série 3 -5

Cviceni 2

Ze vzporu stojmo opakované preskoky zadnozmo pies skupinu lavicek na Sif.

Cviceni 3

Z lehu vptedu 2 —3 m pted lavickou opakované preskoky lavicky odrazem jednonoz vzdy opét do
lehu vptedu.

M — davka 8 —15, série 2 — 3
D — davka 15 —20, série 3 -4

CvicCeni 4



Z lavicky, zavéSené na nizkych bradlech (hrazdova zerd’, vodorovny Zebiik) — opakované z2 —3 m
nab¢hu odraz z lavicky a seskok na zinénku. Pokracovat stejné z opacné strany.

M — d4avka maximalni pocet za 20 vt., série 2 — 3
D — davka maximalni pocet za 30 — 45 vt., série 3 -4

Cviceni 5
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Opakované pteskoky pres lavicku na §if, v mezerach zinénky. Obmény pteskokl: snozmo, jednonoz

stfidave prava, leva, jednonoz stale leva nebo stale prava, kombinace.

M — davka 15 —25 skoku, série 4 — 6
D — davka 20 — 30 skoku, série 6 - 10

Cviceni 6

Opakované vystupy na skupinu 2 — 3 laviéek a aktivnim pfitazenim kolena stojné nohy.

M — davka 6 — 8, série 3 -5
D —davka 6 — 10, série 4 — 8

Cviéeni 7



M

Lavicka zavésena na zebtindch, zatizena dalSim hracem (zatéz mozno regulovat podle uvedené
tabulky) — ze diepu vztyk, spojovat s aktivnim dotaZzenim nohou a odrazem.

M — z4atéz 40 — 50 %, davka 6 — 8, série 2 — 3
D — z4téz 70 — 80 %, davka 6 — 10, série 3-4

Cviceni 8
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dtto — z podiepu roznozmo poskoky roznozmo, stiidavé prava a leva vpied.

M — 30 — 40 %, davka 8 —10, série 2 — 3
D - 60— 80 %, davka 8 — 12, série 3 -4

Cvicéeni 9

M

Z lehu skrémo vzadu, chodidla opiend o zatizenou lavicku — nédpon az do stoje na lopatkach nebo
lehu pfednoZmo.

M — z4téz 40 — 60 %, davka 6 — 8, série 2 — 3
D — z4téz 60 — 80 %, davka 6 — 10, série3-5



Zatéz na lavi¢kach (idaje v kg)

Véha Vzdal. Ya Vzdal. ¥ Vzdal %
50 kg 30 42,5 55
55 kg 32 45 59
60 kg 33 47,5 62
65 kg 34 50 66
70 kg 35 52,5 70
75 kg 26 55 70
80 kg 38 57,5 77
85 kg 39 60 81
B - Medicinbal

Cviceni 10

Hrac¢ v lehu skrémo vzadu, spoluhra¢ asi ze 2 m hazi lehkym obloukem medicinbal na chodidla
leZicimu, ktery mi€ lehce zachytava a prudce vystréi vzhiliru vpied stojicimu spoluhraci.

M — davka 10 — 15, série 2 — 3, vaha 2 kg
D — davka 15 — 25, série 4 — 8, vdha 3 — 4 kg

Cviceni 11
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Nésoben¢ skoky jednonoz vpted (odpichy prava, leva nebo poskoky na jedné noze (na vzdalenost
20 m se zatizenim 2 medicinbalt (6 — 8 kg).

M —davka 2 x 20 m, série4 — 6




D — davka 4 x 20 m, série 6 —10

Cviceni 12

Nasobené skoky snozmo vpted ze diepu pies vypon do diepu, se 2 medicinbaly (6 — 8 kg)

M —davka 1 x 20 m, série2 —4
D —davka 2 x 20 m, série 3 -5

Cviceni 13
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Opakované skoky jednonoz na misté (stale prava nebo levd) s vysokym skréovanim odrazové nohy.
Provadét na mekké podlozce (n€kolik zinének, pas atd.), zatizeni 1 — 2 medic.

