Tréninkový plán 3. Třídy

Období: 13. 4. 2020 - 17. 4. 2020 


Pondělí: Vymyslet si vlastní opičí dráhu (dráhu si vymýšlí kluci sami),
	- Dráha musí obsahovat:
		a) 2x podlézt překážku
		b) 6x přeskočit překážku
		c) 3x oběhnutí kužílku (překážky) - nemusí být jen kolem dokola,
  doleva a 3x doprava
		d) cca 5m běh popředu (2x) a pozadu (2x) s driblinkem s míčem
		e) cca 5m běh popředu (2x) a pozadu (2x) jako pes
		f) 4x kotoul vpřed
		g) 1x vylézt na něco (strom, žebřiny, lano atd.)
	- rozestavení dráhy je libovolné, cviky navíc také
- 10x zaběhnou, natočit a poslat video hl. trenérovi
	   (doporučení: rozcvičení - atletická, po tréninku udělat strečink)


Úterý: Vymyslet si vlastní cca 10m slalomovou dráhu pro práci s holí a kuličkou (tenisákem) dráhu si vymýšlí kluci sami, 10x zaběhnout, natočit a poslat video hl. trenérovi
	- vyzkoušet 4 libovolné cviky z videa (odkaz níže)
- https://www.youtube.com/watch?v=8SO2EJjvb78
(doporučení: rozcvičení - atletická, po tréninku udělat strečink)


Středa: Přeskoky přes švihadlo snožmo (kdo zvládne, tak bez meziskoku), 
práce - 90s., 4x opakování, pauza 3min.
	Výskoky na bednu (schod) - výška bedny po kolena, 12 výskoků, 4 opak., pauza 3min.
- https://www.youtube.com/watch?v=P9KY1d_86aI (viz natočené video, bude ve WhatsApp skupině)
- natočit a poslat video hl. trenérovi
(doporučení: rozcvičení - atletická, po tréninku udělat strečink)


Čtvrtek: Žonglování s kuličkou (tenisákem, golfovým míčkem) na hokejce, 
- Hokejka v obou rukou, 
- Zkoušet aspoň 30min., 
- Poté soutěž, každý má 3 pokusy, kdo udělá co nejvíc výhozů, bude vítěz.
- Doporučení: kuličku nevyhazovat! Zkoušet ji dostat na hokejku ze země (podložky)
- Na pevném podkladu to jde líp než na trávě
- Natočit a poslat video hl. trenérovi



Pátek: Posilování s vlastní vahou
· 10 kliků, 3 opakování
· 10 dřepů s výskokem, 3 opakování
· 7 sed lehů (brada na prsa), pokrčená kolena, 3 opakování, viz obr. níže[image: ]

· Podpor na předloktí, vydrž 15s, 3 opakování, viz obr. níže + natočené video, bude ve WhatsApp skupině
[image: ]

· Leh na břiše, ruce ve vzpažení, nohy zvednuté, kopat nohama a mávat rukama nahoru a dolů křížem 15s, 3 opakování, viz obr. níže + natočené video, bude ve WhatsApp skupině
· Vše natočit a poslat video hl. trenérovi 
· (doporučení: rozcvičení - atletická, po tréninku udělat strečink)
[image: ]


Doporučená dobrovolná cvičení:
https://www.youtube.com/watch?time_continue=112&v=9oMCHzWI-a4&feature=emb_title

Poznámka: Stačí mi vždy jen jedno video daného cviku. Není tedy nutné natáčet celý trénink


Výsledky soutěže v žonglování s kuličkou:

1. Jan Šimíček									77x ↑
2. David Bystrjanyk								68x ↓
3. Jakub Trhlík									47x  =
4. Jiří Čížek									22x ↑
5. František Ptáček								19x ↑
6. Šimon Hořák									17x ↑
7. Tarik Jurak									14x ↑
8. Sebastián Třešňák								12x ↓
9. Josef Řezníček									3x
10. Michal Akulov								Nehodnocen

Čau kluci, je vidět, že ti co trénují pravidelně a poctivě jsou lepší a lepší a to je dobře. Z toho mám radost. Z čeho nemám moc radost, je žonglování některých z vás. Posílal jsem vám video s Lukášem Rouskem. Všichni se na něj ještě jednou podívají, jak VYSOKO!!! si Lukáš míček-kuličku vyhazuje. Proto některé pokusy nepočítám, i když jste udělali dost výhozů. Těm co to moc nejde, nevadí. Zkoušejte to klidně každý den. Stačí chvilku. Všechny chválím za super odvedenou práci! 



Makejte jen tak dál!!!
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