


Najdi si zpusob, ji({lnit vSechny tréninky.

y vyuzij k fyzické i psychické regeneraci.

e \/olné
e \/lyzkoOusej si i jiné sporty.

ledej aktivity, které té bavi a jsou prospésné tvému
zdravi.
* Pfemyslej, co svému télu davas / nedavas, a toX pozitivnim
/ negativnim smyslu. Pokud se jednou chces
profesionalnim fotbalistou, délej vSe pro t&, aby ses jim

jednou opravdu stal./Byt opravdovym pfofesionalem je stala
cinnost, ne pouze’béhem tréninkovgjednotky.




Zasady tréninKové jednotky:

Y/,

e zabfati organismu

* kloubni mobilita + dynamicky strecink = pfiprava
IENERE

e aktivace svalovych skupin :

e trénink

* uvolnéni svalst a po tréninku - regénerace

iny, sacharid\

\

litnich zivin (bil
ineralni latky)

e doplnéni
vitaminy,



29.12.2024

Prostredi: terén, oval
Pomucky: stopky, mi¢

Cil: rozvoj vytrvalostnigh schopnosti
Uvodni ¢ast: e zahiati organismu
bilizace kotniku, kycCli, hrudniku

dynamicky strecink
e aktivace svalovych skupin dolni poloviny téla
HlavnjCast:
30 min béh rozdéleny na ¢ 8 min. interval zatizeni na 6

rocent maxima
e 3 min. chlze
e PS (pocet sérii) — 3x

4x 2 min Vedeni mice se zménou smeéru a prihraykou o zed
- 200x Zonglovani s micem pouze slabsi nohou

4
4

‘Zavérecni ¢ast po TJ:

‘Protazeni, rolovani, relaxace (az za 2’hodiny po TJ)



1.1:2025

Prostredi: terén, oval
Pomucky: stopky, mi¢
Cil: rozvoj vytrvalostrich schopnosti

Uvodni ¢ast: ® zapfati organismu

obilizace kotniku, kycCli, hrudniku

e dynamicky strecink

e aktivace svalovych skupin dolni poloviny téla

' Cast:
35 min. souvisly béh rozdéleny: 3 min volné - 1 min na
8x 45s Vedeni mice se zménou sméru
- 12x 15s vedeni a zastaveni s mi€em v ryslosti
250x panenky s micem obé nohy
150x prihravky o zed” |

Hlav

% - 1 min chulze

Zaverecni cast po TJ:
otazeni, rolovani, relaxace (az za 2.h
osli video, jak jsi tento trénink splinil.




3.1:2025

Prostredi: terén, oval

Pomucky: stopky

Cil: rozvoj vytrvalostnich/$chopnosti

Uvodni &ast: e zahfagforganismu

ilizace kotniku, kycli, hrudniku
dynamicky strecink
e aktivace svalovych skupin dolni poloviny téla

inut interval rozdéleny na: 50sec. volné a 10 sec. nd 80 procent maxima
Pauza na strecink cca 3mim

e12minut interval rozdéleny na: 50sec. volné a 1@ sec. na 80 procent maxima
auza na strecink cca 3mim
*12minut interval rozdélenyna: € a 10 sec. na 80 procent maxima

* 5 min. Vyklus 4

ravérecni ¢ast po TJ:

Protazeni, rolovani, relaxace (az za 2.hodiny po TJ)



6.1,2025

Prostredi: terén, oval

Pomucky: stopky, mic¢
Cil: rozvoj vytrvalostnich schoppbsti

Uvodni &ast: e zahFati organigmu

Hlavni ¢ast:

Pauza 3minuty
® 10 min béh rozlozeny takto: 2min volné“a 3min na cca 60 proc
Wklus 5 min.

16x 15s Vedeni mice v rychlosti’'se zménou sméru
- 18x 20s vedeni mice se za_stévenl'm a zrychlenim
- 24x 25s vedeni mice s pﬁ\révkou o zed

avérecni ¢ast po TJ:

Protazeni, rolovani, relaxace (az za 2.hodiny po TJ)



VANOCNI PRANI

Kluci, za cely realizacni tym vam chceme
podékovat & poprat krasné vanocni svatky.

/7

ZarovenXam prejeme i pevné zdravi v Novém
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