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Co je FIT 57

Sportovci chel v kazdej sutazi predviest svoj najlepsi vykon. Ako to dosiahnut? Staéi byt fit!

FIT 5 je program, ktory sa zameriava na telesnu aktivitu, vyzivu a pitny rezim. Vdaka nemu sa
udrzis v kondicii a dosiahnes skvelé Sportové vykony.

Ciele FIT 5

CVICIT JEST DRINK

O O O

dni v tyzdni 2relEll] fertelelee: & poharov vody denne
zeleniny denne
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Cvicenie 2.

Cvicit' mozes aj vo svojom volnom case, zlepsis si tak vykon. Existuje mnoho sp6sobov, ako do Zivota

zaradit' aktivny pohyb. Vdaka niektorym druhom cvi€eni sa zlepSis vo svojom Sporte alebo discipline.

Cielom programu FIT 5 je cvicCit’ aspon 5 dni v tyzdni!

Typy cvicenia podla zamerania a schopnosti:

»
VYTRVALOST

OHYBNOST ROVNOVAHA
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Vytrvalost &3

Vytrvalost’ je schopnost’ tela dlhodobo vykonavat’ pohybovu €innost’. Vdaka vytrvalosti mézes
bez prestavky zabehnut dlhé vzdialenosti a cvi€it' s minimalnymi prestavkami.

Venuj sa svojmu oblubenému vytrvalostnému cvic¢eniu aspon 30 minut
denne a 5 krat v tyzdni.

&
EEEEEERER Bicyklovanie
XX EXEXE BX

Aerobic Plavanie

Special Olympics
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Vytrvalostné cvi¢enia na doma

~n v v

Vytrvalost’ mozes trénovat’ kdekol'vek. Cvi€¢ 30 minut a medzi jednotlivymi sériami cvikov si daj
prestavku jednu minutu. Série cvikov opakuj trikrat.

Panak

1. Vysko€ roznozmo a rukami
sa dotkni nad hlavou.

2. Vysko€ znova a tentokrat
vrat ruky k telu a nohy
Znozmo.

Narocnejsie cviky najdes v dalsich Fitness priru¢kach v kapitole “Vytrvalost™
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Vytrvalostné cvi¢enia na doma

Rychle udery

1. Zatnni obe ruky v past a drz ich pred hrudou
Lakte su od seba vzdialené na Sirku
ramien a smeruju dole.

Nohy maj mierne rozkro¢ené, o trochu
viac ako na Sirku ramien a fahko pokr¢

kolena. o

Otoc¢ sa do lava a udri
pravou rukou smerom vlavo.

3. Otoc¢ sa spat na stred do zakladneho
postavenia s rukami v past pred hrudou
a laktami smerujucimi nadol.

4. Teraz sa oto€ do prava a udri lavou rukou.

Narocnejsie cviky najdes v dalsich Fitness priru¢kach v kapitole “Vytrvalost™

Special Olympics
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Vytrvalostné cvi¢enia na doma

Pochodovanie a pohyby

1. Pochoduj na mieste a zdvihaj kolena tak o
vysoko, ako len dokazes.
Udrzuj tempo.

2. So zdvihnutim lavého kolena
zdvihni pravu ruku pred seba.

3. Pohyby rukou a nohou strieda;.
Hore je vZdy opacna noha
s opacnou rukou.

s ¥

Narocnejsie cviky najdes v dalsich Fitness priru¢kach v kapitole “Vytrvalost™
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Sila

Sila je schopnost’ tvojho tela vykonavat’ telesnu aktivitu. Silné telo ti dovoli vysko it vyS$sie, hodit dalej
a behat rychlejSie.

Snaz sa vykonavat’ cviky na posilnenie celého tela najmenej
2-3x tyzdenne.

e

Posiliovanie
vahou Vzpieracské

vlastného ¢inky
tela

Expandery

Special Olympics
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Posilnovacie cvicenia na doma

Posilnovat’' mézes kdekol'vek. Kazdy cvik opakuj 10-krat a potom prejdi na dalSi cvik v poradi.
Minutu si oddychni. Zopakuj v troch sériach.

Zdvihanie vystretej nohy

1. Stoj rovno. Pridrz sa stolicky alebo steny pre lepSie udrzanie rovnovahy.

2. Smer vpred: Pomaly prednoZuj tak vysoko ako dokaze$. Nohu nechaj narovnhanu a potom ju znovu poloz dole
do vychodzej pozicie. Nohu nepovoluj a ani iou nehup.

3. Smer do boku: Pomaly unozuj tak, aby palec na nohe smeroval na stranu, do ktorej unoZuje$. Nohu drz napnutu
a pomaly ju poloz dole do vychodzej pozicie. Nohu nepovoluj a ani iou nehup.

4. Po dokonceni cviku s jednou nohou prejdi na to isté cvi€enie s druhou nohou.

"’ g%
-
‘»
-

FITSi

AME ON

Narocnejsie cviky najdes v dalsich Fitness priruckach v kapitole “Sila”

pecial Olympics
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Posilnovacie cvicenia na doma

Kluky o stenu

1. Postav sa Celom ku stene.
Opri ruky dlafnami o stenu
vo vySke ramien. Ruky maj
natiahnuté a nohami stoj od
steny tak, aby si bol/a o
stenu oprenadly. Vahu maj
na Spickach.

