DOPORUCENY KONDICNi TRENINK PRED ZACATKEM LTS

Kategorie mladsi a starsi zactvo

Objem:

Uvodni &ast:

Prupravna Cast:

Hlavni ¢ast:
1.

Zaveér:

2x tydné po dobu cca 45 minut

5 minut souvisly béh formou zahfati, nasleduje kratké
protazeni + Svihadlo (cca 3 minuty s obménou)

odrazova sténa - 100x opakovat na techniku forhend
100x bekhend na techniku vzdy ze vzdalenosti cca 5m
stfidavé voleje proti odrazové sténé cca 30 a 30

zameéfeni na rozvoj pohybovych schopnosti obecné

sprinty z poloh na vzdalenost cca 10m (ze startovniho

postoje, zady do sméru s obratem, vyskok z podfepu start)
celkem 15x maximalni usili

starty se zménou sméru - vpied cca 3m - pohyb stranou - start
vpred + obmény celkem 10x maximalni usili

pohybova struktura se zamérenim na silovy projev:10x difep

s vyskokem do vzpazZeni - 10x "vypad levou a pravou nohou
vpred -10 kliki — 30 sec. "béh na misté" celkem 3 série
(pauza 45 sec.)

vytrvalostni béh na cca 65% maxima 3x okruh (za odrazovou
sténou — mostek — altanek - mostek a zpét)

Doporucuji absolvovat po skupinach.

M. Spalek



