
    
    
        
                            Prihlásenie
                        

    
        
            Futbalový tréning a freestyle
        

        	Úvod
	Herný tréning	Prípravné cvičenia
2 hráči, 3 hráči, 4 hráči, 5 hráčov, 6 hráčov, 7 hráčov, 8 a viac hráčov, 


	Herné cvičenia
	Prípravné hry
Malé hry, Stredné hry, Veľké hry, 

	HČJ
	Herné kombinácie
	Herný systém
	Štandarné situácie

	Kondičný tréning	Rýchlosť
	Vytrvalosť
	Sila
Vlastná váha, Tabata, TRX, Minibandy, expandery, Fit lopta, Bosu, So závažím, Brucho, 


	Koordinácia a obratnosť

	Brankári
	Tréneri
	Freestyle	Freestylové videá
	Freestylové triky
Lowers, Uppers, Ground moves, 
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        Najčítanejšie za minulý mesiac

                	1.	Ako rozvíjať rýchlosť detí v hrách vo futbale #4 / 164 (0)
	2.	Zábavná futbalová rozcvička WU #10 / 158 (7.86)
	3.	Ako zlepšiť vytrvalosť - intervalové metódy / 145 (7.16)
	4.	Dynamické prihrávkové cvičenie PS #2 / 144 (7.09)
	5.	Prípravné hry a ich využitie vo futbale / 125 (6.2)
	6.	50 x 50 metrov / 122 (8.7)
	7.	Zábavna streľba pre deti aj dospelých S #1 / 115 (8.56)
	8.	Najtvrdšia strela vo futbale / 108 (5.67)
	9.	2 druhy prípravných cvičení - MŠK Žilina U16 / 105 (0)
	10.	Špecifické cvičenie pre obrancov / 103 (0)


    


    
    
        Najčítanejšie - celkovo

        	1.	
                Ako zlepšiť vytrvalosť - intervalové metódy / 69006 (7.16)
	2.	
                Aeróbna verzus anaeróbna fyzická záťaž / 68254 (7.83)
	3.	
                Prípravné hry a ich využitie vo futbale / 58578 (6.2)
	4.	
                Rýchle nohy - vpred a vzad / 51587 (8)
	5.	
                Vytrvalostný tréning / 41851 (7.93)
	6.	
                Vysoko intenzívny intervalový tréning / 35488 (6.22)
	7.	
                Obchádzanie protihráča - pedalada / 35172 (7.8)
	8.	
                VO2 max. - meradlo vašej kondície  / 35125 (7.31)
	9.	
                Ako zlepšiť vytrvalosť - kontinuálne metódy / 34996 (7.04)
	10.	
                Prihrávky v trojici vnútorným priehlavkom / 33381 (7.09)


    


    











    Najnovšie freestylové videá

       
      
        
            

            Pavel Roll - tutoriál


          
         

      
        
            

            ATM - around the moon - tutoriál


          
         

      
        
            

            Ground moves - 1


          
         

      
        
            

            Crossover - turoriál


          
         

      
        
            

            HTW - Hop the world - tutoriál


          
         

      
        
            

            Ako sa naučiť ATW - around the world


          
         

    





 


        	Ultras



      