2. Pokr€ ruky tak, aby si sa
hrudou priblizil/a ku stene.
Nohami stoj pevne na mieste
a telo maj v jednej priamke.

3. Zatla¢ rukami do steny a vrat
sa do vychodzej pozicie. Dbaj
na to, aby tvoje telo bolo stale
v jednej linii od hlavy az po
paty.

Narocnejsie cviky najdes v dalsich Fitness priruckach v kapitole “Sila”

Special Olympics
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Posilnovacie cvicenia na doma

Sed - I'ah

1. Lahni si na chrbat. Pokr¢ kolena tak,
aby si mal/a chodidla uplne polozené
na podlahe. Natiahnuté ruky smeruju
ku kolenam a snaZzia sa ich dotknut.

2. Zdvihni hlavu a pomaly dvihaj hornu
Cast trupu, az pokial sa ruky dotknu
kolien. Snaz sa zdvihnut lopatky zo
zeme.

3. Chvilu poc¢kaj a potom sa pomaly
zacni pokladat naspat’ na podlahu
od spodnej Casti chrbta az po hlavu.

Narocnejsie cviky najdes v dalsich Fitness priruckach v kapitole “Sila”

Special Olympics
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Ohybnost’

Ohybnost’ je schopnost’ Fludského tela Fahko sa pohybovat’ vSetkymi smermi. Ohybné telo je pre
Sportovca velmi ddleZité a chrani svaly a kiby pred zranenim.

Snaz sa natiahnut’ si celé telo najmenej 2-3x tyzdenne!

Staticky Dynamicky
strec€ing strecing

|

Poznamka: Dynamicky strec¢ing by mal byt’ suc¢ast'ou uvodnej “zahrievacej”
fazy tréningu. Staticky strec¢ing by mal byt’ naopak pravidelnou sucast’ou
pri zaverec€nej faze tréningu.

Special Olympics
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Strecing na doma

Strec¢ing moézes vykonavat’ kdekol'vek. Vdaka nasledujucim cvikom si po tréningu alebo v dhoch, kedy
netrénujes, mdzes natiahnut celé telo. V kazdom cviku zotrvaj priblizne 30 sekund.

Stre€ing lytiek

Postav sa ¢elom ku stene. Opri ruky o stenu vo vysSke ramien.

Predsun jednu nohu pred druhu.

Pokr¢ lakte a nahni sa smerom ku stene. V zadnom lytku budes citit' tah.
Zadné lytko maj stale prepnuté a boky tla€ smerom ku stene. Patu zadnej
nohy sa snaz mat na zemi.

5. Vymern nohy a cvi¢enie zopakuj.

el

Pozicia diet’at’a

1. Krakni si na podlahu.
2. Zohni sa v bokoch. Ruky poloz pozdiz hlavy a dlane poloZ pred seba na zem.
3. Zadkom si sadni na paty. Pociti$ natiahnutie v ramenach a spodnej €asti chrbta.

Koleno ku hrudi

1. Poloz sa na chrbat s nohami natiahnutymi na zemi.

2. Pritiahni pravé koleno ku hrudi.

3. Ruky si chyt pod kolenom a pritiahni si nohu bliZzSie k telu az pokial pocitis tah v zadne;j
Casti pravého stehna.

4. Cvik zopakuj aj s lavou nohou.

Narocnejsie cviky najdes v dalsich Fitness priruckach v kapitole “Ohybnost™

pecial Olympics
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Rovnovaha

Rovnovaha je schopnost’ udrzat’ telo vzpriamené a schopnost’ ovladat’ svoje pohyby. Rovnovaha je
pri Sporte velmi délezita. Vdaka nej mdzes lahko predist padu.

Snaz sa robit’ cvi€enia na zlepSenie rovnovahy
najmenej 2-3x tyzdenne!

Special Olympics
FIT 5 Guide 1 4




Rovnovazne cvicenia na doma

Rovnovazne cvi¢enia mozes robit’ kdekol'vek. Nasledujuce cviky ti pomézu zlepSit rovnovahu.
Zopakuj ich trikrat.

Stoj na jednej nohe

Stoj na jednej nohe s upazenymi rukami. Snaz sa
udrzat v tejto polohe 30 sekund.

Special Olympics
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Rovnovazne cvicenia na doma

Svihy nohou

Stoj na jednej nohe zatial ¢o druhou nohou Svihas vpred a vzad. Pre vacsi pocit istoty sa mézes
nie€oho pridrziavat. Kazdou nohou urob 10 Svihov.

Special Olympics
FIT 5 Guide 1 6




Rovnovazne cvicenia na doma

Chodza na lane

Natiahni lano alebo namaluj rovnu €iaru na zem. Prejdi po lane/Ciare 20 krokov. Ruky mozes upazit, aby
si mohol/a lepSie urziavat rovnovahu.

