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INSTRUKCIE PHE%E;

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 dalSi cvik. Oddych 1 minuta.
Opakujte 3 krat.

FLEXIBILITA

Strecingové cviky vykonavajte po dobu 30 sekind. Nezabudnite
natahovat obe strany tela. Pokracéujte v cvi€eni Flexibilnych cvikov z
inych darovni.

PRILIS LAHKE? SKUSTE TOTO! [Nt Y:

Parada!! Dokondili ste poslednu uroveri Fitnes kariet! Ku kazdej aktivite
mézete nadalej pridavat €as alebo opakovanie, skratit' €éas oddychu
medzi ¢innostami alebo opakovat aktivity z predchadzajucich kariet, ¢o
predstavuje dalSiu vyzvu.

VYTRVALOST

Pomaly prediZte cvik 15 sekind alebo skratte éas oddychu o 15
sekund, aby ste si staZili cviCenie. Potom zacnite pridavat cviCenia z
inych drovni, aby ste si predIzili tréning.

SILA

Pridajte 1-2 opakovania za kazdym do kazdej sady, aby ste Stazili
cvicenie. Potom zacnite pridavat cviky z inych urovni, aby ste si
prediZili tréning.

FLEXIBILITA
Predizte ¢as cviku a tym zlepSite natahovanie. Pokraguijte v precvidovani
vSetkych cvikov z kazdej urovne, aby ste sa uistili, ze natahujete celé telo.

Zdroj vytvoreny z finanénych prostriedkov poskytnutych nadaciou
Golisano Foundation, americkymi centrami pre kontrolu a prevenciu
choréb, Finish Line a Herbalife.

: . o D O
Tento zdroj bol podporeny Grantom alebo &islom dohody o ﬁ' ﬁ
spolupraci, U27 DD001156, financovanym Centrami pre kontrolu 5pecia’ ‘ﬂ ﬁ.
a prevenciu choréb. Za jeho obsah st vyluéne zodpovedni autori - f () 5
a nemusia nevyhnutne predstavovat oficidlne nazory Centier pre a’ymp'cs

kontrolu a prevenciu choréb alebo Ministerstva zdravotnictva a

socialnych sluzieb. )
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Angli¢aky

1. Drep. Dotknite sa zeme rukami tesne pred nohami.

2. Skocte alebo ukro¢te dozadu a dajte sa do polohy kliku.

3. Skocte alebo prikro¢te dopredu, aby ste sa dostali spat do
polohy drepu.

4. Vyskocte vysoko do vzduchu s rukami nad hlavu. Pri dopade,
kolena mierne zohnuté.

Na obrazku predseda Specialny olympiad, Tim Shriver




Vytrvalost’

Striedavé vyskoky na a
bednu

Na toto cvi¢enie potrebujete

bedriu alebo stolCek.

1. Zacénite pravou nohou na bedfiu
alebo stolcek.

2. Odrazte sa z obidvoch néh, e
vyskoclte a vymerite nohy. Lava
noha je teraz na bedni a prava je
na zemi.

3. Hned ako budete v rovnovahe,
odrazte sa znova a vymente nohy.
Prava noha je spat na bedni alebo
stoléeku a fava noha je na zemi.

4. Pokralujte v skakani a
vymmiefiajte nohy.

Na obrazku ambaséadorka Specialnych olympiad, Christa Bleull

Uroveri e
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Vyskoky

Stojte s nohami spolu.

2. Svihnite rukami a ohnite kolena. Teraz vyskoéte tak vysoko, ako
dokazete priCom sa snazite pritiahnut kolena k sebe.

3. Pri kazdom vyskoku sa pokuste pritiahnut' kolena ¢o najviac k
hrudniku.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, James Black
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Drep o stenu

1. Zacnite tym, Ze stojite pri stene.
Postavte sa chrbtom k stene, aby
ste mali nohy boli pred telom.
Drzte boky na stene.

2. Ohnite kolena a panvu. Mali by
ste vyzerat, akoby ste sedeli na
imaginarnom kresle. Drzte ruky
pri tele alebo pred telom.

