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INSTRUKCIE Uroveﬁo

VYTRVALOST
Kazdy cvik vykonavajte po dobu 30 sekund. Medzi jednotlivymi
cvikmi oddychujte 1 minutu. Opakujte 3 krat.

SILA
Kazdy cvik opakujte 10x, potom prejdite na dalSi cvik. Oddych 1
minuta. Opakujte 3 krat.

FLEXIBILITA

Stre€ingové cviky vykonavajte po dobu 30 sekund. Nezabudnite
natahovat obe strany tela. PokraCujte s cvi¢eniami Flexibilnych
cvikov z inych urovni.

PRILIS LAHKE? SKUSTE TOTO! Urovehe

VYTRVALOST

Pomaly prediZte cvik o 15 sekund alebo skratte éas oddychu o 15
sekund, tym si cvik staZite. Ak zvladnete vykonavat tieto cviky po

dobu 1 minaty s oddychom iba 30 sekund, prejdite na UROVEN 3
VYTRVALOST.

SILA

Pridajte 1-2 opakovania za kazdym do kaZdej série, aby ste StaZili
cvik. Ak zvladnete 20 opakovani tychto cvikov, prejdite na
UROVEN 3 SILA.

FLEXIBILITA

Pomaly prediZujte €as cviku, tym dosiahnete kvalitnejSi strecing.
Akonahle zvladnete sa udrzat v strecingovej polohe po dobu 1
minuty, prejdite na UROVEN 3 FLEXIBITLITA.
Zdroj vytvoreny z finanénych prostriedkov poskytnutych nadaciou

Golisano Foundation, americkymi centrami pre kontrolu a prevenciu
chordb, Finish Line a Herbalife.

Tento zdroj bol podporeny Grantom alebo €islom dohody o spolupraci, ﬁ' ﬁ
U27 DD001156, financovanym Centrami pre kontrolu a prevenciu Special ﬂ l%o
choréb. Za jeho obsah su vyluéne zodpovedni autori a nemusia

nevyhnutne predstavovat oficialne nazory Centier pre kontrolu a D’ymplcs

prevenciu chordb alebo Ministerstva zdravotnictva a socialnych

sluzieb.



NALAEN IS @l Urovers a

Skoky zo strany na stranu

1. Pokr¢te mierne kolena a odrazte sa tak vysoko, ako sa vam da, najskor
na jednu stranu a potom na druhda.

POZNAMKA: Mbézete tiez skakat dopredu alebo dozadu.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Novie Craven



Vytrvalost’ Q&R a

Beh na mieste

1. Beh na mieste.
2. Uistite sa, Ze po cely ¢as pohybujete rukami.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Alicia Gogue




Vytrvalost’ Vs a

Step-upy (vysfapy)
Na toto cvi¢enie potrebujete
stupienok alebo stolicku.

1. VysSlapnite na stupienok alebo stoli¢ku
jednou nohou a potom druhou.

2. Potom zoSlapnite zo schodu alebo
stoli¢ky jednou nohou a potom druhou.

3. Pohybujte rukami alebo sa pridizajte
steny alebo zabradlia.

4. Pokracujte v €o najrychlejSom tempe
hore-hore-dole-dole.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Munir Vohra




Uroveri e

Drepy so stoli¢kou
Na toto cvi¢enie budete potrebovat’ stolicku. Kvéli bezpecnosti

mézete umiestnit stoliCku pri stenu.

