DOPORUCENY KONDICNi TRENINK PRED ZACATKEM LTS

Kategorie dorost, juniofi a dospéli

Objem:

Uvodni &ast:

Prapravna ¢ast:

Hlavni ¢ast:

Zaver:

2x tydné je minimum, tréninkova jednotka 70 minut

- kratké rozbéhani nebo prace se Svihadlem cca 5 minut

- "stabiliza¢ni cvi€eni na vnitfni svaly trupu" cca 7 minut (pocet
opakovani jednotlivych cvik( 10x)

- protaZeni a Svihova cviCeni s mensim rozsahem pohybu 3
minuty + stre€ink se zaméfrenim na dolni koncetiny

- rychlost : starty na vzdalenost cca 5m (pauza vzdy do zotaveni)
start z polovysokého postoje, letmy Usek ze tfi krokd, start vpred
3 krok y vzad - 3 kroky stranou vlevo a vpravo - start vpfed
pocet opakovani: vzdy 4x (po odbéhani zaradit 3x 20sec."béh
na misté" na maximalni rychlost pohybu)

10x cca 300m (okruh za odrazovou sténou - mostek - altanek -
mostek - zpét na kfizovatku cest za odrazovou sténou béhame na
95 - 100% max. usili (pauza 1minuta)

silova €ast (posilovani vlastnim télem) + volny béh

Doporucuji absolvovat po skupinach

M. Spalek



