Technika pazi

Pohled z cela Pohled z boku

CVICENI

Spravny pohyb nacvi¢ujeme na misté a za chiize. Vpredu je pohyb ukoncen ve vysi brady
misrné sevienou zukou v pést, vzadu se ruka dostava na Uroven bok(. Palec smétuje vzhliru
resp. ven - tim se loket pfritlaci k télu. P¥i béhu miZeme drzet v dlanich maly pfdmét (micek,
apod.), abychom odsranily kifesovité zataté ruce.

CHYBY

Loket i dlafh mimo rovinu téla Pohyb s natazenymi pazemi



https://www.youtube.com/watch?v=7D7rZO6JIfs

Horni polovina téla

Pohled z cela

Posilovani stfedu téla - CORE trenink Video 1
Video 2
Video 3

Rotace trupu

Soustfedime se na spravné provedeni
béZeckého luku pfi fazi odrazu

Pfi volném béhu dbdm na uvolnéné a
vzpiimené drzeni hlavy s pohledem 20 -
30m pred sebe

Dbame na uvolnénost v ramenou, ménime
intenzitu



https://www.youtube.com/watch?v=SEbbeh3Zkck
https://www.youtube.com/watch?v=S6ymfOOX0WI
https://www.youtube.com/watch?v=bhjtGRZX8j0
https://www.youtube.com/watch?v=3fzSiTLcvrM

Technika nohou

Pohled z cela Pohled z boku
VIDEO

CVICENI
Atletickd abeceda Atletické drily 1

Atletické drily 2
Atletické drily 3

CHYBY

Nepfitazena pata k hyzdim Nedostatecné zvedani kolen

-> trénovat zakopdvani Zarazujeme skipink s pfechodem do béhu,
posilovat bfisni svalstvo

Béh po patach
Do ndacviku zarazujeme liftink s prechodem do
béhu; slapavy béh po startech z nizkych
poloh, védomé doslapnuti na predni vnéjsi
¢ast chodidla

Pri doSlapu kladeni chodidel do stran
Volny béh prokladame castéji se zakopavanim
Védoma kontrola pfi nizsi intenzité; cviceni

Nedostatecny odraz ,
v atletické abecedy

Odrazova cviceni, stuprfiované rovinky


https://www.youtube.com/watch?v=VnGSED2TZYk
https://www.youtube.com/watch?v=eai1DZVqIRM
https://www.youtube.com/watch?v=gWgb2eBJR9I
https://www.youtube.com/watch?v=OIXVDdH3o6g
https://www.youtube.com/watch?v=hp9mnnlB3Nc
https://www.youtube.com/watch?v=uqGytI20ggc
https://www.youtube.com/watch?v=Ibo7y5QU23I

Celek

OPOROVA FAZE
DOSLAP PRENOS VAHY ODRAZ
LETOVA FAZE
POHYB VZAD PRENOS POHYB VPRED
Bézecka cviceni Dynamicky strecink pred béhanim
Atleticky Zebfik Strecink po béhani
PFi béhu stfedni rychlosti se pfi odrzu Zaciname ve volném béhu, postupné
soustfedime na soucasné dokonceni prace zrychlujeme

opacné paze


https://www.youtube.com/watch?v=wVIXFNuq05I
https://www.youtube.com/watch?v=39qrbAsId7I
https://www.youtube.com/watch?v=KIw5qSt5xYc&list=PLkYIM_uHtd9pd29tCcMzhjP3ZnU9bbRzO
https://www.youtube.com/watch?v=oZgATh4UWas

