Ukazkova tréningova jednotka — ZRYCHLENIE (40-50 min)

Cas CvicCenie Popis Ciel
5-8 min Rozohriatie + Mobilita, aktivacia Priprava tela na
dynamicky strecing core, zadny retazec explozivny pohyb
10 min Wall drill 3 x 5-6 opakovanina  Spravna pozicia tela
kazdl nohu, uhol 45°,  pri Starte
koleno ku hrudniku
10 min Falling start 4-5 opakovani na 5- Nacasovanie prvého
10 m, pad zo stoja a kroku, vybusny Start
naslednd akceleracia
10-15 min Sprinty z réznych 3 série x 5-10 m, Start  Adaptacia na rozne
pozicii z I'ahu Startové situacie
(brucho/chrbat),
kl'aku, boku; intenzita
90-95 %
10-15 min Sprinty s odporom 2-3 série x 10-15 m, Silova faza
sanky / guma / akceleracie, prvé
partner kroky
8-10 min Reaké¢ny Sprint 3-4 série, 5-10 m Rychla reakcia na
podl'a vizualneho podnet
alebo hlasového
podnetu
8-10 min Sprint + brzdenie 5 m Sprint + Kontrola tela pri
(deceleracia) zastavenie, pripadne vysokych rychlostiach
10 m Sprint — navrat
— zmena smeru
5-10 min Cool down Staticky strecing Regeneracia,
(hamstringy, uvol'nenie svalov

kvadricepsy, lytka,
bedra, zadok) 20-30 s
+ foam roller




