Klub HC Tabor

Kategorie |dorost

Obdobi pripravné

Tyden1  [20.4 - 26.4.

Pondéli 20.4.2020

Dopoledne I.faze

rozcviceni - bézecka abeceda 10 min.

40 min. - souvislé zatiZzeni, béh v prirodé

100 kliki, 100 diepii s vyskokem, 100 sklapovacek ( zkracovacek)

provadét intervalové po 20 cvicich, vZdy ukonc¢it jednu posilovanou partii a zacit

provadét druhou

zavér: celkové protazeni (baterie cviki a pocty opak. a ¢asovost bude uvedena
ve zvlastni baterii na konci

Utery 21.4.2020

Dopoledne I.faze

rozcviceni - bézecka abeceda 10 min.

40 min. - souvislé zatiZeni, béh v prirodé

100 kliki, 100 difepti s vyskokem, 100 sklapovacek ( zkracovacek)

provadét intervalové po 20 cvicich, vZdy ukoncit jednu posilovanou partii a zacit

provadét druhou

zavér: celkové protazeni (baterie cviki a pocty opak. a ¢asovost bude uvedena
ve zvlastni baterii na konci

Odpoledne I1.faze

rozcviceni - bézecka abeceda 10 min.

posilovani - 4 cviky 1. horolezec
2. angli¢aky
3.kliky na mici, kdo zvladne tak s preskokem



4.diep s vyskokem
cvici se cviky v uvedném poradi po sobé s minimalni prestavkou
celkem 4 kola, 1. a 2.kolo - 15 opakovani na kazdém cviku
3. a 4.kolo - 25 opakovani na kazdém cviku
mezi jednotlivymi koly prestavka 3 min.

diep u stény - vydrz, stehna - lytka 70-80 st., 4*30 sec.

zavér: celkové protazeni (baterie cviki a pocty opak. a ¢asovost bude uvedena
ve zvlastni baterii na konci

Stireda 22.4.2020

Dopoledne I.faze

rozcviceni - bézecka abeceda 10 min.

40 min. - souvislé zatiZzeni, béh v prirodé

100 kliki, 100 diepti s vyskokem, 100 sklapovacek ( zkracovacek)

provadét intervalové po 20 cvicich, vZzdy ukoncit jednu posilovanou partii a zacit

provadét druhou

zavér: celkové protaZzeni (baterie cviki a pocty opak. a ¢asovost bude uvedena
ve zvlastni baterii na konci

Ctvrtek 23.4.2020

Dopoledne I.faze

rozcviceni - bézecka abeceda 10 min.

40 min. - souvislé zatiZzeni, béh v prirodé

100 kliki, 100 diept s vyskokem, 100 sklapovacek ( zkracovacek)

provadét intervalové po 20 cvicich, vZdy ukonc¢it jednu posilovanou partii a zacit

provadét druhou

zavér: celkové protaZeni (baterie cvikii a pocty opak. a ¢asovost bude uvedena
ve zvlastni baterii na konci

Odpoledne I1.faze

rozcviceni - bézecka abeceda 10 min.




posilovani - kruhovy trénink

parametry zatiZeni: 10 stanovist’, doba zatiZeni 20 sec., doba na vyménu
stanovist’ 10 sec., celkovy pocet kol - 3, odpocinek mezi koly - 4 min.
cvi€i se na stanovistich podle uvedeného poradi

. klik na mici, kdo zvladne - s pfeskokem

. Zabaky

. sklapovacky , bez doteku nohou podlozky

. diep s vyskokem

. podvlékani zavazi pred a za télem se zavazim ( 5 - 10 kg)

. v polosedé, opéra na loktech, nohy nad podlozkou - pfendavani
nohou nad mi¢em zprava doleva a obracené

7. preskoky mice zprava doleva a obracené (metkalfy)

8. vypad telemark se zavazim )10-20 kg)

9. veslovani bez doteku nohou podlozky

10. vystup na lavicku(zidli) s naslednym odrazem do vySky jednou nohou
stfidat pravou a levou

A N A W N -

diep u stény - vydrz, stehna - lytka 70-80 st., 4*30 sec.

zavér: celkové protazeni (baterie cviki a pocty opak. a ¢asovost bude uvedena
ve zvlastni baterii na konci

Patek 24.4.2020

Dopoledne I.faze

rozcviceni - bézecka abeceda 10 min.

40 min. - souvislé zatiZeni, béh v prirodé

100 kliki, 100 diepti s vyskokem, 100 sklapovacek ( zkracovacek)

provadét intervalové po 20 cvicich, vZzdy ukoncit jednu posilovanou partii a zacit

provadét druhou

zavér: celkové protaZzeni (baterie cviki a pocty opak. a ¢asovost bude uvedena
ve zvlastni baterii na konci

Sobota 25.4.2020 volno

Nedéle 26.4.2020 volno




Baterie protahovacich a kompenzacnich cvi¢eni
jednotlivé cviky se provadéji 20 sec., kazdy cvik se opakuje 4 krat
u cviki, u kterych je to mozné, se strida leva a prava strana
celkovy cas celé baterie cca 20 min.

Baterie cvikii: 1. prekazkovy sed - vpravo, vlevo
2. predklon v sedé€ - ruce za chodidla
3. v sedé, loket druhé ruky za pokrcené koleno
4. ko€i¢i hitbet
5. kolébka -ruce se drzi za chodidla
6. hluboky predklon ve stoje
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