TRENINKOVA KARTA C.2

Motto: , Tézké cCasy jsou jako fyzicka aktivita. Nemusi se vam to libit, kdyZ zrovna cvicite, ale zitra
diky tomu budete silné;jsi“

o Zahtati: 10 min rychla chlze, klus nebo si zahraj s rodici hru Bomba (rodic ti bude fikat
pokyny: bomba, broucek, indiani, povoden, zmizik, Stronzo, laska k...)

. Rozcviéeni: (viz $akali web — video Sakali vyzva) direpy, ska¢u pandka, koleno-loket, zdda — vie
10x
. Atleticka abeceda pozadu: na rovné cesté si namér 20 m (20 delSich krokd, tam abc pozadu,

zpét poklus)

. Lifting pozadu

o Skipping pozadu

. Zakopdvdni pozadu

. Predkopdvdni pozadu

o Cval stranou (vyméri strany — pravym, levym bokem)

. Béh na ¢ary: vyuzij namérenych 20m, vyznac si 4 Useky dlouhé 5 metr( (5 delSich krok(), od

startovaci ¢ary dobéhni k 1.dseku, dotkni se ¢ary a béz zpatky ke startovaci ¢are, dotkni se cary,
pokracuj takhle aZ ke 4.Useku, nezapomen se po kazdém uUseku vratit na start.caru, vzdy se dotkni
kazdé cary! — dej si 2x maximdlnim usilim, potom 2min pauza a dej si znovu s tim, Ze za¢nes od
posledni ¢ary, dej si 2x maximalnim asilim, potom pauza 2min

o Posilovacka: (viz Sakali web — video Posilovacka ¢.2 — zada,nohy)

o siroké drepy 20x

o lezis na zadech, mds pokrcéené nohy a zvedds pdnev 10x

o lezis na boku, spodni noha nataZend, druhou nohu zvedds nahoru a krcis, kazdd noha 10x
. leZis na brise a zvedds soucasné ruce a nohy 10x

. Vyklus 5 =10 min

o Protazeni (doma): Pozdrav slunci (viz.Sakali web) - 5x



