TENISOVA ROZCVICKA + BONUS

Ahoj, jsem rada, ze drziS v ruce tenhle mini eBook - protoze vétsina
hracd, rozcvicce bud nevénuje dost Casu... nebo ji prosté preskoci
uplné. A to je skoda.

Jmenuji se Karin a na Instagramu sdilim tenisové tipy, triky a tréninky,
které pomahaji hra¢tim vsech Grovni zlepSovat jejich hru. Véfim, ze
zaklady délaji rozdil — a praveé rozcviceni je jednim z téch zakladnich
kamen, které ovliviiuji cely trénink nebo zapas.

Mozna to zni jako kli3é, ale rozcvicka miZe rozhodnout o tom, jak
zacnes zapas - a nékdy i o tom, jestli ho viibec dokondis.

Co ti tento eBook pFinese?

v Pochopeni, proc je rozcvicka nezbytna pro vykon i prevenci zranéni.

v Varianty na efektivni zahrati.

v Pochopeni, proc je rozcvicka nezbytna pro vykon i prevenci zranéni.
v Ukazku atletické abecedy.

v Kloubné-mobilizacni cvi¢eni a dynamicky strecink pro vétsi rozsah
pohybu.

v Tipy na ,level up“ rozcvicku s frekvencnim zebrikem, medicinbalem a
gumami.

v BONUS: Mobilizac¢ni cviceni pro ranni rozcviceni doma pred

tréninkem nebo zapasem!
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Proc je rozcvicka klicem k vykonu?

Rozcvicka je zakladni, ale casto opomijenou soucasti kazdé sportovni
aktivity. Jejim hlavnim cilem je pripravit télo i mysl na nadchazejici
zatéz, snizit riziko zranéni a vytvorit idealni podminky pro maximalni
vykon.

Béhem rozcviceni dochazi ke zvyseni prokrveni svalll, coz
podporuje jejich pruznost, rychlost a schopnost rychle reagovat na
zatizeni. & Srdecni frekvence se postupné zvysuje, ¢imz télo
efektivnéji zasobuje svaly kyslikem. Aktivuje se také nervova soustava,
ktera zlepsuje koordinaci, stabilitu a rychlost reakci.

Spravné zahrati prinasi fadu vyhod. Vyrazné snizuje riziko zranéni,
protoze pripravené svaly a klouby lépe zvladaji narazy i dynamicke
zmény pohybu. Soucasné zvysuje celkovou vykonnost - télo je od
prvnich minut silngjsi, rychlejsi a odolnéjsi. Neméné dilezity je i
psychicky efekt — rozcvicenim se naladis na trénink, zvysis koncentraci
a pripravis se mentalné na podani nejlepsiho vykonu.

Rozcvicka proto rozhodné neni formalitou. Je to klicova soucast
pFipravy, ktera ti pomuze vyuZzit svilj potencial naplno, dosahovat
lepSich vysledki a uZivat si pohyb bez bolesti a omezeni.

Shrnuti klicovych bodu:
¢ Rozcvicka pripravuje télo i mysl na fyzickou zatéz.
<& Zvysuje prokrveni svall a zlepSuje pruznost i vykon.
<& Snizuje riziko zranéni.
< Aktivuje nervovy systém pro rychlejsi a presnéjsi reakce.

Pojdme na to!
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ZAHRATI - WARM UP

5-10 minut pred tréninkem, vyuzit klidné kombinaci - lehky béh, skoky
pres Svihadlo, poskoky (i klidné na misté, pokud nemame prostor) ...

Musi dojit ke zvySeni tepove frekvence.

Zahratim svali zlepSujeme jejich prokrveni, predchazime zranéni
pripravujeme télo na dalSi pohyby.
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POKRACOVANI - ATLETICKA ABC, provadét na kaZzdou stranu

Rovinky stale s nizkou intenzitou, zpét klusem/dalSim cvikem
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KLOUBNE-MOBILIZACNI CVICENI provadime k uvolnéni kloubd, zvyseni
pohyblivosti krouZivymi pohyby s postupnym zvySovanim rozsahi

DYNAMICKY STRECINK - kontrolované, aktivni pohyby, které protahuji
a zahrivaji svaly. ZlepSujeme jejich pruznost. 6-8 opakovani
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,LEVEL UP*“ FREKVENCNI ZEBRIK, MEDICINBAL, TONIZACNI CVICENI
S GUMOU, Mozkova rozcvicka na IG profilu!

UPGRADE rozcvicky, kdyZ mam vice €asu
Soucast dynamickeého rozcviceni, aktivace, rozvoj koordinace

8-15 opakovani, 2-3 série, mensi odpor, hlidat spravné drzeni téla ...
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MOBILIZACE - RANO PRED ZAPASEM + VYUZIT FOAM ROLLER/TENISOVY
MICEK, ROZDYCHANI, VIZUALIZACE HRY ,ranni rozcviéeni“ nenahrazuje
rozcviceni pred zapasem!

5-10 opakovani, v pripadé vydrzi alespon 10 sekund
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Skvela prace!

Pravé jsi udélal(a) dulezity krok pro své télo. Spravna rozcvicka je

mozna nenapadna, ale jeji vliv na vykon, zdravi a pohodu je obrovsky.

Vérim, Ze ti tento eBook ukazal, jak snadné mize byt pripravit se na

kazdy trenink nebo zapas.

Pamatuj: mala kazdodenni zlepSeni vedou k velkym vysledkim!

Chces se dal inspirovat, zlepSovat a posouvat svou hru?

Sleduj mé na Instagramu @karin.safrankova, kde pravidelné sdilim

tipy, videa a motivaci pro tvlij sportovni rist.
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