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PŘÍPRAVA NA TRÉNINK x ZÁPAS
1. Zahřívací fáze – cílem je pozvolné zvýšení srdeční frekvence a teploty tělesného jádra, uvádím některé varianty, které se dají kombinovat či využít jednotlivě, ale o to důsledněji:
a) Běh – volný rozklus po dobu cca 5min
b) Běžecká abeceda – 15-20m cvičení (viz. níže) + 10m plynulý výběh, chůze či velmi volný klus zpět na start
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c) Švihadlo – vytrvalostního charakteru, skáčeme minimálně 2min
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d) Opakované pohyby na místě – opět provádíme do zahřátí organismu, minimálně 2min
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e) Rotoped či jiný vytrvalostní trenažér – 5-10min souvislé tempo
f) Hry – různé varianty honiček… 

2. Protahovací fáze – cílem je procvičit hlavní svalové skupiny a důležité součásti pohybového aparátu, doba trvání cca 10-15min, vhodné postupovat od hlavy dolů po jednotlivých kloubech či opačně (nepřeskakujeme z jednoho do druhého), každý kloub by se měl procvičit ve třech níže uvedených fázích:
a) mobilizační část – využíváme především pomalé krouživé a kyvadlové pohyby, rozsah a rychlost se pozvolna zvyšuje
b) statická část – protažení do citelného tahu s výdrží cca 10 vteřin (ideálně 3x)
c) dynamická část – kontrolované švihové pohyby horních a dolních končetin s postupným zvětšováním rozsahu a rychlosti, 8 – 12x opakujeme 
Hlava:  I. – II. mobilizace, III. – IV. statický strečink
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Horní končetina: I. – III. mobilizace, IV. – XI. statický strečink, XII. – XIV. dynamický strečink
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I. pohyb z ramene

    II. pohyb z lokte

      III.  pohyb zápěstí
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XIV. tenisový servis
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Prsa: I. – V. statický strečink
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Trup: I. kompenzace, II. – VII. statické cvičení
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VII.
Dolní končetina: I. – III. mobilizace, IV. – XII. statický strečink, XIII. – XIV. dynamický strečink
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I. pohyb v kotníku
                 II. pohyb v koleni

         III. pohyb v kyčli
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3. Koordinační fáze – je potřeba připravit na výkon nejen tělo, ale i hlavu
a) žebřík

b) rozdílná činnost končetin

c) překážková dráha

4. Zpevňovací fáze – důraz na zpevnění těla jako celku nikoliv jeho posilování
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Závěrečné doporučení:
· Před každým cvičením musí dojít k zahřátí organismu
· Kvůli správnému výslednému efektu prováděj všechny cviky pomalu a podle instrukcí

· Dýchej volně a přirozeně, při přechodu do namáhavé polohy zdůrazni výdech

· Nesnaž se provádět protahovací cvičení až za hranici momentálních možností kloubů, pouze do lehkého tahu (bolesti)
· Ukončení každého cvičení prováděj stejně opatrně, jako jeho zahájení

· Neprotahuj se minimálně 30 minut po jídle

· Před protahováním si skoč na toaletu
· Oblékni si volné a pohodlné oblečení (sportovní) 

· Sundej si všechny cennosti a šperky

· Před protahováním vyndej z pusy všechny sladkosti (žvýkačky, bonbóny…)

· Vyber si k protahování suché, čisté a tiché místo
POMALU, ROZVÁŽNĚ A PŘESNĚ !!!
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………………………………………………………………………………………………
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