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INSTRUKCIE  [RRedl 4

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 dal$i cvik. Oddych 1
minuta. Opakujte 3 krat.

FLEXIBILITA

StreCingové cviky vykonavajte po dobu 30 sekund. Nezabudnite
natahovat obe strany tela. Pokradujte s cvi¢eniami Flexibilnych
cvikov z inych urovni.

PRILIS LAHKE? SKUSTE TOTO! [UJteY=3s 0

VYTRVALOST

Pomaly prediZte cvik o 15 sekdnd 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 5
VYTRVALOST.

SILA

Pridajte 1-2 opakovania za kazdym do kazdej série, aby ste Stazili
cvik. Ak zvladnete 20 opakovani tychto cvikov, prejdite na
UROVEN 5 SILA.

FLEXIBILITA

Pomaly prediZzujte ¢as cviku, tym dosiahnete kvalitnejSi strec€ing.
Akonahle zvladnete sa udrzat’ v stre€ingovej polohe po dobu 1
minuty, prejdite na UROVEN 5 FLEXIBITLITA.

Zdroj vytvoreny z finanénych prostriedkov poskytnutych nadaciou
Golisano Foundation, americkymi centrami pre kontrolu a prevenciu

choréb, Finish Line a Herbalife. Y s
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Tento zdroj bol podporeny Grantom alebo ¢islom dohody o - [ ] !
spolupraci, U27 DD001156, financovanym Centrami pre kontrolu ﬂlymplcs § a
a prevenciu choréb. Za jeho obsah st vyluéne zodpovedni autori

a nemusia nevyhnutne predstavovat oficialne nazory Centier pre -
kontrolu a prevenciu choréb alebo Ministerstva zdravotnictva a

socialnych sluzieb.



Vytrvalost’ [E%hy a

Vyskoky do drepu

1. Stojte s nohami spolu a s rukami spustenymi pri tele.

2. Odrazte sa a vo vyskoku roztiahnite nohy a Svihnite rukami aZz nad
hlavu.

3. Dopadnite s nohami od seba, kolena su zohnuté do Sirokého drepu.

4. Odrazte sa a pritiahnite ruky spat k telu a nohy pritiahnite k sebe.

Na obrazku Generalna riaditelka Specialnych olympiad, Mary Davis.




Vytrvalost’ Uroveﬁ°

Beh na mieste s vysokymi kolenami.

1. Beh na mieste. Pokuste sa s kazdym krokom posunut kolena ¢o
najvyssie.
2. Po celu dobu pohybujte rukami.

Na obrazku ambasador Specialnych olympiad, Bryce Cole
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Vytrvalost’ Uroveﬁ°

Skakanie zo strany na stranu

1. Zacnite tym, Ze stojite na pravej nohe s pokréenym pravym kolenom.

2. Odskocte, €o najviac na lavu stranu, zaénuc favou nohou. Dopadnite
na favu nohu s mierne ohnutym kolenom.

3. Uistite sa, Ze ste v rovnovahe. Teraz skocte o najviac doprava a
zacnuc pravou nohou. Dopadnite na pravu nohu s kolenom mierne
ohnutym.

4. Pokracujte zo strany na stranu.

L

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Matthew Whiteside




Uroveﬁ°

1. Stojte vzpriamene. V pripade potreby pouzite stoliCku alebo stenu.
Urobte velky krok dozadu pravou nohou. Na zem polozte iba Spicku
nohy.

Vypad dozadu

2. Ked ste v rovnovahe, ohnite prednu aj zadnu nohu tak, aby sa
koleno takmer dotykalo zeme.

3. Naraz vykrocte dopedu. Po cely ¢as drzte telo vzpriamene.

4. Dokoncite vSetky opakovania pravou nohou vykracujucou dozadu.
Potom vymerite a robte vypady lavou nohou vzad.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Danilo Benitez




Uroveﬁ°

Poloviény mostik

1. Lahnite si na chrbat s rukami dole po bokoch.
2. Ohnite kolena tak, aby vase chodidla boli celé na zemi.

3. BruSné svaly majte spevnené. Zdvihnite boky zo zeme smerom k
stropu. Zdvihnite sa tak vysoko, ako dokazete. Drzte poziciu.
Pomaly sa spustite spat do vychodiskovej polohy.

