Dobry den mili Zaci a vazeni rodice,

pfipravili jsme pro Vas jednoduchy tydenni cvi¢ebni plan na posileni celého téla, a to pro Zaky patych az devatych roc¢nikd. Toto cviceni je pro danou skupinu
povinné a bude se po ukonéeni pferuseni vyuky vyhodnocovat. Mili rodi¢e uvitame, kdy? se pridate k détem ©. Po uplynuti étrndcti dnd zaslou Zaci emailem
vyplnénou tabulku svym vyucujicim télesné vychovy. Pokud nemdte moznost, stahnou si tabulku a vpisovat pfimo do ni, jak je to ve vzorové tabulce, tak si
tabulku musite prekreslit a nadsledné vyplnénou vyfotit a poslat na email pfislusného ucitele. Také si tabulku mulzete vytisknout a vpisovat ru¢né a nasledné
vyfotit a zaslat vyuc€ujicimu. Tento cvicebni plan budeme pribézné upravovat, to znamena, Ze neni jen na ¢trnact dni, ale cviceni bude probihat po celou dobu
preruseni vyuky.

Kazdy ukol se lépe plni, kdyz ma ¢lovék motivaci! Kromé znadmek za pInéni cvicebniho planu, budeme vyhodnocovat v jednotlivych ro¢nicich (divky, chlapce) a
to tak, Ze pfi opétovném zadatku vyuky budeme v télesné vychové provadét testovani jednotlivych cvik(. TakZe kolik natrénujete, tolik se vam to vrati pfi
testovani.

Samoziejmé spoléhame na vasi Cestnost a pravdivost pfi cviceni a vypliiovani tabulky. ProtozZe cvicite pro sebe, pro vasi lepsi zdatnost a tim padem lepsi
zdravotni stav. Jak jiz nékdo moudry kdy si fekl: ,,Ve zdravém téle, zdravy duch”.

Pokud by si nékdo chtél zacvicit i nékolikrat za den, nebo vice sérii, tak se mu meze nekladou, jen do tabulky zapise vice cvikd. ( Pfiklad zvyraznén cervené).
Samoziejmé pred cvicenim se musite rozcvicit, tak si vzpomerite na rozcvic¢ky z hodin télesné vychovy a pfizplsobte podminkam ve vasem pokoji.

K danym cvikim najdete odkazy a ukazkova videa na konci dokumentu.

Priklad vyplnéné tabulky pro zapis poctu cviku:

Den/datum Paze Bficho Nohy Zada VydrzZ ve dfepu Prkno (plank)
Cvik/pocet Cvik/pocet Cvik/pocet Cvik/pocet ¢as ¢as

Pondéli Kliky Leh —sed Vypady Motylek 1:33 1:10

23.3. 10, 10 15, 15 10, 10 15, 15 1:05

Stfeda Kliky vzad Sklapovacky Drepy Zvedacky 1:40 1:05

25.3. 10 15 10 15

Patek Kliky Leh —sed Vypady Motylek 1:50 1:15

27.3. 10 15 10 15

Soucet cvikl za 30 45 30 45 5:03 4:35

tyden




TAK ZACINAME®

Prvnim vasim ukolem bude zaslat do 4.4.2020 svym vyucujicim TV vstupni vykony u téchto cvikl: kliky, lehy — sedy, zvedacky, vydrz ve dfepu a prkno(plank)

Max. pocet klika:

Max. pocet leh — sed:

Max. pocet zvedacky:

Max. vydrz ve diepu:

I Max. ¢as Prkno(plank):

Pfipominka: Jednotlivé cviky si rozlozte do nékolika dnd, at mate nejlepsi vykony. Tabulku zaslat emailem svym uéitelim TV.

Vzorova tabulka pro zapis poctu cvikl (nesmazte si ji, nejlépe si ji zkopirujte a teprve zapisujte)

Den/datum

Paze min. 10cvikd
Cvik/pocet

Bficho min. 15 cvikd
Cvik/pocet

Nohy min. 15 cvik(
Cvik/pocet

Zada min. 10 cvikd
Cvik/pocet

Vydrz ve diepu
cas

Prkno
cas

Pondéli
6.4.2020

Kliky

Leh - sed

vypady

motylek

Stfeda
8.4.2020

Kliky vzad

sklapovacky

drepy

zvedacky

Patek
10.4.2020

Kliky

Leh - sed

vypady

motylek

Soucet cvikd za
tyden

Pondéli
13.4.2020

Kliky vzad

sklapovacky

drepy

zvedacky

Stfeda
15.4.2020

Kliky

Leh - sed

vypady

motylek

Patek
17.4.2020

Kliky vzad

sklapovacky

drepy

zvedacky

Soucet cvik( za
tyden

Soucet cvik( za
2 tydny

Vyplnénou tabulku odeslat nejpozdéji do 19.4.2020 svym ucitelim télesné vychovy na email, ktery najdete v kontaktech
na webovych strankach skoly.



Odkazy a navody jak provadét jednotlivé cviky:

Kliky: https://www.youtube.com/watch?v=kOFn5iTOJZ8&feature=youtu.be

Kliky vzad: https://www.youtube.com/watch?v=4pStWBxW9KU&feature=youtu.be

Leh-sed: https://www.youtube.com/watch?v=UFe3-krPVZg&feature=youtu.be

Sklapovacky: https://www.youtube.com/watch?v=xOIXNkr2qHc&feature=youtu.be

Vypady: https://www.youtube.com/watch?v=UxTsbXA7gVc&feature=youtu.be

Drepy: https://www.youtube.com/watch?v=AInkUtifGWg&feature=youtu.be

Motylek: https://www.youtube.com/watch?v=31b1B6QFb6w&feature=youtu.be

Zvedacky: https://www.youtube.com/watch?v=5zXkhQKQ7EU&feature=youtu.be

Vydrz ve drepu: https://www.youtube.com/watch?v=n9VS-SZFADc&feature=youtu.be

Prkno (plank): https://www.youtube.com/watch?v=sOXmOwrG Vg&feature=youtu.be



https://www.youtube.com/watch?v=kOFn5iTOJZ8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=4pStWBxW9KU&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=UFe3-krPVZg&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=xOlXNkr2qHc&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=UxTsbXA7gVc&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=AJnkUtifGWg&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=3Ib1B6QFb6w&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=5zXkhQKQ7EU&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=n9VS-SZFADc&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=sOXm0wrG_Vg&feature=youtu.be

