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Pohled na riizné typy tréninku, jak individualizovat intenzitu v rdmci péti fréninkovych zén:
aerobni zéna, anaerobni préh, rychlosini vytrvalost, anaerobni zéna, sprint

Sadysrovndvaaichitesttl(Benchmark) s T 19

Dvandct sad festd a testovani vyvoje, které |ze pouzit pro hodnoceni danych typ tréninku,
Upravu mechaniky zdbéru nebo plénovani tréninkovych éast

Cvicenf na zvySovanf vykonu .
Divody, prog rozvijet efektivitu zébéru viech soutéznich zpisobt a jak jsou cvigeni propojena
se zlep3ovanim zébéro
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Sest cviceni pro zlepseni motylkového zdbéru s durazem na éasovani, dychéni a rozvoj kopd

Znak ...

Dvandct cvideni pro trénink znaku s dirazem na rotaci trupu a véasné pouziti sily
na zaddtku zdbéry

Dvandct cviéeni pro trénink kopsi nohama a rotace holeni a kotniky,
které jsou zésadnf pro sprévnou techniku prsafského zdbéru.

Trénink zaméFeny na rozvoj a rovnomérnost techniky kraulu s dorazem na rotaci

Polchovyizdvodimis st s il e UL ol s tl tR Gl 97

Cvicent, tipy pro plénovéni a specifické sady pro rozvoj trénovanosti,
zlepseni polohového zévodu a zmény zpisobt bghem zévodu

Padlovani s et ai il e e L e 111
Cviceni padlovéni pro viechny zpisoby, zlepseni celkové t&lesné sily a citu pro vodu

Starty, obrdtky, dohmaty, 3tafetové pred@vky ...........ooooieioiieieiee 119

Cvicen, kontrolni seznamy pro starty, obrétky a dohmaty viech zpiisobu,
podnéty k stafefovym zévodim

Tréninkinohouiaizab&riipaZemtl. i ki i i i s s e il S 139

Pres padesdt piklad sad tréninku kopd nohama a zébéry pazemi, vytrvalosini,
kvalitativni a rychlostni frénink