Special Olympics
FIT 5 Guide 1 7




CvicCenie je zabava!

Cvicenie ide lahko, ked' t'a bavi. Nasledujuce tipy ta motivuju k tomu, aby si dosiahol/a
kazdy z cielov programu FIT 5.

Cvic s priate'mi,

: Bud’ iniciativny! Skus nie¢o nové! Sleduj svoje zlepSenie!
alebo v skupine
+ Chod na prechadzku, zabehaj * Popros trénera alebo tranerku, +  Skus novy $port, alebo + Na kusok papiera napi$ ciel,
si, alebo si chod zabicyklovat Ci by si mohol/a viest niektoré sa zapoj do nového ktory chce$ dosiahnut.
s kamaratom, kamaratkou strecingové cvicenia. $portového krazku. Papier si prilep na stenu
alebo s niekym z rodiny. Nau¢ kamarata ¢i kamaratku . : ; alebo chladnicku.
y y novy cvik alebo Eport. *  Prejdi sa alebo si zabehaj «  Zaznamenavaj si svoje

* Pridaj sa do niektorého
zo Sportovych krizkov.

inou trasou ako obvykle. cvigenia a vykony a sleduj

+ Naug sa novy posilfiovaci svoje zlepSenie.
*  Zaposiluj si so spoluhragom, $port alebo strecingove
alebo spoluziakom. cvicenie.

Special Olympics

FIT 5 Guide 1 8




Dosiahni svoje ciele programu FIT 5

Venovat' sa cviéeniam 5 dni v tyzdni je jednoduché! Riad sa tymto ukazkovym cviebnym planom a uvidis,
akeé lahkeé je dosiahnut jednotlive ciele.

Den Aktivita Cas

Futbalovy tréning (futbal SO) ..

Pondelok - streding a posilnenie svalstva po&as zahrievacich cvieni 90 minut

- chddza a beh pri tréningu

Utorok Prechadzka s kamaratom alebo kamaratkou po praci 45 minut
Rovnovazne cvienia pred spanim 10 minut

Streda Volny def

< Tréning v skupine / krazku .,

Stvrtok - tréning by mal byt ukonceny posiliiovacimi a strec¢ingovymi cviéeniami 60 minut

Piatok Volny def

Sobota Bicyklovanie v parku alebo v lese 30 minut

) Prechadzka s rodi¢mi .
Nedel a - po prechadzke balancné cvicenia 35 mant

Special Olympics
FIT 5 Guide 1 9




Strava a vyziva O

Spravne stravovanie je dolezité pre zdravy zivotny Styl a Sportové vykony. Stravovat sa zdravo je hracka,

ved existuje tolko zdravych a chutnych moznosti!

Tvojim cieflom s programom FIT 5 je zjest’ 5 porcii
ovocia a zeleniny denne!

@

SpecialOnyrpics
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Ovocie a zelenina su pre naSe zdravie nevyhutné. Niekedy si vSak nevieme rady s tym, aké dalSie potraviny
by sme mali jest. Tu je zoznam potravinovych skupin a niektorych ich najlepsich druhov.

Obilniny

- hneda alebo naturalna ryza

- ovsené vlocky

- celozrnny chlieb

- celozrnné cestoviny

- kukuriéna placka (tortilla)

- Spaldovy alebo indicky chlieb

Mlieéne vyrobky
- nizkotuéné alebo odtuénené
mlieko
- nizkotuény syr
- nizkotuény nesladeny jogurt
- tvaroh, cottage syr

Ovocie

- Cerstvé ovocie ako napriklad:

- jablka, banany, bobuloviny,
hrozno, kiwi, pomarance,

-sezdénne ovocie

- niektoré druhy suseného
alebo mrazeného ovocia

& ¢S

Maso a strukoviny

-chudé maso

- vajcia

-ryby

- tofu

- orechy

- orechové maslo

- fazula, strukoviny,

Zelenina

- Cerstva zelenina ako napriklad
brokolica, mrkva, chren, karfiol,
zelené fazulky, paprika, tekvica,
hlavkovy Salat, listova zelenina,
Salaty

pecalOlypics
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Zostavenie zdravého taniera

Teraz vies, aké druhy potravin si zvolit. Takto by mal vyzerat tvoj zdravy tanier, €i uz na obed,
veceru alebo na desiatu.

Daj si pozor na velkost porcie.
Pozri stranu “Adekvatne porcie”.

Druha polovica
sa sklada z
celozrnnych potravin,
mlieCnych vyrobkov
a proteinov

Nezdravé potraviny ako sladkosti, chipsy a sladené
limonady si ponechaj na vynimocné prilezitosti.

Jedz viac ovocia a zeleniny.

Desiaty a olovranty by mali byt zdravé
a v malych porciach.

