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Rychlé nohy + koordinace
Skupiny po 2-3
Interval <20s

Doplňkové cviky

KOMBINACE:
1 kužel + čára

např.
(obíhání + běžkař)

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


Videa youtube

Odkaz ZDEOdkaz ZDE

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




Otázka Slido.com
Které pomůcky by měl mít nebo je vhodné aby hráč měl

(Od SŽ)

Odporové gumy, 
doporučuji:

Červenou
Černou

Decathlon:
Odporové guma  15kg

Odporová guma 25 kg

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 band

doporučuji:
Lehkou nebo střední zátěž

(originální barvy červená a 
zelená se neshodují u všech 

výrobců)

Decathlon- 
lehká Decathlon- 

střední

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


Švihadlo
Cena

Nezabere místo
Lehkost na špičkách

Koordinace
Rychlost

Timing
Průprava doskoku a tlumení

Předstupeň plyometrie
Zpevnění 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


Masážní válec
Pro začátek bych doporučil tyto měkké (L) / střední (P) tvrdosti.

Bez výstupků.

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


DĚKUJI ZA POZORNOST!


