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Zasobnik cviceni pro rozvoj explozivni sily
1. Opakovany vyskok na misté z podiepu
Mirny podiep, chodidla na §itku ramen, ruce upazit poniz pokrémo, vydrz na

signal trenéra (tlesknuti, pisknuti) prudky vyskok vzhiru do napnutych nohou
po odraze. Zpét dopad a hned piiprava do zdkladni pozice pro dalsi odraz.

Obr. 34 Vyskok na misté z podiepu

2. Opakované preskoky pres prekazky z podiepu

V dostatecné vzdalenosti od sebe (cca 2 m) rozestavime nizké piekazky.
Zpodiepu, ruce v ptedpazeni poniz pokrémo a znameni (pisknuti,
tlesknuti,...) vyskokem pteskok pies prekdzku snozmo. Vydrz v podiepu a na
znameni dal$i pfeskok. Celkem 4 — 6 piekazek.

Obr. 35 Opakované pieskoky piekazek z podiepu
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3. Vyskok na bednu

Z mirné¢ho podiepu, ruce v piedpazeni poniz pokrémo, dynamicky vyskok na
bednu do podiepu. Opakovani 6 — 8.

Obr. 36 Vyskok na bednu

4. Opakovany seskok a vyskok na bednu

Z mirného podiepu seskok z bedny snaslednym odrazem a vyskokem na

protilehlou bednu, doskok na bednu do podiepu. Otocit totéZz na druhu stranu.
Opakovani 8 — 12 x.

e

Obr. 37 Opakovany seskok a vyskok na bednu
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5. Seskok z bedny s naslednym preskokem prekazky

Ze stoje na bedné, nebo mirného podiepu seskok zbedny s naslednym
odrazem sounoz vpied ptes piekazku. Vysku prekazky miizeme ménit podle
vykonnosti svéfence.

Obr. 38 Seskok z bedny s naslednym pfeskokem piekazky

6. Opakované preskoky stranou z podiepu
Z podiepu opakované pieskoky pres piekazku vpravo a vlevo. Opakovani 6 —
8 x na kazdou stranu.

Obr. 39 Opakované pieskoky stranou z podiepu
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7. Odhody medicinbalu z podfepu tréenim vpred
Z podiepu, nohy na §itku ramen, mi¢ pted t€lem. Odhod mice vpted tréenim a
soucasnym odrazem u obou dolnich koncetin. Opakovani 4 — 6 X.

Obr. 40 Odhody medicinbalu z podiepu tréenim vpied
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8. Stridavé vyskoky na lavicku

Stoj vedle lavicky, bliz§i nohu polozit celym chodidlem na lavicku ruce
pfirozené béZecky. Vyskok z nohy na lavicce nahoru do propnuti se
souCasnym pieskokem na druhou stranu dopad na odrazovou nohu Svihova
zUstava polozZena na lavicce. To téz na druhou. Opakujeme na celou délku la
vicky s postupnym posunem vpied.

R

Obr. 41 Stiidavé vyskoky na lavicku
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9. Metkalfy pres Zebrik

Z diepu zanozny pravou za levou. Odraz z levé nohy, pieskoceni zebiiku a
dopad na $vihovou (pravou nohu), leva za pravou. Totéz opakujeme tam a
zpét S mirnym posunem vpied.

Obr. 42 Metkalfy pies zebtik

10. Metkalfy pres Zebrik vzad
Totéz jako predchozi cviceni, posun ov§em neni vpied, ale smérem vzad.

Obr. 43 Metkalfy pies zebtik vzad



