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Vyukové bloky (1blok = cca 2hod.)

ANATOMIE
1.1 - horni polovina téla — kosti (ndzvy kosti ¢esky), klouby, svaly, pohyby

1.2 — dolni polovina téla — kosti, klouby, svaly, pohyby

DIAGNOSTIKA
2.1 - anamnéza, oslabené svaly

2.2 — zkracené svaly

DRZENI TELA
HZS+DZS, spravné drzeni téla (stoj, sed), HSSP, dechova vina, vysetfeni pohledem

STRETCHING
Staticky, dynamicky (teorie+praxe)

STABILIZACE
A — HSSP, dechova vina, polohy: vleze na bfise/na zadech, klek, klik

B — détsky sed, Sikmy sed, bo¢ni prkno, vypad, diep

ZASOBNIK CVIKU

A1l - s vlastni vahou (drep, klik, vypad, shyb),
o sKB(TGU, KB swing)

A2 — cviky na strojich

B — s malou Cinkou (rozpazky, YTLW, pull over, biceps, triceps.. ),
o sosou (FS, BS, DL, BP, Press)

TRENINK

A — zakladni principy — intenzita, objem, sestaveni tydenniho pldnu, tr. metody + fyziologie
B1 — sestaveni tréninkd + principy tr. jednotky

B2 - tvorba tr. pland

V pfipadé rozdéleni témata na A, B je podminkou zacit A!l!