Na obrazku ambasador Specialnych olympiad, Munir Vohra




Uroveﬁ°

1. Prehnite sa dopredu, pri€om chrbtat je rovny a vystrety. Mierne sa
ohnite v kolen&ch. V rukéch drzte zavazia* pri kolenach.

Obratené rozpazovanie

RozpaZte ruky na stranu, az kym nebudu v jednej rovine s plecami.

Drzte na jednu sekundu. Pomaly spustite ruky spat’ do
vychodiskového bodu. Po cely ¢as drzte vystrety chrbat a pozerajte
sa vpred.

* Zacnite 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, mbézete pouzit
pinu ffasu s vodou.

@ O

Na obrazku predseda Specialny olympiad, Tim Shriver




Uroveﬁ°

Bench dip na stolicke

Na toto cvi¢enie budete potrebovat’ stolicku. Aby ste sa citili
bezpecnejsie mdzete umiestnit’ stoliCku vedla steny.

1. Posadte sa na okraj stoli¢ky alebo lavice s rukami drzZiacimi sa za
okraj. Nohy majte polozené rovno na podlahe asi 1/2 metra pred
telom.

2. Zosunte zadok z okraja stolicky. Podporu si udrzujte rukami a
nohami. Vacsinu svojej vahy drzte v rukach.

3. Chrbat drzte blizko kresla. Ohnite lakte a spustite zadok smerom k
zemi.

4. \Vyrovnavaijte ruky a dvihajte sa spat do zaciato¢nej polohy.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, James Black




Uroveﬁ°

Drzanie v planku

Zacnite na rukach a kolenach.

2. Narovnajte najskor jednu nohu a potom druhu a poloZte ¢as chodidla
na podlahu. VaSe telo musi vytvérat priamu liniu od piat aZ po plecia.
Vyrovnajte sa v chrbte a spevnite celé telo, hlavne brucho a bedrovu
Cast.

3. Drzte tato poziciu 20 sekund.

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

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Terrel Limerick




Flexibilita JUeqsl 4

Nat’ahovanie hamstringu v klaku

1. Klraknite si na jedno koleno, pri¢om druha noha je vystreta pred
telom. Pata na vystretej nohe by mala byt na zemi. Prsty by mali
smerovat nahor.

2. Drzte prednu nohu vystretu, zohnite sa v bokoch a predklorite sa
prednu nohu. Dajte ruky na zem po oboch stranach predného
kolena. Mali by ste citit natahovanie na zadnej strane vystretej
nohy.

3. Opakujte natahovanie s druhou nohou vpredu.

POZNAMKA: Ak mate problémy s rovnovahou v tejto polohe, méoZete sa
drzat steny alebo stoliCky.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Alicia Gogue




Flexibilita

Nat'ahovanie na stranu

1. Stojte s vystretymi nohami a
rozkroCenymi na Sirku
vasich bokov.

2. Dvihnite lavu ruku tak, aby
bola blizko ucha.

3. Ohnite sa na stranu v pase
smerom k pravej strane. Po
celu dobu majte ruku pri
uchu. Mali by ste citit’
natahovanie v lavej €asti
trupu.

4. Opakujte s pravou rukou
hore a l'avou stranou
ohnutou.

Na obréazku ambasador Specialnych olympiad, Benjamin Collins

Uroveﬁ°




Flexibilita JUeqsl 4

Flexia a natahovanie
zapastia

1. Stojte alebo sadnite si a dajte
ruky priamo pred seba.

2. Flexia: Otocte dlari smerom k
zemi. Druhou rukou potiahnite
ruku nadol k zemi.

3. Nat'ahovanie: Otocte dlan
smerom nahor k stropu. Druhou
rukou pritiahnite prsty spat k

zemi. FLEXIA

4. Vymerite ramena a opakujte obe
natahovania.

NATAHOVANIE

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Robbie Albano