3. Kolena alebo stehna sa nesmu
dotykat.

4. Po cely Cas drzte svoje telo
spevnené a chrbat majte oprety o
stenu. Drzte tuto poziciu 20
sekund.

POZNAMKA: Tento cvik sa drzi v
polohe, takZze sa nevykonava v
opakovaniach. Na stazenie tohto
cviku, drzte polohu o 10 sekund
dihsie. PokraCujte v navySovani ¢asu
drZania, az kym vydrzite 1 minutu.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Garrett Barnes
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1. Zacénite tym, Ze budete stat vzpriamene s nohami spolu. Vystrite
ruky pred seba do vysky ramien.

Mrtvy tah na jednej nohe

Drzte rovnovahu na pravej nohe.

Lavu nohu drzte vystretd. Pomaly sa naklorite dopredu a dvihnite
lavi nohu za seba.

Pomaly sa vystierajte bez toho, aby ste sa dotkli favou nohou zeme.

Cvicte vSetky opakovania na jednej nohe a potom vymente za druhu
nohu.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Matthew Whiteside
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Stojte s rukami spustenymi vedla tela. Cinky drzte v rukach.

Predpazovanie

2. Drzte ruky rovno. Pomaly predpaZzuijte, az kym ruky nedosiahnu vysku
ramien. Stiahnite brusné svaly tak, aby vase plecia, boky a chrbat boli
v jednej priamke. Nezaklanajte sa.

3. Pomaly spustajte ruky, aby ste sa vratili do vychodiskovej polohy.

* Zacgnite s hmotnost'ou 0,5 az 1 kg. Ak sa vam to zda lahké, pomaly
zvysujte hmotnost' 0 0,5 az 1 kg. Ak nemate zavazia, mézete pouzit plnu
ffasu s vodou.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Alicia Gogue
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1. Zaénite v pozicii plank z urovne 4. PoloZte ruky trochu SirSie ako su
vase ramena.

Cely klik

2. Ohnite lakte a posuvaijte telo smerom k zemi. Pokuste sa dostat
hrudnik az na zem.

3. Vratte telo spat do vychodiskovej polohy.
Pocas celého cvicenia drzte telo v priamej Ciare od néh az po plecia.

Na obrazku ambasador Specialnych olympiad, Bryce Cole
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1. Lahnite si na bok s laktom pod ramenom. PoloZte jednu nohu na
druhu.

Zdvihnite boky zo zeme. DrZte telo v priamke. Pozerajte sa dopredu.

Boény plank

Drzte tuto 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 minutu.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Robert Jones
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1. Lahnite si na chrbat. Dvihnite nohy priamo nad vase boky a ruky nad
hlavu.

2. Zdvihnite ruky. Ruky smeruju medzi nohy a pomaly dvihate hlavu, krk
a hornu €ast chrbta od podlozky. Pomaly spustajte chrbat spat do
vychodiskovej polohy.

Skracovacky - dlane k élenkom

Na obrazku ambasador Specialnych olympiad, Bryce Cole
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Rotacné nat'ahovanie v sede

1. Sedte vzpriamene na zemi s nohami vystretymi pred telom. PreloZte
pravu nohu cez lavu.

Pravd nohu majte poloZenu na zemi vedla lavého kolena.

Hornu Cast tela vytocte smerom k pravej strane. PouZite pravu ruku,
aby ste sedeli vzpriamene. Lavou rukou zatlaéte na pravu nohu, to
vam pomodze sa otodit. Mali by ste citit natahovanie v boku a na
strane chrbta.

4. Vymeiite strany a opakujte strecing.

Na obrazku ambasadorka Specialnych Olympiad, Loretta Claiborne
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Streéing bedrovych kibov s prekrizenymi nohami

Lezte na zemi so zdvinutym pravym kolenom.
PoloZte favy €lenok na hornu €ast' pravého stehna.

Chytte sa pod pravé stehno. Stehno pritiahnite k hrudniku. Mali by ste
citit natahovanie v favom boku.

4. Vymeiite nohy a opakujte strecing.

Na obrazku ambaséador Specialnych olympiad, Munir Vohra
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Rotacia ramien strec€ing

1. Stojte alebo sedte.

2. Polozte pravu ruku vedla ucha. Ohnite laket a natiahnite ruku nadol
az na chrbat.

3. Teraz naciahnite favu ruku za chrbat. Ohnite laket a lavu ruku
natiahnite tak vysoko na chrbat, ako len mézete.

4. Mali by ste citit natahovanie v oboch ramenach.
5. Opakujte natahovanie favou rukou pri uchu.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Solomon Burke






