Obsah

Teoreticka cast

R ERCAtOK troChU IB0M8 . . .. . .. .. o cvcioe e g rere i 4R e 11
Vychodiska pro sportovni trénink .. ......... .. ... . ... 12
Podstata sportovni pripravy déti .. ...... ... ... ... ... ... .. ... 18
IR VO ISDIONIUL . by saie ciegdiens (5 b putnis s sudiisi e s st 4 wsnina e e SRONIcES 18
@lle sportovpl.plipravy détl. .. ..... ... aonm svolnisavz nbesas, | 20
RBedagogicke zasady :.-.-.:i . oo oo KON IVERORENG VUEDOAC, | 23
Rozdil mezi détmiadospélymi ............................ 25
Mladsi Skolni vk . ... ... .. 26
HOTRISKOINIVBI: . im0 o i e satalen suimisonl oo Bt s s poe st 29
BiologiCky VBK . . ... 32
Senzittvniiobdobl i S e 35
EHOMNAGOSIE IOVYIONU . : oo oo i s 600 S aasesie s, s sl 38
Dvé zakladni koncepce tréninkudéti . ................... ... 38
Pyramida dlouhodobého tréninku . . .. ...................... 41
Etapa seznamovani se se sportem . ..................... 42
Etapa zakladniho tréninku . .. ... ... .. . 43
Etapa specializovaného tréninku . . ...................... 44
Etapa-vrcholového tréninku . ... .. ... ... W0 e AP0 46
Stavba sportovniho tréninku . .. ... ... ... ... ... 48
FOChl HeNINKOVY CYKIUS @ sl e s 5 5 e = s R 48
Tréninkova jednotka . .. ... .. ... ... 50
CAStBNINKU . . .o v cvcwevvnns on e oo o wileals cxnHERAGY 51
FOrmy tréninKU . . . oo v v viioe oo o ae sraiaduny dla R 99
Organizace tréninkové jednotky ........................... 59
Skupinova forma tréninkové jednotky . ........... ... ... ... 60
Eflrenerske za|IStonl wr ... 5ot o sl SR SINGHTIT G s 180 v BSIDR 61
Pribéh tréninkové jednotky .. ......... ... 62
Charakter a organizace cvi€eni v tréninkovych jednotkach . ... .. 64

Vztah dospélych kdétem . . ......... .. ... .. ... .. ... . .... 65



Rychleji, vyse, siln@ji .. ... ... .0 0 L 0 i 2 hL GRG0 Se G ) 66

KOOIAINACE v e st e e s e o BRI BAT o 5 s e 5 s 67
217701 2] (0 X5] PR O R DA AP SR ARSI R S 75
VIS L el e T bk ianferbiaes 82
] e T T e 88
(]07010] 5] (o (o180 11T NTIRRIRHRNRERI RN SISV it 88
(@070 (o] 5] P {015 12 1=1 SRS S B S PSSt i 88
Obdobfi 13-151et . ..... . . wo-o. .. B0 NNBIDMLHIONOGE sinlal 88
PORYBIVOST & . orermiess ainaramariaia s ams atoraar ae wrare sio e bid BHAG, GV UOK 95
Zé&kladni stre€inkové metody . ....... ... i, 97
Specialni streCinkové metody . . .. ... ... ... 99
Uéimesetechniku ...............i¢5¢dd;csob sb;déh.isess BE 101
TAKHIRA oo Ban s v s amiats ndie s msum ala st R % DAERE 1206 109
P8YChIKa - a.CROVANI .. ... siip sl o 6 50wt s &8 180888 i 5 85 e i 110
Kouzlo motivace ............ . ... .. ... ... 113
Bez soutézeninenisport . ... ... ... .. ... ... ... 116
Priprava’na zavod nebo UtKANTT. ;. s o i o ol o s iiises o o s 116
Pfiprava pfed zavodem ... .......... .. .. ... 117
Cinnost pfi sout&Zi — KOUSOVANT .. .. .........ui .. 118
(0113150 o o= To 1] (- v4 NA I R L ASTE P S S 120
TEONOL-. . 1013 2 porioctoiliine s s+ o n s DNBHEST A R R YA B o 121
Trenérské styly vedeni .. ... ... i 122
SHBHATOABO L %k - il ian s am s 5w s f & ah B a5 S eis 124
Prakticka cast
BOPDIMIIAICE . .o o0 oo e o ota e e st o sl ot o7 oo BRASRITRIDE VGG 128
PlekaZkove drahy . ... ... .. .o ouvvees v, o, MR DR, 128
AKIODAHECKA CVICBR. o . v < i 5 rsner i 5100 o wims s T A s3] NIRIRET, 131
CviGeninanatadlis .ot imiu. s wiabttanbel dualninawt sohe ... 133
Rovnovaznaia:balantnl cVICen!, itmetnea. & sasbwnsii samnt & gomicis 136

Drobna cviteniS naCiAim i bezne] . ... .~ ... . el dipadms 140



R e RO R AR Ay L e 150

EEZEBKA ADOCOAA. - . .. i e e e s s et e e i 150
B EOREISTEAIONY . o cs L i ses siisionnas 50 o ol biny e a5 e i 151
BBV L 1 ohrin o b o it + 55 s b eyt eaben g besitaofte Snensd i rdes o Bl e 154
BICIVERICNLCVICOMI - 5 eiigidins o3y wrins st serads <45 ars, ol Gate i os 156
BEARCRLBVIBORT: ... hadiay duiasas ayabowee w Misaaa bl Shoas 157
oniosti(daility)s. « niim : dledly Loyl aneesl | DR . 158
i el A e R R T 164
Posilovaci cviky bez na&ini . . .......... ... .. 164
Ujolelloy el a) bR S o S s e S 169
e o L o e g S A 171
Cviceni s malymi Cinkami .. ....... B e a e 173
BIlOVe rovNOVAZNA CVICEN! . v st sy el S s o ot & 174
BEHROVVATONINK (a0 ol i G Bl 00 O o B il 3 iz 176
RRTWEIOET 10 1 s e s L . 182
Btoke srarinvant deiiai s 00 (e S0 ZAEAE  ATRCLRRTS LEVIS, 182
Intervalové metody . .. ........ .. ... 183
Priklady programd pro rozvoj vytrvalosti .. .................. 184
EORVBIVOBY... .o - ruti) - Fomd Zies srep iy o m st BeaaGn 185
Strecmiovarovientary . v Dintnuriady 2anuns sowhiekies 185
PyfiamickéseviGenitar 1. 52 i LaNny WICHIL Jif LD Lravin i TR 190
R I O] e 195
W A a )l Gt TR O S e N e L 197