M — davka 20 — 30, série 3 - 4
D — davka 25 — 50, série 4 - 6

Cviceni 14

1.

Poskoky snozmo na mékké podlozce s 2 medicinbaly (6 — 8 kg)

M — déavka 50 — 60, série 2 — 3



D — davka 60 —100, série2 -5

C - Zeb¥iny

Cviceni 15

b4

Ze stoje jednonoz ptednozit druhou a opftit mezi 6 — 7 pficku. Opakované diep jednonoz a vztyk.

Cviceni 15

$

Cviceni ve dvojicich, diepy a vypony do mékkého odrazu se spoluhraCem na ramenou s lehkym
opfenim pazi o pticky.

M - davka 5 - 7, série3-4
D - davka 6 - 10, série4 - 6

Cviceni 16

B

Cviceni ve dvojicich, prvni vystoupi na Zebtiny, necha viset jednu nohu, kterou druhy leZici na zemi
uchopi. Prvni napinanim skréené nohy zveda toporné leziciho spoluhrace. Pomalu vzdy zpét do
zékladniho postaveni.




M —davka5 -7, série 3 -4
D —davka 8 — 10, série 4 — 6

Cviceni 17
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Cviceni ve dvojicich, prvni v lehu skrémo vzadu, druhy sedi na chodidlech prvého, pazema se
pridrzuje pti¢ek. Aktivni napnuti nohou az do piednozeni a voln¢ zpét.

M — davka 6 — 8, série3 -4
D —davka 8 — 10, série 4 — 6

Cviceni 18

R
Cviceni ve dvojicich, prvni v lehu skrémo vzadu, druhy sedi na chodidlech prvého, pazema se
pridrzuje pti¢ek. Aktivni napnuti nohou az do piednozeni a volné zp¢t.

M —davka 6 — 8, série 3 —4
D — davka 8 — 10, série 4 — 6

Cviceni 18

Py

Ze diepu (sedu, lehu vptedu, lehu vzadu) opakované co nejrychleji vystoupit 1 — 2 kroky a dotknout
se stény nad zebtinou, seskocit na mékkou podlozku.

M — davka 6 — 8 vystupi na ¢as nebo max. 30 vt.
D — davka 10 — 15 vystupu na ¢as nebo max. 45 vt.
série3—5



D - Cinka

Cviceni 19
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Stoj, chodidla opfena o asi 10 cm vysokou podloZku, ¢inka v drzeni na ramenou — opak. vypony na
zvySené podloZce.

M — zatéz 40 — 60 %, davka 5 — 7, série3—5
D — z4téz 70 — 100 %, davka 6 — 8, série 4 - 8

Cviceni 20
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Mirny stoj rozkro¢ny, ¢inka na prsou — opakované vyskoky z diepu nebo podiepu.

M — zatéZz 30 — 50 %, davka 6 — 8, série 3—5
D — z4téz 40 — 70 %, davka 8 — 10, série 4 - 8

Cviceni 21
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Mirny stoj rozkroény, ¢inka na ramenou — opakovan¢ dfepy, udrzovat trup vzpiima, paty mozno
podlozit.

Cviceni 22
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Z dfepu na dvou lavickach — bednéch, zidlich — vzdalenych asi 1 m, uchopit ¢inku nebo bulinu
umisténou mezi lavickami, opakovan¢ napnout nohy do stoje rozkrocného a zpét do hlubokého
diepu.

M — zatéz 20 — 40 %, davka 6 — 8, série 3 -5
D — zatéz 40 — 75 %, davka 6 — 10, série 4 - 8

Cviceni 23

YL

hlubokého diepu opakované zvedat ¢inku ze zemé nadhozem az do stoje a vzpazeni.

M — z4atéZz 30 — 50 %, davka 6 — 8, série 2 —3
D - zatéz 40 — 60 %, davka 6 — 10, série2 -5



