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TRÉNINKOVÁ VIDEA

Rozcvička Posilování: Cvičení ve více lidech:
Posilování prsní svaly a ramena Cvičení se sourozenci/rodiči

Strečink Varianty kliků Cvičení ve dvojici (zpevnění těla)
Různé varianty kliků Cvičení ve dvojici

Dynamický 
trénink        

(20 min)

Kliky (triceps)  Cvičení ve dvojici pro mladší děti
Záda a ramena

Atletická abeceda:
Šikmé břišní svaly Cvičení pro všechny

Posilování 
celého těla 

(20 min)

Spodní břišní svaly Atletická abeceda pro nejmenší 
Posilování břicha bez vybavení (15 min) Běžecká abeceda

Atletická abeceda
Výpady s přeskokem 

Videa podle kategorií:
Stabilizační cvičení Mladší žactvo 

Mladší žactvo 2
Junioři a starší

https://www.youtube.com/watch?v=C7VArdMn7vA
https://www.youtube.com/watch?v=KRs7FZHpPx4
https://www.youtube.com/watch?v=hyMufFsvXqY
https://www.youtube.com/watch?v=u0S6oSJspRM
https://www.youtube.com/watch?v=ifPV895aEcU
https://www.youtube.com/watch?v=CKN30AZgffo
https://www.youtube.com/watch?v=DKmYAdgZSLM
https://www.youtube.com/watch?v=y04cH8IEM34
https://youtu.be/g-V2Rz6eLCI
https://youtu.be/g-V2Rz6eLCI
https://youtu.be/g-V2Rz6eLCI
https://www.youtube.com/watch?v=3LiZR0CVHr0
https://www.youtube.com/watch?v=DXpX0xSEK6k
https://www.youtube.com/watch?v=mgI1k_Ota9M
https://www.youtube.com/watch?v=pGpzTMDhijc
https://www.youtube.com/watch?v=42ENvfbSf_w
https://youtu.be/EjffuZLqUkY
https://youtu.be/EjffuZLqUkY
https://youtu.be/EjffuZLqUkY
https://www.youtube.com/watch?v=ZhMaMv6RxMI
https://www.youtube.com/watch?v=vSuJKVXPr14
https://youtu.be/nLPn1v68EEU
https://www.youtube.com/watch?v=N64jOhJTJ4s
https://www.youtube.com/watch?v=l5pGo62gAVs
https://www.youtube.com/watch?v=uYsAMMOC_c4
https://www.youtube.com/watch?v=BjPi-QiVnwA
https://www.youtube.com/watch?v=gVBtPnMg7XI
https://www.youtube.com/watch?v=jXT0xTeBJBs
https://www.youtube.com/watch?v=7KSNmziMqog

