1. trénink:
- 15 minut ROZKLUS (povidaci tempo)

- 5-10 minut PROTAZENI (DYNAMICKE + STATICKE)

- BEZECKA ABECEDA cca 30m (lifting, skipping, vysoky skipping, zakopavani, predkopavani, koleso + 2

vlastni cviky)

- KOORDINACNI CVICENI cca 30m (vidy na obé nohy - zakopavani jen jednou nohou, L vysoky

skipping P zakopavani, dopichy, ,,vanocka bokem*, koleso na jednu nohu)

- 5x100m ROVINKY s mezich(zi (75-80%)

- 3x3 KOPCE 80m s mezichlizi 80m, pauza mezi sériemi: 3 minuty pomalé chize

- 6x20 KOTNIKOVYCH ODRAZU (2x snoZmo — pfitahovat $picky k télu, prava, leva, 2x snozmo co
nejvys)

- 15 minut VYKLUS (povidaci tempo)

- 5 minut PROTAZEN{ STATICKE

2. trénink:
- 15 minut ROZKLUS (povidaci tempo)
- 5-10 minut PROTAZENI (DYNAMICKE + STATICKE)

- BEZECKA ABECEDA cca 30m s meziklusem 30m (lifting, skipping, vysoky skipping, zakopavani,

predkopavani, koleso + 2 vlastni cviky)

- KOORDINACNI CVICENI cca 30m (vidy na obé nohy - zakopdvani jen jednou nohou, L vysoky

skipping P zakopdvani, dopichy, ,,vanocka bokem”, koleso na jednu nohu)

- 5x100m ROVINKY s meziklusem 100m (70-75%)

- 6x10 HODU (3iskou, kaminkem; 3x leva ruka, 3x prava ruka)

- 6x10 ODRAZU v mirném kopci (jeleni skok, Zabak, polozabdk, leva noha, prava noha, jeleni skok)
- POSILOVANI (3x10 bficho, 3x10 zada, 3x10 stfed téla — cviky, které jsme délali pfi online cviceni)
- 20 minut VYKLUS (povidaci tempo)

- 5 minut PROTAZENI| STATICKE

3. trénink:

- 15 minut ROZKLUS + ABECEDA (povidaci tempo; v druhé poloviné béhu zarazovat na cca 30m prvky
abecedy)
- 5 - 10 minut PROTAZENI (DYNAMICKE + STATICKE)



- BEZECKA ABECEDA cca 30m (lifting, skipping, vysoky skipping, zakopavani, pfedkopavani, koleso + 2

vlastni cviky)

- KOORDINACNI CVICENI cca 30m (vidy na obé& nohy - zakopdvani jen jednou nohou, L vysoky

skipping P zakopavani, dopichy, ,,vanocka bokem*“, koleso na jednu nohu)
- 5x100m ROVINKY s mezich(zi (75-80%)

- 3x5 ROVINKY 100m s meziklusem 100m; pauza 4 min mezi sériemi (1. série 70%; 2. série rozloZené;
3. série stupriované)

- 15 minut VYKLUS (povidaci tempo)

- 5 minut PROTAZENI STATICKE



