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Téma: Vzpéracska priaprava a jednoduché silové testy

Na zakladé poznatkl z tohoto kempu a dFive provedenych fyzickych testl budou hraci
rozdéleni do 2-3 tréninkovych posilovacich pland.

Opakovani:

1) Mrtvy tah

2) drep s ¢inkou ve vzpazeni,
3) klasicky dfep s cinkou,

4) dynamické vytahy od stehen,
5) premisténi od stehen,

6) vyrazy.

Snazime se se vSemi hradi projit vSechna cvi¢eni v co moznd nejvétSim poctu, neustdle
opravovat. Na nacvik mlZete vyuZit leh&ich os & dfevénych ty&i. Nyni maji vyhodu mensi
skupiny, vénujte tomu maximum casu v dané TJ.

Zasady:

a) Vzdy rovna zada, pohled sméfuje stale vpred,

b) nohy na mirné vice nez Site ramen, Spicky mirné vytoceny ven,

c) hluboky nadech na pocatku opakovani, vydech po provedeni opakovani,

d) u dynamickych cvikd (vytahy, premisténi) zdlraznit praci bokd, ky¢li (,ndznak vyskoku“) a
trapézd,

e) zdlraznit minimalni praci pazi,

f) kolena se nesméji vytaCet smérem dovniti (pouze velmi mirng).

Testy vsech
1) Drep: postupné zvétSujte zatéz, ale pouze vzdy maximalné do vahy daného jedince.

Idedlni je pracovat za sebou, zacit tfeba na 50 kg a navysSovat. Kazdy hra¢ by mél se
svoji vahou dat 3 opakovani. Vysledky zapsat. Pokud nékdo nema techniku, ¢i nezvlada
tak pouze zapsat, nenutit. Uhel v kolennim kloubu 90°.

2) Shyby nadhmatem na Sifi ramen - nyni vSak Uplna opakovani (kdo neda, pfipravte Zerd’

na multipressu do vysky vaseho pasu, hraci misto shybl provadé&ji ,obracené kliky). V
obou pripadech po deseti kvalitnich opakovanich je stopnéte.

3) Kliky s pfitahy jednoru¢ek (pfesné to, co je v tom ptvodnim posilovacim planu).
Nepocitejte opakovani, kdy se hrac u kliku prohyba. Pokud nékdo udéla vic jak 16 tak
ho stopnéte.

Nyni budte velice pfisni na posuzovani. NejspiSe to dopadne tak, Ze nejhorsim malinko
obmé&nim plvodni plan, stfednim priddm zékladni cviky s men&i vahou a pouze nejlepsi budou
mit plan s dynamict&j$im a silové&j&im pojetim. Bez t&chto poznatkl je vdak nemohu presné
popsat, co s kym délat.