SpecialOnyrpics
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Adekvatne porcie

Tento hravy trik ti napovie, ako by mala vyzerat’ jedna porcia. Velkost lopticky na obrazku na lavej strane

priblizne zodpoveda velkosti porcie jedla na pravej strane.

baseballova lopticka

N4
©

1 porcia ovocia

——
| —

1 porcia ryZe alebo
celozrnnych cestovin

1 porcia zeleniny

hokejovy puk

1 porcia chleba

G¢o

1 porcia fazuliek

1 porcia masa

golfova lopticka

1 porcia syra

%edo

&

1 porcia orechov

o

1 porcia orechového masla

SpecialOnyrpics
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Zdrave jedlo

Jedz viac ovocia a zeleniny. Kazdé jedlo mdze byt viac vyzivné vdaka nasledujucim doporucenim.

Ranajky o P N Vecera

* Nezabudni na kusok ovocia. * Do cestovin pridaj brokolicu, tekvicu
alebo papriku.

* Na panvici ope¢ hnedu ryZu spolu
s kuskami chudého méasa alebo morskymi
plodmi a zeleninou.

* K omelete sa vynikajuco hodi zelenina
ako Spenat, paradajky, cibula alebo
paprika.

* Ovsenu kasu alebo cerealie
mdzes posypat’ Cerstvo nakrajanym
ovocim

*  Ku kazdému jedlu si daj porciu Salatu
alebo zeneniny pripravenej na pare.

* Ako dezert si daj ovocie

Obed

: | « Sendvi€ si obloz zeleninou, napriklad so Salat
paradajkami, uhorkou, paprikou a klickami.

. Ako chrumkavu prilohu zvol nakrajané jablka
mrkvu alebo zelér,

* ZvysSnu zeleninu, mrkvu €i hrasok z
konzervy pridaj do polievky.

Do Salatu pridaj maso, syr a vela zeleniny
podfa toho, ¢o mas rad a vSetko zalej
zalievkou alebo oblubenym olejom.

SpecialOnyrpics
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Napady na zdravu desiatu / olovrant

Desiata a olovrant ti pomahaju udrzat’ energiu. Je vS§ak velmi délezité, aby boli zdravé.
Tu si m6zes pozriet’ niekofko napadov na chutné desiaty a olovranty plné ovocia a zeleniny.

< -"'{‘* A
L¥3 Y
Tk
Kusky jablka Nizkotuény nesladeny jogurt Cottage syr
s araSidovym maslom s bobulovym ovocim s Cerstvymi paradajkami

Mrkva alebo paprika

Zelér s araSidovym
S cicerovou natierkou

maslom a hrozienkami

SpecialOnyrpics
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Dosiahni Nutricny ciel FIT 5

Za jeden den jednoducho zjedz 5 kusov ovocia a zeleniny. InSpiruj sa tymto ukazkovym stravovacim
planom a uvidi§, aké je to jednoduché.

Obed Vecera

3 hovédzie *zeleninové* polievky Losos

celozrnné chlebigky C;:ZﬁTyngeﬁ::La
° 4 r:?flz?:;‘ 2a dpr;l:% ,gr:r:(‘t::,z a:ucl:(i:jerry 5* mix mrkvy, brokolice a karfiolu*
voda
= voda I
= J 7
> 2
N LL
Tréning alebo
Ranajky Desiata cvi¢enie Olovrant
Celozrnné cerealie Tt e Ovsené susienky
Nizkotuéné ;I"eebk(:) odtuénené hrozienok* Nizkotuéng alebo
1 *banan* Mandle odtuénené mlieko
voda

Ciele FIT 5 dosiahnes lahko, ak vSetky jedla, ktoré budes jest budu zdrave! VyskusSaj svoje vlastné
kombinacie potravin z tejto prirucky a lahko tak dosiahnes vytyCeny ciel na kazdy den.

SpecialOnyrpics
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Pitny rezim

Bez vody by sme sa nezaobisli ¢i uz ako Sportovci, ale ani v beznom zivote. Dodrziavanie pitného rezimu
je délezité pre tvoje zdravie a zlepSenie Sportovych vykonov.

Cielom programu FIT 5 je
vypit’ 5 poharov vody denne!

Pohar by mal mat’ objem 500-600 ml

TI P . Pouzivaj Sportoveé flase! Tak bude$ moct sledovat, kolko si vypil/a.
u Sportove flase maju zvacsa objem 500 - 600 ml a fahko si ju znova doplnis.




Priznaky dehydratacie

Bez vody by nase telo nemohlo spravne fungovat. Voda z tela odchadza na toalete, vzdy ked sa potis,
cviCi$ ale aj v kfude pri dychani. Pokial telo vyda viac vody nez prijme, nebude fungovat tak ako ma.
Tento jav sa nazyva dehydratacia.

Priznaky dehydratacie

() smad Vedel/a si o tom,
, ze uz 1-2% dehydratacia
O tnava tela spésobuje
O Bolest hiavy znizenie atletického
vykonu?

O Sucho v ustach

O Tmavozlty az hnedy moc€

SpecialOnyrpics
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Zdrave napoje

Z velkého mnozstva napojov si vzdy vyberaj tu zdravSiu alternativu. Tento sprievodca ti poméze s vyberom
zdravého napoja, ktory je tou spravnou volbou a vdaka ktorému budes podavat’ lepSie vykony.

