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dlouhé hodiny,
tvrdá práce

krátké hodiny, 
pozdější specializace

zábavakoncentrace

DětiDospělí



praxe 

Krátké vysvětlování
Skupinky
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CHCIMÍT?
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Pro vysoký 
vrchol...

...široká základna





Sportovec jako...





Selhání i úspěch...

Připravit na cestu...





DOSPĚLÍ

VŠEOBECNÝ 
TRÉNINK

JUNIOŘI

DĚTI

SPECIALIZOVANÝ 
TRÉNINK

VÝKONNOSTNÍ 
TRÉNINK







SÍLA

L STOJKA SÁNĚ

TAH - TLAK - DŘEP

POHÁROVÝ
 DŘEP

L ŠPLH

https://www.youtube.com/watch?v=kI9eaqGw5pk
https://www.youtube.com/watch?v=DDK4mXGk6zI
https://www.youtube.com/watch?v=BZkn8lDUlX8
https://www.youtube.com/watch?v=CNu59H0GTRQ
https://www.youtube.com/watch?v=CNu59H0GTRQ
https://www.youtube.com/watch?v=rg4xebK_LhU


DOBÍHAČKA

NA ČÍSLA - KŘÍŽEM

ZRCADLO + STARTY

NAHÁNĚNÁDRÁHA - ČÍSLA

PEŠEK

ČLUNKOVÝ BĚH - ČÍSLA

SPEED GAMES - YOU TUBE

https://www.youtube.com/watch?v=6q4E7P8ZDXg
https://www.youtube.com/watch?v=5SUwOdzPLNg
https://www.youtube.com/watch?v=1_l5sKnOZGw
https://www.youtube.com/watch?v=6NmvwoQl95A
https://www.youtube.com/watch?v=HayZh-3h78Q
https://www.youtube.com/watch?v=oMSckB45TJk
https://www.youtube.com/watch?v=ifYfnah3grM
https://www.youtube.com/playlist?list=PLpYTLWAx6nAoX8Nol_h0dGJPXC4JboLk-






http://www.youtube.com/watch?v=0yiWeRWvsq0
http://www.youtube.com/watch?v=g6L9vu6Unjo




Děkuji za pozornost...


