BEZECKE USEKY-SPRINTY 1 +CORE,VYKLUS,STRECINK

Rozbéhat: 400m a atleticka abeceda na Useku 15m - podle predlohy 2x kazdou variantu a odpocinek je chize zpét.

NABIHANE SPRINTY 10/20m

Namér si vzdalenost 10m a od této vzddlenosti 20m. Ze startu se rozbihas postupné zrychlovanym béhem a u znacky
10m akceleruje$ a Gsek 20m prob&hne$ maximalni rychlosti a na konci Gseku NEBRZDIS, ale postupné zvolni$ rychlost a
vracis$ se zpét chlizi na start.

INTERVAL ODPOCINKU: chiize zpét
CELKEM: 2 x 7 a pauza mezi sériemi 3’
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20 m sprint maximalni rychlosti 10m nabéh

PAUZA pred dalSi variantou 4’

NABIHANE SPRINTY 30/30m
Namér si vzdalenost 30m a od této vzdalenosti 30m. Ze startu se rozbihas postupné zrychlovanym béhem tak abys u

znacky 30m mél maximalni rychlost a Usek 30m bézi$ touto rychlosti a na konci Gseku NEBRZDIS, ale postupné zvolni$
rychlost a vracis se zpét chlizi na start.

INTERVAL ODPOCINKU: chlze zpét ale maximalné 45s
CELKEM: 2 x 7 a pauza mezi sériemi 4’
60 m
30 m stupfiovany béh - 30 m sprint -

PAUZA pred dalSi variantou 4’

60m rozlozené 40/20m

Namér si vzdalenost 40m a od této vzdalenosti 20m. Ze startu se rozbihas konstantni rychlosti 50% z maximalni a u
znacky 40m akceleruje$ a Usek 20m prob&hne$ maximalni rychlosti a na konci Useku NEBRZDIS, ale postupné zvolni$
rychlost a vracis se zpét chlizi na start.

INTERVAL ODPOCINKU: chlze zpét ale maximalné 45s

CELKEM: 2 x 7 a pauza mezi sériemi 4’
60 m

40m konstantni rychlost - 20m sprint




Na zavér CORE a vyklus 1000m cca 10 min. a STRECINK.

1. Podpor leZmo na predlokti a stfidavé kfizny superman 3x20(10/10) 30s
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=" zpevnit trup a napnuté paze a nohy

2. Podpor lezmo na predlokti stranou a rotace trupu 3 x 15L/15P 30s

3. Vzpor lezmo paZze za télem a stfidavé prednozit 3x12(6/6) 30s
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/ boky stale nahore

4. Vzpor lezmo — nohy od sebe na Sitku ramen a stfidavé prednozit skrémo a do kfiZze dotyk dlani vnitfni strany chodidla
(cvicit zvolna a neprohybat v bedrech)
3x20(10/10) 30s
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BéZecky trénink je mozno délat kdekoliv kde mate rovinku. Délku si mohu odkrokovat a ptiblizné naméfit podle casu,
které jsme béhali v pfipravé. Je to jenom na vas jak k tomu pfistoupite.