Limonady, energetické napoje a sladené napoje
NIE SU spravnou volbou.

Tieto napoje obsahuju zvySené mnozstvo cukru a fahko
po nich priberie$ na vahe. Energetické napoje a mnoho
limonad naviac obsahuju kofein, ktory tvoje telo dehydratuje.

Priemerné mnozstvo nizkotuéného mlieka a 100% ‘
dzasy moézu byt dobrou volbou, ked ich budes |
‘ L
|

pit v malom mnozstve.

Voda je tou najlepsou vorbou! Y
Vodu pi denne. Pokial preferuje$ ochutenu vodu, skus si
do vody pridat’ par kuskov ovocia. L J

\o 404 R4 j U g

SpecialOnyrpics
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Spln FIT 5 ciel’ pitného rezimu

Dodrziavanie pitného rezimu je 'ahké, ked’ vies kedy mas pit’. Tento sprievodca ti napovie, ako a kedy

mas spravne pit, aby si splnil/a svoj ciel.

(] RANAJKY OBED

POCAS tréningu alebo
cviCenia vypi najmenej
1 flasu vody za hodinu.

VECERA

s

START

w

DESIATA

Vypi asponi 1 flasu
vody PRED tréningom
alebo cvi¢enim.

CIEL

VODU PI CELY DEN! AJ VTEDY, KED NETRENUJES ALEBO NECVICIiS$

Vypi asporni 1 flasu CELKOM

vody PO tréningu
alebo cviceni.

FLIAS VODY!

SpecialOnyrpics
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Tyzdenny prehlad cviceni, stravy a pitného rezimu

Meno Sportovca:

Cvicenie.
Zaskrtni policko,
pokial' si dnes
cvicil/a.

Kolko minut si
cvicil/a?

Stravovanie
Vpi$ do policka,
kolko kuskov
ovocia a zeleniny
si dnes zjedol/a?

Voda

Vpi$ do policka,
kolko flias vody si
dnes vypil/a?

Vymaluj si hviezdu, pokial si tento tyzden splnil/a ciele FIT 5

Cvicenie * Stravovanie * Voda *

Special Olympics
FIT 5 Guide 31




Rocny prehlad cviCeni, stravovania a pitného rezimu

Do prehladovej tabulky si mézes zaznamenavat, €i si dodrzal/a ciele FIT 5. Vymaluj oranzovu hviezdu,
pokial si cvi€il/a 5x za tyzden. Vymaluj ruzovu hviezdu, pokial si denne zjedol/a minimalne 5 kuskov ovocia
a zeleniny. Vymaluj modru hviezdu, pokial si za den vypil/a 5 flias vody.

WEEK:

oxord

CvicCenie
Stravovanie
'Pitny rezim
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Na nasledujucich webovych strankach sa dozvies viac o cvi€¢eniach, stravovani a pithom rezime!

NCHPAD.org

Tento web poskytuje mnozstvo zaujimavych informacii pre fudi s postihnutim. Najde$ na nom napriklad ¢lanky,
videa ale aj cvi€ebné plany.

- CviCenia pre zacCiatoCnikov najdes tu: http://www.nchpad.org/14weeks/
- Pokrogili mézu vyskusat cvicebny program Champion’s Rx: http:/www.nchpad.org/CRx

ChooseMyPlate.org

Jednoznacne dokonaly web! Zisti, aké porcie potravin a ktoré potravinové skupiny mas zjest za den. Zaznamenavaj
si ako Casto jeS a Ci jeS zdravo. Okrem toho na tomto webe najdes aj odkazy na mnozstvo zdravych receptov.

EatRight.org

Na tejto stranke najdes cenné informacie o stravovani, mnoho zdravych receptov a dokonca vyhlfadava¢ odbornikov
na zdravu vyzivu v tvojom okoli.
Heart.org (Click on the heading, “Getting Healthy”)

Americka kardiologicka asociacia ma vela zdrojov a navodov na to, ako viest zdravy Zivotny Styl. Jednym zo zdrojov
Informacii je aj vyzivoveé centrum s desiatkami receptov a videi s navodmi, ako si stravovanim udrzat zdraveé srdce.

Diabetes.org (click on the heading, “Food & Fitness”)

Americka diabeticka asociacia ponuka vela zaujimavych ¢lankov pre ludi s cukrovkou. Na ich strankach najdes aj
recepty pre diabetikov.

Special Olympics
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INSTRUKCIE Uroveﬁe

VYTRVALOST
Kazdy cvik vykonavajte po dobu 30 sekund. Medzi jednotlivymi
cvikmi oddychuijte 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 cviceniami Flexibilnych
cvikov z inych urovni.

PRILIS LAHKE? SKUSTE TOTO! Uroveﬁa

VYTRVALOST

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

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

SILA

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

FLEXIBILITA

Pomaly predlzujte €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
choréb, Finish Line a Herbalife.