1. Postavte sa pred stoli¢ku s rukami vystretymi pred telom. Stojte s
nohami na Sirku ramien.

2. Ohnite sa v bokoch a kolenach. Klesajte sa smerom dole, az kym
nebudete sediet v kresle. Nepouzivajte ruky.

3. Vratte sa naspat do pévodnej polohy. Pokuste sa ¢o najviac
pouzivat iba vase nohy (nie ruky).

Na obrazku Generalna riaditelka Specialnych olympiad, Mary Davis




Uroveri e

1. Stojte vzpriamene s rukami spustenymi vedla tela. V rukach drzte
lahké zavazia *.

2. Dvihnite (alebo pokréte) ramena smerom k usiam.

3. Drzte jednu sekundu. Pomaly vratte ramena do vychodiskovej
polohy.

Dvihanie ramien

* Zacnite s 1-2 kg Cinkami, ak sa vam zdaju lahké, zvyste vahu. Ak
nemate k dispozicii zavazia, mdzete pouzit' ffaSe s vodou.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Robbie Albano




Uroveri e

1. Stojte s Cinkami * v rukach ohnutymi v laktoch. VaSe ruky by mali
byt vo vy8ke ramien s dlafiami smerujucimi dopredu.

2. Pomaly vytlacte €inky nad hlavu, az kym nebudu ruky vzpriamené.
Svaly brucha su pevné a chrbat je vzpriameny.

3. Cinky dajte spat dolu do vychodiskovej polohy.

Vytlak nad hlavu

* ZaCnite s 1-2 kg Cinkami, ak sa vam zdaju fahke, zvyste vahu. Ak
nemate k dispozicii zavazia, mozete pouzit flase s vodou.

Na obrazku ambasador Specialnych olympiad, David Godoy




Uroveri e

Plank na kolenach

1. Zacnite v polohe na rukach a kolenach.

2. Kracajte rukami vpred. Boky zniZte, az kym nebude vase telo v
priamej linii od ramien po kolena. Dvihnite nohy do vzduchu.

3. Drzte tato poziciu 20 sekund. Zamerajte sa na to, aby vase brusné
svaly boli spevnené a chrbat bol rovny.

POZNAMKA: Tento cvik sa drzi v polohe, takZe sa nevykonava v
opakovaniach. Na stazenie tohto cviku, drzte polohu o 10 sekund
dlh8ie. Pokracujte v navySovani ¢asu drzania, az kym vydrzite 1
minutu.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Solomon Burke




Flexibilita uroveﬁQ

Kvadriceps stre€ing

1. Lahnite si na zem na pravu stranu.

2. Ohnite lavé koleno. Lavou rukou si chytte lavd nohu.

3. Pritiahnite nohu za seba k zadku. Mali by ste citit natahovanie v
prednej Casti stehna.

4. Potom vymerite strany tak, aby ste leZali na zemi na lavej strane a aby
bola zohnuta prava noha.

POZNAMKA: Ak si nedokazete chytit nohu, mézete si poméct s
uterakom a omotat ho okolo chodidla a drzat ho namiesto chodidla.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Danilo Benitez




Flexibilita uroveﬁQ

Stre€ing zadného stehenného svalu

1. Posadte sa na podlahu s lavou nohou vystretou pred telom.

2. Ohnite pravu nohu. Polozte spodnu ¢ast pravej nohy na vnatornu
stranu favého kolena. Pravé koleno je na zemi.

3. Drzte chrbat vzpriameny. Zohnite sa v bokoch smerom k lavému
kolenu a chytte sa lavej nohy. Mali by ste citit natahovanie v zadnej
Casti lavej nohy a vo vnutri pravého boku.

4. Opakujte toto ster€ingové cvienie s pravou nohou vyrovnanou a
favou nohou ohnutou.

Na obrazku portovec Specialnych olympiad, James Black




Flexibilita uroveﬁa

Strecing hrudnika

1.
2.
3.
4.

Postavte sa vzpriamene pri stenu.

Dvihnite favu ruku tak, aby bol laket v drovni ramena.

Ohnite laket a polozte predlaktie na stenu

Natocte telo doprava. Mali by ste citit natahovanie v hrudnych
svaloch.

5. Zopakujte natahovanie s pravym predlaktim na stene a natoCenim
tela na lravu stranu.

Na obrazku ambasador Specialnych olympiad, Dan Tucholski






