
 
 

BĚŽECKÝ TRÉNINK 

Cviky pro koordinační žebřík 

Cvičení zařazujme na úvod hlavní části tréninkové jednotky, hned za průpravnou část, kdy je 
organismus sportovce dostatečně připraven na náročné rychlostně-koordinační cvičení. 
Doporučujme pro všechny věkové kategorie, především pro senzitivní období koordinačních 
schopností (7-12 let). 
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http://www.trenink.com/index.php/kondicni-trenink/obratnost-a-koordinace/2002-cviceni-pro-koordinacni-pas-zebrik-1-cast
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http://www.trenink.com/index.php/kondicni-trenink/obratnost-a-koordinace/2008-cviceni-pro-koordinacni-pas-zebrik-cast
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