Tento zdroj bol podporeny Grantom alebo ¢islom dohody o spolupraci, ﬁ' ﬁ
U27 DD001156, financovanym Centrami pre kontrolu a prevenciu spec,a’ Oﬂ ﬁ.
choréb. Za jeho obsah su vyluéne zodpovedni autori a nemusia

nevyhnutne predstavovat oficialne nazory Centier pre kontrolu a Dlymplcs

prevenciu chordb alebo Ministerstva zdravotnictva a socialnych

sluzieb.



Vytrvalost’

Skoky zo strany na stranu

1. Pokrcte mierne kolena a odrazte sa tak vysoko, ako sa vam da, najskor
na jednu stranu a potom na druhu.

POZNAMKA: MézZete tiez skakat dopredu alebo dozadu.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Novie Craven




Vytrvalost’ Uroveﬁa

Beh na mieste

1. Beh na mieste.
2. Uistite sa, ze po cely Cas pohybujete rukami.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Alicia Gogue




Vytrvalost’ Uroveﬁa

Step-upy (vyslapy)
Na toto cvicenie potrebujete
stupienok alebo stoliCku.

1. VySlapnite na stupienok alebo stoliCku
jednou nohou a potom druhou.

2. Potom zoslapnite zo schodu alebo
stolicky jednou nohou a potom druhou.

3. Pohybujte rukami alebo sa pridfzajte
steny alebo zabradlia.

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

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Munir Vohra




Uroven a

Drepy so stolic¢kou
Na toto cvicenie budete potrebovat stolicku. Kvoli bezpecnosti

moézete umiestnit stoliCku pri stenu.

1. Postavte sa pred stoliCku 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 povodnej polohy. Pokuste sa ¢o najviac
pouzivat iba vase nohy (nie ruky).

Na obrazku Generalna riaditelka Specialnych olympiad, Mary Davis




Uroven a

1. Stojte vzpriamene s rukami spustenymi vedla tela. V rukach drzte
lahké zavazia *.
2. Dvihnite (alebo pokrcte) 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, mozete pouzit flaSe s vodou.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Robbie Albano




Uroven a

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

2. Pomaly vytlacte Cinky 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 lahké, zvyste vahu. Ak
nemate k dispozicii zavazia, mbzete pouzit ffase s vodou.

Na obrazku ambasador Specialnych olympiad, David Godoy




Uroven a

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
dlhSie. PokraCujte v navySovani ¢asu drzania, az kym vydrzite 1
minutu.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Solomon Burke




Flexibilita UQ

Kvadriceps strecing

1. Lahnite si na zem na pravu stranu.

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

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

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

POZNAMKA: Ak si nedokaZete chytit nohu, moZete si pomdct s
uterakom a omotat’ ho okolo chodidla a drzat ho namiesto chodidla.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Danilo Benitez




Flexibilita UQ

Strec€ing zadného stehenného svalu

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

2. Ohnite pravu nohu. Polozte spodnu Cast pravej nohy na vnutornu
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 favej nohy a vo vnutri pravého boku.

4. Opakujte toto sterCingové cvi€enie s pravou nohou vyrovnanou a
lavou nohou ohnutou.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, James Black




Flexibilita UQ

Strecing hrudnika

1.
2.
3.
4.

Postavte sa vzpriamene pri stenu.

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

Ohnite laket' a polozte predlaktie na stenu

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

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

Na obrazku ambasador Specialnych olympiad, Dan Tucholski
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INSTRUKCIE

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

Strecingoveé cviky vykonavajte po dobu 30 sekund. Nezabudnite
natahovat obe strany tela. Pokracujte s cviceniami Flexibilnych
cvikov z inych urovni.

PRILIS PAHKE? 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 minuty 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 Cas cviku, tym dosiahnete kvalitnejSi strecing.

Akonahle zvladnete sa udrzat v streCingovej 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
choréb, Finish Line a Herbalife.

Special oﬂ‘é s'&
Tento zdroj bol podporeny Grantom alebo €islom dohody o

spolupraci, U27 DD001156, financovanym Centrami pre kontrolu alymplcs

a prevenciu chordb. Za jeho obsah su vyluéne zodpovedni autori

a nemusia nevyhnutne predstavovat oficialne nazory Centier pre

kontrolu a prevenciu chorob alebo Ministerstva zdravotnictva a
socialnych sluzieb.



Vytrvalost’ Uroveﬁe

Preskoky

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

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

Na obrazku veduca ambaséadorka Specialnych Olympiad, Loretta Claiborne

Special .ﬂ]é.ﬁﬁ.’
Olympics




Vytrvalost’ Urover“\e

Horolezec

1. ZacCnite v polohe kliku, priCom fava 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 vymente tak, aby lava
noha bola vpredu. Pokracujte v skakani a vymienani néh tak rychlo,
ako sa vam da.

