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INSTRUKCIE [Vl 3 |

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

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

FLEXIBILITA

Strecingové cviky vykonavajte po dobu 30 sekund. Nezabudnite
natahovat obe strany tela. Pokracujte s cvi¢eniami Flexibilnych
cvikov z inych drovni.

PRILIS LAHKE? SKUSTE TOTO! Uroveﬁe

VYTRVALOST

Pomaly predizte cvik o 15 sekund alebo skratte ¢as oddychu o 15
sekund, tym si stazite cvik. Ak zvladnete vykonavat tieto cviky po

dobu 1 minaty s oddychom iba 30 sekund, prejdite na UROVEN 4
VYTRVALOST.

SILA

Pridajte 1-2 opakovania za kazdym do kazdej série, aby ste Stazili
cvik. Ak zvladnete 20 opakovani tychto cvikov, prejdite na
UROVEN 4 SILA

FLEXIBILITA

Pomaly predlzujte ¢as cviku, tym dosiahnete kvalitnejsi stre€ing.
Akonahle zvladnete sa udrzat’ v stre€ingovej polohe po dobu 1
minuty, prejdite na UROVEN 4 FLEXIBITLITA.

Zdroj vytvoreny z finanénych prostriedkov poskytnutych nadaciou

Golisano Foundation, americkymi centrami pre kontrolu a prevenciu

chorob, Finish Line a Herbalife. ﬂﬁ- ﬁﬁ
5pec'al J

Tento zdroj bol podporeny Grantom alebo ¢islom dohody o !

spolupraci, U27 DD001156, financovanym Centrami pre kontrolu D’ymplcs

a prevenciu choréb. Za jeho obsah su vyluéne zodpovedni autori

a nemusia nevyhnutne predstavovat' oficialne nazory Centier pre
kontrolu a prevenciu choréb alebo Ministerstva zdravotnictva a
socialnych sluzieb.



VYtrva lost’ Uroven e

Preskoky

1. Postavte sa jednou nohou pred druhu s rukami spustenymi pri tele.
2. Vyskocte a vymerite nohy. Ruky upazte stranou nad hlavu.

3. Vyskocte a pripaZte ruky spat k telu a vymerite nohy spat do
vychodiskovej polohy.

Na obrazku vedlca ambasadorka Specialnych Olympiad, Loretta Claiborne

Special fﬂ.ﬁ.ﬁﬁoﬂ
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Vytrvalost’ Urovehe

Horolezec

1. Zacnite v polohe kliku, pri€om lfava noha je vpredu tak, aby chodidlo
bolo na podlahe pod hrudnikom.

2. Ruky mate na zemi. Odrazte sa alebo presliapnite a nohy vymerite
tak, aby bola prava noha vpredu.

3. Znova sa odrazte alebo presliapnite a nohy vymerite tak, aby lava
noha bola vpredu. Pokracujte v skakani a vymienani noh tak rychlo,
ako sa vam da.

Na obrazku ambasadorka Specialnych olympiad, Alisa Ogden




Vytrvalost’ Uroveﬁe

Vyskoky z drepu

1. Zagnite tym, Ze stojite s nohami rozkro¢enymi.

2. Zohnite kolena a panvu, aby ste si drepli. Rukami sa dotknite
podlahy.

3. Odrazte sa do vy$ky a rukami Svihnite hore.
4. Dopadnite do drepu s rukami dotykajucimi sa podlahy.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Danilo Benitez



Uroveri e

1. Postavte sa s nohami rozkro€enymi na Sirku ramien.

Drepy

2. Ohnite kolena a panvu, ako keby ste sedeli na imaginarnom kresle.
Hrud majte vzpriamenu. Celé chodidla na podlahe.

3. Stavajte hore za pomoci néh.

Na obrazku ambasador Specialnych olympiad, Dan Tucholski




Uroveri e

1. Stojte vzpriamene s rukami spustenymi pri tele. V rukach drzte malé
zavazia *.

Rozpazovanie s vahou

2. Pomaly rozpazuijte ruky, az kym ruky nebudu v jednej rovine s
plecami. Po cely Cas drzte ruky vystreté.

3. Podrzte na jednu sekundu a potom ich pomaly spustajte spat k telu.
* Zagnite s hmotnostou 0,5 az 1 kg. Ak sa vam to zda lahké, pomaly

zvySujte hmotnost 0 0,5 aZ 1 kg. Ak nemate zavazia, mozete pouzit
pinu flasu s vodou.

Na obrazku ambasador Specialnych olympiad, Joe Wu




Uroveri e

1. Zaénite v pozicii plank na kolenach z Urovne 2 Silové karty. Dajte
ruky trochu SirSie ako vase plecia.

Kliky na kolenach

2. Ohnite lakte a pohybujte telo smerom k zemi. Pokuste sa s
hrudnikom dotknut az zeme.

3. Zdvihnite telo spat do vychodiskovej polohy. Po€as celého cvi¢enia
udrzZujte svoje telo v priamej linii od kolien po plecia.

Na obrazku ambasadorka Specialnych olympiad, Christa Bleull




Uroveri e

Zdvyhanie ruk a néh

1. Zaénite v polohe na kolenach a rukach.

2. Pomaly zdvihajte pravd nohu a lavu ruku, az kym nedosiahnete priamu
Ciaru od paty po Spicku prsta.

3. Polozte ruku a nohu spat do vychodiskovej polohy.

Vykonaijte vSetky opakovania na jednej strane. Potom zopakujte
rovnaky pohyb s lavou nohou a pravou rukou. Cvi¢te pomaly, to vam
poméze udrzat rovnovahu.

Na obrazku ambasadorka Specialnych olympiad, Alisa Ogden




Flexibilita Uroveﬁe

Nat'ahovanie bokov v klaku

1. Klaknite si na zem.

2. Urobte jeden velky krok
vpred. Zohnite prednu
nohu.

3. Zatlacte panvu dopredu a
polozte ruky na boky. Mali
by ste citit natahovanie v
oblasti bedier.

4. Opakujte natahovanie s
druhou nohou vpredu.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Solomon Burke

Nat’ahovanie v polohe
motyla
1. Posadte sa na zem do tureckého

sedu tak, aby sa spodky
chodidiel navzajom dotykali.

Kolena tlacéte smerom k podlahe.

Chodidla by mali byt blizko
vasho tela.

4. Sedte vzpriamene a predklonite
sa na nohy.

5. Mali by ste citit natahovanie v
slabinach.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Robbie Albano




Flexibilita Uroveﬁe

Nat’ahovanie tricepsu

1. Stojte alebo sedte s favou rukou za uchom. Ohnite laket' tak, aby sa
ruka dotykala chrbta.

2. Natiahnite sa ponad hlavu pravou rukou. Chyt’te I'avy laket pravou

natahovanle v hornej lavej pazi.

3. Opakujte natahovanie pravou rukou za uchom a lavou rukou chytte
pravy laket.

Na obrazku ambasador Specialnych olympiad, David Godoy






