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Tréninkovy program

{

1a - vychozi pozice je brankarsky postoj 1b - nasleduje rozklek

1c - start 1d - sprint po vyznacené trase

2a - vychozi pozice je sed 2b - vstavani probiha jako na ledé ( mGze
vstavat bez pomoci rukou )



Tréninkovy program g

2c - opét start a sprint ve vyznaceném 3a - dalsi varianta, start ze simulovaného
Useku skluzu

3b - je tfeba dbat nejen na rychlost, ale 3c - je mozné zaradit jiné polohy nebo
i na spravny zpUlsob vstavani. gymnastické cviky ( kotouly, obraty ... )
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