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Rozcviceni

Dllezitad soucast sportovani (vrcholového i amatérského) i hodin TV.

Kdyz délas rozcviceni dobre — je to prevence a zaroven se pfipravis na
maximalni vykon.

RozcviCeni — rozehrati organismu — je individualni, kazdy pracuje
v aerobnim rezimu pfi jiné rychlosti béhu.

1) Prohrati
Casto pouZivame balon a spoustu pohyb pfi klusani...

Hlavné ne stereotyp — takze jednoduché prekazkové drahy nebo
tfeba zivé prvky pri klusani — zména pohybu.

Vse trva par minut — prizpusobime zatiZzeni a ¢innosti, kterou budeme
délat.

Intenzita prohrivani — mirna, postupné roste.

Honicky v této fazi rozcviceni nejsou Uplné to nejlepsi.




2) Pozor na spravné protazeni
Casto pouzivame pomuicky a balony.

Dobry je také dynamicky streCink — v mirné intenzité - dynamické —
postupné mirnée Svihoveé prvky - to je OK.

Pripravi té na pohyb, ktery budes pri tréninku délat.
Ne staticky strecink.

3) Ted' je prostor pro nejrtiiznéjsi prlipravna cviceni se
stfedni az maximalni intenzitou

Valime prlpravna cviceni s balonem vseho druhu, s florbalkou a
mickem atd.

Déldame nejriznéjsi atletické bézecké abecedy — zpestfujeme
soutézemi druzstev nebo treba honickou, kdy se sportovec pohybuje
pouze danym cvikem.

Pouzivame také zZebriky — prosté zabava — ne jenom porad stejné
cviky.

4) Na zavér rozcviceni délame véci, které jsou hlavni pro
dany trénink (hodinu TV)

Poradné se soustred na techniku.

Hodné valime rizné varianty stafet — ¢lunkovy béh, stafety
s prekazkami, Stafety s kuzely ...

Kombinujeme tfeba rovinky — po dobéhu — odhod micku.

Odrazova honicka po jedné noze nebo vybijena vSichni proti vSem —
to nas mega bauvi.

Intenzita pohybu je vysoka, ale ne jeSté maximalni.

Mame radi také stafety s balony vSeho druhu, stfiddme radu sport0.



Tak poradné makej a bav se nejen sportem.

Michael Svoboda



