SCHODY - interval odpocinku je chlze zpét na start

Pred vlastnim tréninkem se dikladné rozcvi¢ — 15 minut rozbéhat s prvky atletické abecedy
Po ukonceni tréninku nezapomen na vyklus 5-10" a strecink.

Varianta |.

2 x vybéhy po jednom schodu 30 schodl

2 x vybéh po dvou schodech 30 schodl

1 x skoky na jedné noze po jednom schodu 10 schodu

1 x skoky na druhé noze po jednom schodu 10 schodu

1 x skoky na jedné noze po dvou schodech 6-10 schodl

1 x skoky na druhé noze po dvou schodech 6-10 schodl

1 x skoky snoZmo po dvou schodech 20 schod(-10 skok
1 x skoky snoZmo po tfech schodech 20 schod(-6-7 skoku
2 x skoky snoZmo pres dva nahoru, jeden snozmo doll 20 schodl

2 x vybéh po dvou schodech 30 schodl

2 x vybéh po jednom schodu 30 schodl

pauza mezi variantami 5°

Varianta Il. — pauza mezi opakovdnim je chiize zpét na start a mezi sériemi 2°

3 x vybéh po jednom schodu (20-30 schodi)

3 x vybéh po dvou schodech (32 schodu)

3 x vybéh po jednom + dvou schodech (12 schodt + 16 schod)

4 x skok snoZzmo na treti schod a vybéh po dvou schodech 8 bézeckych kroku

6 x zady do sméru pohybu a na signal obrat a po dvou schodech 8 bézeckych krokU (stfidat strany)

e Pred tréninkem na schodech se porddné rozcvicte a protahnéte.

e Bezprostfedné po tréninku na schodech si poradné protahnéte lytka, stehna a hamstringy.

e Prisestupu po schodech nespéchejte prilis, abyste nebyli dole prekvapivé rychleji, nez jste plivodné zamysleli.
o Cim vice jste zaméfeni pfi tréninku na schodech na dynamiku, tim pomaleji po schodech sestupuijte.

e Trénink na schodech vyZaduje vysokou koncentraci, kterd je hlavnim predpokladem pro zabrdnéni drazu.

Trénink si uprav podle schod(, které mate k dispozici tak aby odpovidal objemu tréninkové jednotky.



