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“léCba zelezem”

nebojte se ptat, nejen dnes!



https://zabiny.club/data/polaris/2021/Polaris_2021_02.pdf
https://youtu.be/8N6uTzjwCqI?si=KoekHLv9LkuDT_Eg

Fyzicka priprava
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kdy pridat zatéz

kolik si pridat

(kompenzace v patky/soboty)




Co potrebuju pro rychly béh v terenu?

e mit nabehano
o vytrvalost (obecna i specificka)
o rychlost
o podminka = byt zdravy

e rozsah pohybu

e silu
o do kopce
o prfekonavani nerovnosti

e stred téla
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Co proto délame?

(aneb oklikou zpét k druhému slidu)
o
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Zajima mée, co ostatni?

e nasSe priklady
e vyzkouSené metody, které nebyly OK
o Milos, Bara, Majda, Ota, Jachym, ...
e verim tomu, co délam
e kombinuju, jen pokud mam dost podkladu a znalosti!
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