Na obrazku ambasadorka Specialnych olympiad, Alisa Ogden




Vytrvalost’

Vyskoky z drepu

1. ZaCnite tym, Ze stojite s nohami rozkroCenymi.

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

3. Odrazte sa do vysky a rukami Svihnite hore.

4. Dopadnite do drepu s rukami dotykajucimi sa podlahy.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Danilo Benitez




Uroven e

1. Postavte sa s nohami rozkroCenymi na Sirku ramien.

Drepy

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

3. Stavajte hore za pomoci noh.

Na obrazku ambasador Specialnych olympiad, Dan Tucholski




Uroven e

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

Rozpazovanie s vahou

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

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

zvySujte hmotnost o0 0,5 az 1 kg. Ak nemate zavazia, mbzete pouzit
pinu ffaSu s vodou.

Na obrazku ambasador Specialnych olympiad, Joe Wu




Uroven 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. PoCas celého cviCenia
udrzujte svoje telo v priamej linii od kolien po plecia.

Na obrazku ambasadorka Specialnych olympiad, Christa Bleull




Uroven e

Zdvyhanie ruk a néh

Zacnite v polohe na kolenach a rukach.

2. Pomaly zdvihajte pravu nohu a lavu ruku, az kym nedosiahnete priamu
Ciaru od paty po Spicku prsta.
Polozte ruku a nohu spat’ do vychodiskovej polohy.
Vykonajte vSetky opakovania na jednej strane. Potom zopakujte

rovnaky pohyb s favou nohou a pravou rukou. Cvi¢te pomaly, to vam
pomd&Zze udrzat rovnovahu.

Na obrazku ambasadorka Specialnych olympiad, Alisa Ogden




Flexibilita

Nat’'ahovanie bokov v klaku

1. Kraknite 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 tlaéte 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

v v

natahovame v hornej lavej pazi.

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

Na obrazku ambasador Specialnych olympiad, David Godoy
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INSTRUKCIE

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. PokracCujte s cvi¢eniami Flexibilnych

cvikov z inych urovni.

PRILIS LAHKE? SKUSTE TOTO! [UI%eIV=}s °

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 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 predlZujte €as cviku, tym dosiahnete kvalitnejSi streCing.
Akonahle zvladnete sa udrzat v streCingovej 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.

_ , . Speaal ﬂ‘é s"%c
Tento zdroj bol podporeny Grantom alebo ¢islom dohody o

spolupraci, U27 DD001156, financovanym Centrami pre kontrolu a’ymp’cs

a prevenciu chorbb. Za jeho obsah su vyluéne zodpovedni autori

a nemusia nevyhnutne predstavovat oficialne nazory Centier pre

kontrolu a prevenciu chordb alebo Ministerstva zdravotnictva a
socialnych sluzieb.



Vytrvalost’ [y 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 az 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




Vytrvalost’ Uroveﬁo

Skakanie zo strany na stranu

Zacnite tym, ze stojite na pravej nohe s pokrcenym pravym kolenom.

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

3. Uistite sa, ze ste v rovnovahe. Teraz skocCte o najviac doprava a
zaénuc pravou nohou. Dopadnite na pravu nohu s kolenom mierne
ohnutym.

4. PokraCujte zo strany na stranu.

L

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Matthew Whiteside




Uroveni o

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 vykrocCte dopedu. Po cely Cas drzte telo vzpriamene.

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

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Danilo Benitez




Uroven 0

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




Uroven 0

1. Prehnite sa dopredu, pricom chrbtat je rovny a vystrety. Mierne sa
ohnite v kolenach. V rukach 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 Cas drzte vystrety chrbat a pozerajte
sa vpred.

* Zacnite s hmotnostou 0,5 az 1 kg. Ak sa vam to zda lahkeé, pomaly
zvysSujte hmotnost o0 0,5 az 1 kg. Ak nemate zavazia, mbzete pouzit
plnu flaSu s vodou.

@ ©

Na obrazku predseda Specialny olympiad, Tim Shriver




Uroven o

Bench dip na stolicke

Na toto cvicenie budete potrebovat stolicku. Aby ste sa citili
bezpecnejsie mbzete umiestnit’ stolicku ved/a steny.

1. Posadte sa na okraj stoliCky alebo lavice s rukami drziacimi sa za
okraj. Nohy majte poloZzené 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. \Vyrovnavajte ruky a dvihajte sa spat’ do zacCiatoCnej polohy.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, James Black




Uroven 0

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 vytvarat’ priamu liniu od piat az po plecia.
Vyrovnajte sa v chrbte a spevnite celé telo, hlavne brucho a bedrovu
Cast.

3. 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.
PokracCujte v navySovani Casu drzania, az kym vydrzite 1 minutu.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Terrel Limerick




Flexibilita JUel 4 |

Nat'ahovanie hamstringu v kfaku

1. Klaknite si na jedno koleno, pricom 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 predklonte 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, mézete 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 maijte ruku pri
uchu. Mali by ste citit
natahovanie v [avej Casti
trupu.

4. Opakujte s pravou rukou
hore a lavou stranou
ohnutou.

Na obrazku ambasador Specialnych olympiad, Benjamin Collins

Uroven o




Flexibilita [Uel 4 |

Flexia a natahovanie
zapastia

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

2. Flexia: Otocte dlan 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. \Vymente ramena a opakujte obe
natahovania.

NATAHOVANIE

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Robbie Albano
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INSTRUKCIE DISE:

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.
Opakuijte 3 krat.

