VARIANTY SPRINTU 2+CORE,VYKLUS,STRECINK

Atletickd abeceda na Useku 15m a 3x kazdou variantu

NABIHANE ROVINKY 10/20m

Namér si vzdalenost 10m a od této vzdalenosti 20m. Ze startu se rozbihas postupné zrychlovanym béhem a u znacky
10m akceleruje$ a Gisek 20m prob&hnes 75% rychlosti a na konci Gseku NEBRZDIS, ale postupné zvolnis rychlost a vraci$
se zpét chlizi na start.

INTERVAL ODPOCINKU: chlize zpét

CELKEM: 1x5
s
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20 m sprint maximalni rychlosti 10m nébéh

PAUZA pred dalsi variantou 3’
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HLAVNI CAST
2 x 45m ¢lunkovy béh
46
Sprint k meté ve vzddlenosti 46m, dotek zemé a strint zpét.
Na prvni obratce se dotkni zemé levou / pravou pazi.
Cas = cca 165
10 =1:3(48s)
CELKEM: 2 x 3 ¢lunkové béhy a pauza mezi sériemi je 2°30s
START / cfL
PAUZA pred nasledujicim béhem je 4° (lehce aktivni).
48 4 x 45m Clunkovy béh
) Sprint k meté ve vzddlenosti 46m, dotek zemé a strint zpét na startovni
v ¢aru a opét dotyk zemé — jesté jednou opakovat. Pfi kazdé obratce se dotkni zemé (stfidat paze).
Cas: nejlepsi 35s a nejhorsi 40s
10=1:2,5(1"25"-1"45")
CELKEM: 2 x 2 ¢lunkové béhy a pauza mezi sériemi je 3’
STAR / CiL

PAUZA pred nasledujicim béhem je 4° (lehce aktivni).
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250m clunkovy béh
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P Vyznac si vzdalenost 50m. Bé&zis k meté 50m, dotknes se zemé a bézis zpét
‘ na startovni ¢aru, kde se opét dotknes (stfidas paze). Celkem odbéhnes 5
usekl =5 x 55m.
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Cas: nejlepsi s a nejhorsi - zaznamene;j si
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CELKEM: odbéhnes 2 x 250m a pauza mezi opakovanim je 4°.




Na zavér a CORE a vyklus 800-1000m STRECINK

Podpor lezmo na predlokti stranou a druha pazZe v bok — opakované unoZzit do vySe ramene 3x14L/14P 30s

V ZAKLADNI POZICI JE TRUP V OSE PATERE  NEKRCIT UNOZENOU NOHU

Vzpor lezmo a kfizny superman — sttidat strany — vydrz v pozici supermana 1-2s 3x20(10/10) 30s
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Podpor leZmo na predlokti stranou a opakované prednofzit a zanozit - NE SVIHEM 3x14L/14P 10 30s

NEKRCIT NATAZENOU NOHU

VleZe na zadech pokréit nohu — zvednout boky a druhou nohu prednoZzit a opakované hmitat dold a nahoru

3x12L/12P 10 30s
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NEKRCIT NATAZENOU NOHU

Podpor leZzmo na levém /pravém predlokti — upaZit — opakované vnitfni rotace a pazi zasunout pod trup
3x14L/14P 30s
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