Vytvofili jsme pro vds druhy tréninkovy plan pro stav nouze. Jedna se o tfi tréninkové jednotky, které mizete
individualné dle svych potreb ¢i poc¢asi kombinovat. Kazda tréninkova jednotka je zamérena na néco jiného.
Vsechny tfi tréninkové jednotky se snazte odcvicit dvakrat v tydnu, coZz znamena napf. tfi dny trénuiji, den
odpodinku a tti dny trénuji. Véfime, Ze Vam nas plan bude minimalné inspiraci.

TRENINKOVY PLAN OD 23. —29. BREZNA 2020

I. TRENINKOVA JEDNOTKA - KUMITE

KaZdou techniku se snazte odcvicit na 1000 %. Nezapominejte délat mezi jednotlivymi sériemi pauzy, ale
nemusite to s nimi prehdnét. Na zacdtku tréninku se nezapomerite zahfat a na konci opét protahnout.

Rozcviceni = zahrati - dynamicky strecink (cca 5 — 10 min)

HLAVNI CAST:

Negativni gyaku-tsuki chudan + kizami-tsuki
Pocet opakovani: 15x leva/ 15x prava

Negativni mawashi-geri ,,do pfedni ruky” + kizami-tsuki
Podet opakovani: 15x leva/ 15x prava

Pevna pozice v kamae (levd noha veptredu) - dynamicka zména strany doleva — tzn. pravd noha je vepfedu =
prekrok (gyaku - gyaku)

Pocet opakovani: 20x leva/ 20x prava (aZ budete zacinat pravou nohou vepredu, nezapomente délat ukrok
doprava)

Opakovacka mawashi-geri ze pfedni nohy (prvni mawashi-geri na stfed, druhé na hlavu)
Pocet opakovani: 25x leva/ 25x prava

Mawashi-geri na stied ze zadni nohy
Pocet opakovani: 25x leva/25x prava

Dynamicka vyména gardu (jen vyskocte a prohodte nohy) - mawashi-geri na stied ze zadni nohy
Pocet opakovani: 25x leva/ 25x prava



TRENINKOVA JEDNOTKA — KATA

KaZdou techniku se snazte odcvicit na 1000 %. Nezapominejte délat mezi jednotlivymi sériemi pauzy, ale
nemusite to s nimi prehdnét. Na zacdtku tréninku se nezapomerite zahfat a na konci opét protahnout.

Rozcviceni = zahtati - dynamicky strecink (cca 5 —10 min)

Na nize uvedeném odkazu najdete video podle kterého budete cvicit
https://www.youtube.com/watch?v=54Pwi3-5Rik

POPIS K VIDEU A POCET OPAKOVANI A SERIi:

SET 1: Age Uke Giaku Zuki (provadi se také naopak)
Opakovani: 10x leva strana / 10x prava strana
Série: 3

SET 2: Gedan Barai Age Zuki (provadi se také naopak)
Opakovani: 10x leva strana / 10x prava strana
Série: 3

SET 3: Uchi Uke Ren Zuki
Opakovani: 10x leva strana / 10x prava strana
Série: 3

SET 4: Haito Uchi Soto Uke Gyaku Zuki
Opakovani: 10x leva strana / 10x prava strana
Série: 3

SET 5: Manji Uke Nukite Ngashi Uke
Opakovani: 10x leva strana / 10x prava strana
Série: 3

NA ZAVER STRECINK CCA 10 MIN


https://www.youtube.com/watch?v=54Pwi3-5Rik

Il. TRENINKOVA JEDNOTKA — INTERVALOVY TRENINK

Dnes se budeme vénovat intervalovému tréninku. Do vSseho dejte maximalni Usili a nebojte se do toho
Slapnout. Vhodny trénink také pro rodice @

Rozcviceni —>zahrati >dynamicky strecink (individualni forma) cca 5 — 10 minut

PRIKLAD ZAHRATI:

- Predkopavani na misté
- Zakopavani na misté
Panak — jumping jacks (https://www.youtube.com/watch?v=c4DAnQ6DtF8)

Dynamicky streéink (https://www.youtube.com/watch?v=mQ7-GTNgYgw)

HLAVNI CAST — INTERVALOVY TRENINK

Tento trénink se bude skladat ze dvou &asti a kazda ¢ast (CVICENI 1 a CVICENI 2) bude mit 4 cviky. Kazdy cvik
budete provadét 30 vtefin a pauza mezi cviky bude 5 vtefin. VSe budete provadét celkem ve 4 sériich, kdyz
mezi sériemi bude 60-90 vtefin pauza, to znamena odcvicim viechny cviky ve CVICENI 1 a 2 a poté mam pauzu
60-90 vtefin, poté provadim jesté 3x.

CVICENI 1 (30 vtefin cviéim / 5 vtefin odpocivam)

- Predkopdvani
priklad predkopavani: https://www.youtube.com/watch?v=Ty8ygrmOtUU

- Pandk - jumping jacks
ptiklad jumping jaks: https://www.youtube.com/watch?v=c4DAnQ6DtF8

- Plank (prkno) vydrz ve sporu na loktech

- Vypady s vyskokem
priklad cviku: https://www.youtube.com/watch?v=VAOIVOAMmMN4

CVICENI 2 (30 vtefin cviéim / 5 vtefin odpocivam)

- B¥isni svaly (veslovani)
priklad: https://www.youtube.com/watch?v=x5g 6vIZClk

- Angli¢aky
Priklad: https://www.youtube.com/watch?v=QLP6gnCFZk8

- Drepy ve vypadu
priklad: https://www.youtube.com/watch?v=tDfCpraBB9o

- Ruckovani
priklad: https://www.youtube.com/watch?v=NIfepgntoRg

ZAVERECNY STRECINK CCA 10 MINUT
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I1l. TRENINKOVA JEDNOTKA - POSILOVANI

Dnesni den bude zaméren na posilovani celého téla tzv. WHOLE BODY.

1. LYING BACK EXTENSIONS
Ukdzka cviku:
- pro déti: https://www.youtube.com/watch?v=XAl2msDgx0l
- pro dospélé: https://www.youtube.com/watch?v=dtlvbSqfaEg

Pocet opakovani: 10 — 12x
Pauza: 60 vtefin mezi sériemi
Pocet sérii: 4

2. REAR LEG ELEVATED SPLIT SQUATS
Ukazka cviku:

- pro déti a dospélé: https://www.youtube.com/watch?v=LQnsqz0KQrw

Pocet opakovani: 10 — 12x (kazda noha)
Pauza: 60 vtefin mezi sériemi
Pocet sérii: 4

3. TRICEPSOVY KLIK O ZIDLI
Ukazka cviku:

- pro déti a dospélé: https://www.youtube.com/watch?v=Acr19VgrDCg

Pocet opakovani: 10 — 12x (kazda noha)
Pauza: 60 vtefin mezi sériemi
Pocet sérii: 4

4. VYPADY VZAD
Ukazka cviku:

- pro déti a dospélé: https://www.youtube.com/watch?v=WT9bS5hlkBg

Pocet opakovani: 10 — 12x (kazda noha)
Pauza: 60 vtefin mezi sériemi
Pocet sérii: 4

5. VYDRZ VE SPORU
Ukazka cviku:

- pro déti a dospélé: https://www.youtube.com/watch?v=DmkguG7nfSY

Délka provedeni:
- déti: 30 vtefin
- dospéli: 60 vtefin

Pauza: 60 vtefin mezi sériemi
Pocet sérii: 4

ZAVERECNY STRECINK CCA 10 MINUT
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