Atletické rozcvičení

- vzor -

Jméno a příjmení:

Jan Novák

Ročník:


1.

Aprobace:


TV-S (komb.)

Doba rozcvičení: 25 min.

1) Rozběhání:  udáno ve vzdálenosti nebo v čase (400m / 4 min.)

2) Statické rozcvičení (protažení)
(10 – 15 cviků se zaměřením na celkové rozcvičení hlavních svalových partií)
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3) Technicky protažené rovinky : počet opakování , vzdálenost (2 x 60 m)

4) Dynamické švihové rozcvičení u hrazení 
(4-5 cviků)

	Nákres
	Popis cviku
	Fyziol. účinek
	Počet opakování
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	Ve stoji na pravé s oporou o stěnu - komíhat levou do polohy přednožení pokrčmo a zpět do zanožení.
	Zvýšení rozsahu a procvičení svalů v oblasti kyčelního kloubu, příprava na zátěž atd.
	10 x na pravou i levou nohu


5) Atletická abeceda (počet opakování, vzdálenost)

· liftink

· skipink

· zakopávání

· atd.

6) stupňované rovinky – počet opakování, vzdálenost (2 x 60 m)

7) závěrečné uvolnění, kompenzační cvičení (5 cviků v sedu nebo v lehu)
	Nákres
	Popis cviku
	Fyziol. účinek
	Počet opakování

	
	V lehu na zádech, pokrčmo, vzpažit. Hluboké dýchání.
	Uvolnění dolních končetin.
	10x výdech a nádech


8) literatura (seznam použité literatury)
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