Atletické dovednosti

SVIHADLO
@ Toéeni vpfed @ Toéeni vzad
@ Vajicko @ Stfidonoz

ATLETICKA ABECEDA
@ Lifting @ Zakopavani @ Vysoka kolena
@ Predkopavani @ Uskoky @ Poskoky

TROJSKOK Z MIiSTA
@ Spravna technika

ATLETICKY ZEBRIK
@ Varianta1l @ Varianta 2
@ Varianta 3 @ Varianta 4

Florbalové dovednosti

DRIBLINK - FLORBALOVY + HOKEJOVY
Technika: @ 30s @60s @ 90s

FLORBAL

PRIHRAVKA
Forhand: @ Tahem @ Pfiklepem @ V pohybu
Backhand: @ Tahem @ Pfiklepem @ V pohybu

STRELA
@ Tahem @ Zotocky @ Zapéstim @ Priklepem

ZPRACOVANI Mi€KU
@ Ve stoje @V pohybu @ Ze vzduchu

Hracska karta

Florbalové Triky

DRIBLINK
@ Forhand @ Backhand @ Hrana &epele

SPECIALNI
@ Zemékoule @ Trik1 @ Trik 2

TRENUJEM, MAKAME!!!

#HLETSNAMI

VLASTNI SERIE TRIKU
@ Série1 @ Série2 @ Série3



Gymnastické dovednosti

PROSTNA
@ Kotoul vpied @ kotoul vzad

@ hvézda @ kotoul letmo

HRAZDA
@ Kotoul vpfed @ Vymyk @ Toé jizdmo

PRESKOK
@ Skrcka @ Roznozka

SPLH
@® Nalané @ Na tydi

PROTAZENI - KOMPENZACNI CVICENI

@ Zabicka @ Opicka @ Hluboky predklon

@ Jestér @ Kocicka

ani

»

Posilov

KLIK - BEZ PRERUSENI
@®10x @30x @50x

PODPOR
®30s @60s @120s

PODPOR STRANOU
®30s @60s @120s

VYPADY
® Vpied @ Vzad

DREP
@ Klasicky @S osou

SHYB
Nadhmatem: @3x @6x @9x @12x

Podhmatem: @3x @6x @9 @12x

Ostatni sporty

BASKETBAL
@ Driblink @ Stfelba na kos

VOLEJBAL

@ Odbiti vrichem @ Odbiti spodem

@ Podanni spodem

FOTBAL
@® Noziéky 6x @ Prihravky

@ Stielba
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Brankarské dovednosti

ZAKLADNIi BRANKARSKY PRESUN
@® Napravo @ Nalevo

BRANKARSKY CTVEREC
@ Pfes pravou nohu @ Pfes levou nohu

VYHOZY
@ Po zemi @ Dlouhy vyhoz

PADY STRANOU
@ Napravo @ Nalevo

ZONGLOVANI
@ 3 micky @ 4 micky

FLORBAL

Hracska karta

TRENUJEM, MAKAME!!

#LETSNAMI
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