Individualni prazdninovy tréninkovy plan
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zahati (minimélré 2 minuty poskok na misk)

kratké plynulé protaZeni rukou a nohou

o-Wi-gari(viz obrazek?), ko-ti-gari (viz obrazek1)

osoto-gari (stoj rozkrmy, leva noha ukrok pod uhlem 45° degu, pravou nohou
provedeme podmet — jako holtku)

kolecko na zemi (techniky proti imaginarnimu partnerqowgechny techniky které
znate

tiicet kratkych zkracougek (lehy sedy) — pozor na bederni pdpodle moznosti 2 az
3 série)

deset KliKi z kleku (podle moznosti 2 az 3 série)

dvacet depi (podle moznosti 2 az 3 série)

protazeni celéhala od hlavy k noham

0 minutova koncentrace v kleku, sotestni na vlastni dech, zéané @i

Vytvotite si tréninkovy denik.

Priklad:

Vit Skalnik

Datum

od do poznamka

1.7.2010 9:00 10:00 trénink podle planu
1.7.2010 15:00 18:00 sportovni aktivita (plavaaotbél, atd.)
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Obrazek 2:
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