Wobinsf CMSHD

Trenink S minimem
pomiicek

ondrejaimasi.com



https://www.ondrejalmasi.com/

e




PROSTREDI
Vyuiitelnest

Hiedat viznamné
“body”




Skupiny

Dvojice




|

¢
4

ki







Netrad. wuziti
vybhaveni

“Dopinkove” cviceni




PROSTREDI ORGANIZACE  CWIKY

Vyuiiteinost VSichnl v “akel” Univerzilnost
Hiedat viznamné Hromadné

vyhaveni
“Doly” Skupiny Jednoduchost
Dvojice Unejsi podnety




Rychié nohy + koordinace

Skupiny pe 2-3
Interval <20s
Dopliikové cviky

KOMBINACE:
1kutel + Cara
napr.
(ohihani + hézkal)


https://www.youtube.com/watch?v=uNhPDlJOQBw&list=PLpYTLWAx6nAo0ZrotlASj2Y0M6XoaZowF&index=3&t=4s
http://www.youtube.com/watch?v=uNhPDlJOQBw

Videa youtube



https://www.youtube.com/playlist?list=PLpYTLWAx6nAqkrhqhaFK6l7w04PSuGCV3
https://www.youtube.com/playlist?list=PLpYTLWAx6nAqkrhqhaFK6l7w04PSuGCV3
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rii6NYg9X1rjnzw80ySemEvj
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rii6NYg9X1rjnzw80ySemEvj
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https://www.fubo.cz/posilovaci-gumy/odporove-gumy-2-2/
https://www.fubo.cz/posilovaci-gumy/odporove-gumy-2-2/
https://www.fubo.cz/posilovaci-gumy/odporove-gumy-2-2/
https://www.fubo.cz/posilovaci-gumy/odporove-gumy-2-2/
https://www.fubo.cz/posilovaci-gumy/odporove-gumy-2-2/
https://www.decathlon.cz/posilovaci-guma-15-kg-id_8484819.html
https://www.decathlon.cz/posilovaci-guma-25-kg-id_8484820.html
https://www.fubo.cz/posilovaci-gumy/odporove-gumy-2-2/

Thera hand

tdoporucuji;
Lehkou neho siFedni zatez
o (originalni barvy Cervena a
O ¥ zelend se neshotuji u vsech
¥y « virobici

Decathion-
lehka Decathion-


https://www.rehabilitace-sport.cz/posilovaci-gumy-lana/176-aerobic-band-200-x-15-cm-ruzne-tuhosti.html
https://www.fubo.cz/posilovaci-gumy/odporove-gumy-2-2/
https://www.rehabilitace-sport.cz/posilovaci-gumy-lana/176-aerobic-band-200-x-15-cm-ruzne-tuhosti.html
https://www.decathlon.cz/posilovaci-popruh-100-light-id_8527896.html
https://www.decathlon.cz/posilovaci-popruh-100-light-id_8527896.html
https://www.decathlon.cz/posilovaci-guma-100-medium-id_8527897.html
https://www.decathlon.cz/posilovaci-guma-100-medium-id_8527897.html

| T Svihadio
Cena
Nezahere misto
Lehkost na Spickach
Koordinace
Rychlost
B A R Timing
o Priiprava doskoku a tlumeni
Predstupen plyometrie
Ipevnéni trupu



https://www.ondrejalmasi.com/almiropes
https://www.decathlon.cz/C-122096-svihadla#product_8212649
https://www.e-sportshop.cz/cz/svihadlo-gymnasticke-28m-1.html?rt=s&ri=1125
https://www.ondrejalmasi.com/almiropes
https://www.decathlon.cz/C-122096-svihadla#product_8212649
https://www.e-sportshop.cz/cz/svihadlo-gymnasticke-28m-1.html?rt=s&ri=1125

Masaznivalec
Pro zacatek hych doporucil tyto mekke (L) / stredni (P) turdosti.

Bez vystupkii.
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https://www.alza.cz/sport/sharp-shape-foam-roller-45-black-d4941575.htm
https://www.alza.cz/sport/sharp-shape-foam-roller-45-black-d4941575.htm
https://www.decathlon.cz/penovy-valec-38-cm-id_8527075.html
https://www.decathlon.cz/penovy-valec-38-cm-id_8527075.html