FLEXIBILITA

Strecingové cviky vykonavajte po dobu 30 sekund. Nezabudnite
natahovat obe strany tela. PokraCujte v cvi€eni Flexibilnych cvikov z
inych urovni.

PRILIS LAHKE? SKUSTE TOTO! BRUIRe s

Parada!! Dokoncili ste poslednu uroven Fitnes kariet! Ku kazdej aktivite
mozete nadalej pridavat Cas alebo opakovanie, skratit Cas oddychu
medzi Cinnostami alebo opakovat aktivity z predchadzajucich kariet, ¢o
predstavuje dalSiu vyzvu.

VYTRVALOST

Pomaly predizte cvik 15 sekund alebo skratte éas oddychu o 15
sekund, aby ste si stazili cviCenie. Potom zacnite pridavat cviCenia z
inych urovni, aby ste si predlzili tréning.

SILA

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

FLEXIBILITA
Predizte as cviku a tym zlepSite natahovanie. Pokradujte v precviovani
vSetkych cvikov z kazdej urovne, aby ste sa uistili, Ze natahujete celé telo.

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

Tento zdroj bol podporeny Grantom alebo ¢islom dohody o ﬁ'ﬁ
spolupraci, U27 DD001156, financovanym Centrami pre kontrolu 5pec'a’ .ﬂ ﬁ.
a prevenciu chordb. Za jeho obsah su vyluéne zodpovedni autori

a nemusia nevyhnutne predstavovat oficialne nazory Centier pre a’ymp'cs ﬁﬁ
kontrolu a prevenciu choréb alebo Ministerstva zdravotnictva a

socialnych sluzieb.



Vytrvalost’ e, e

Anglicaky

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

2. Skocte alebo ukrocte dozadu a dajte sa do polohy kliku.

3. Skocte alebo prikrocte dopredu, aby ste sa dostali spat do
polohy drepu.

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

Na obrazku predseda Specialny olympiad, Tim Shriver




Vytrvaloslt, Uroveﬁ e

Striedavé vyskoky na 0
bednu

Na toto cvicenie potrebujete
bednu alebo stolcek.

1. Zacnite pravou nohou na bednu
alebo stolcek.

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

3. Hned ako budete v rovnovahe,
odrazte sa znova a vymerite nohy.
Prava noha je spat na bedni alebo
stolCeku a lava noha je na zemi.

4. PokraCujte v skakani a
vymmienajte nohy.

Na obrazku ambasadorka Specialnych olympiad, Christa Bleull




Vytrvalost’ Uroven e

Vyskoky

Stojte s nohami spolu.

2. Svihnite rukami a ohnite kolend. Teraz vyskodte 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




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, 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, Garrett Barnes




Uroveni e

1. Zacnite tym, Ze budete stat’ vzpriamene s nohami spolu. Vystrite
ruky pred seba do vysky ramien.

Mrtvy t'ah na jednej nohe

Drzte rovnovahu na pravej nohe.

Lavu nohu drzte vystretu. Pomaly sa naklonte dopredu a dvihnite
lavu nohu za seba.

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

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

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Matthew Whiteside




Uroveni e

Stojte s rukami spustenymi vedla tela. Cinky drzte v rukach.

Predpazovanie

2. Drzte ruky rovno. Pomaly predpazujte, 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.

* 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, mozete pouzit plnu
ffaSu s vodou.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Alicia Gogue




Uroveni e

1. Zacnite 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.

Vratte telo spat do vychodiskovej polohy.

Pocas celého cviCenia drzte telo v priamej Ciare od n6h az po plecia.

Na obrazku ambasador Specialnych olympiad, Bryce Cole




Uroveni e

1. Lahnite si na bok s laktom pod ramenom. PoloZte jednu nohu na
druhu.

Zdvihnite boky zo zeme. DrZzte 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




Uroveni e

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 Cast chrbta od podlozky. Pomaly spustajte chrbat spat do
vychodiskovej polohy.

Skracovacky - dlane k ¢lenkom

Na obrazku ambasador Specialnych olympiad, Bryce Cole




Flexibilita [Eeel 5

Rotacné nat'ahovanie v sede

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

Pravu 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 zatla¢te na pravu nohu, to
vam pomoze sa otoCit. Mali by ste citit natahovanie v boku a na
strane chrbta.

4. Vymente strany a opakujte strecCing.

Na obrazku ambasadorka Specialnych Olympiad, Loretta Claiborne




Flexibilita [V 5

Streéing bedrovych kibov s prekrizenymi nohami

Lezte na zemi so zdvinutym pravym kolenom.
Polozte lavy Clenok na hornu Cast pravého stehna.

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

4. Vymente nohy a opakujte streCing.

Na obrazku ambaséador Specialnych olympiad, Munir Vohra




Flexibilita [MEved 5,

Rotacia ramien strecing

1. Stojte alebo sedte.

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

3. Teraz naciahnite lavu 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 lavou rukou pri uchu.

Na obrazku $portovec Specialnych olympiad, Solomon Burke




