Tréninkový plán 3. Třídy

Období: 30. 3. 2020 - 3. 4. 2020 

Pondělí: Vymyslet si vlastní opičí dráhu (dráhu si vymýšlí kluci sami), 10x zaběhnou, natočit a poslat video hl. trenérovi
	   (doporučení: rozcvičení - atletická, po tréninku udělat strečink)

Úterý: Vymyslet si vlastní slalomovou dráhu pro práci s holí a kuličkou (tenisákem) dráhu si vymýšlí kluci sami, 10x zaběhnout, natočit a poslat video hl. trenérovi
(doporučení: rozcvičení - atletická, po tréninku udělat strečink)

Středa: Přeskoky přes švihadlo snožmo, 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 
- natočit a poslat video hl. trenérovi
(doporučení: rozcvičení - atletická, po tréninku udělat strečink)

Čtvrtek: Žonglování s kuličkou (tenisákem, golfovým míčkem) na hokejce, zkoušet aspoň 30min., poté soutěž, každý má 3 pokusy, kdo udělá co nejvíc výhozů, bude vítěz.
- 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), 3 opakování
· Podpor na předloktí, vydrž 15s, 3 opakování, viz obr. níže[image: ]
· [bookmark: _GoBack]Leh na břiše, ruce ve vzpažení, kopat nohama a mávat rukama nahoru a dolů 15s, 3 opakování, viz obr. níže [image: ]
· Vše natočit a poslat video hl. trenérovi 
· (doporučení: rozcvičení - atletická, po tréninku udělat strečink)
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