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1: prechod na hokejce normalni postoj la: prechod s prednozZenim

lc: prechod s pritazenim kolena 1d: prechod se zanozenim

le: prechod holubicka If: prechod s aquavakem
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2: prechod na lavicce po jedné noze,
nohy vymeénujeme

e
2d: prechod v podrepu se stiidanim leva,
prava noha

i o 2 —— ] k
2e: prechod v podrepu s Zonglovanim 3: stoj v ZP na balancni desce s hazenim

tenisovych mickii
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3a: stoj v ZP na balancnich deskach
s hazenim gymbalem (spodem) a
basketbalovym micem (vrchem)

4a: klek na gymbalech s hazenim
tenisovych mickii, mozno i Zonglovani

Sa: leh na gymbalu s prednozenim a
zonzlovanim

4: klek na gymbalech

5: sed na gymbalech s prednozZenim a
Zonglovani

6: skoky bokem s obema nohama
stridave bosa a Zinénka
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6a: skoky bokem s obéma nohama 7: poskoky prava levad stridavé
stridavé bosa a zZinénka

7a: pokleky stridavé prava leva 8: stoj v ZP na aquavaku

9: nohy na gymbalu a ruce na augavaku 9a: nohy na gymbalu a ruce na
a unoZovani stridave prava leva augavaku a vytréovani do vrchu



Tréninkovy program BK CSLH
Kruhovy trénink — rovnovaha 2. 6. 2010 Liberec

& 1.&
&
Irayow

9b: nohy na gymbalu a ruce na 10: Zonglovani na gymbalech
auqavaku s pretacenim do boku

11: stoj na gymbalu 12: poskoky do stran s aquavakem

13: poskoky na bose sounoz dopredu 14: poskoky na bose do strany prava
dozadu leva
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14a: poskoky na bose do strany prava

leva
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