OBSAH

1 NAPLft A UKOLY FYZIOLOGIE TELESNYCH CVIiCENI
(SODOTOVA) e

2. POHYBOVE NAVYKY (S0b0loVA)...ooeeivrercrierenn e,

3*ZMENY V ORGANISMU PRI POHYBOVE CINNOSTI

(SODOIOVA) e 20

4. DRUHY TELESNYCH CVICENI (Zelenka).oooeeereereerereeennn. 32

5. PRIPRAVA ORGANISMU K POHYBOVE CINNOSTI
(SOBOTOVA) i A

6. TRENINK (SODOIOVA).....coiiiieeiciiieeiceeie et 46
Adaptace organismu K pohybové Cinnosti a jeji Projevy ....ecene. 46
Funkéni a strukturalni zmény v organismu vyvolané tréninkem. . . 50
Rozvoj kvalit pohybové ¢innosti v prib&hu tréninku ......ccccceevevevrvenenee. 57
Trénovanost a SportovNi FOrmM @ ... 60
ZPUSODY trENTNKU c.oveveieviiceecceeeee e . e e+ 61
PTetrénOVANT (ZE18NKA) ...t 69
PTEPELE (ZE1ENKA) . it A

7. UNAVA A ZOTAVENI (ZelenKa) ooooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeee s 73
PFiciny Gnavy pfi zatézich rliznych intenzit................... 78
OdpoCinEK @ ZOTAVENT...ccuiiiiiicciececee et "0

8. CVICENI A SPORT VE VZTAHU K VEKU A POHLAVI
(ZEIBNKA) ....i ittt A
TElesnd cVICENT M TAUAEZE ..cviicieeee e 83
TEIESNA CVICENT Z € N i 87
Télesna cviceni ve stfednim a starSim VEK U ..o, 93

9. FYZIOLOGIE JEDNOTLIVYCH DRUHU SPORTU 98
Gymnastika (SODOIOVA).......cooiiiiiiece e 98
Atletika (SODOIOVA) ... e K02
Sportovni hry (Zelenka) ..o KOS5

KO P BN A ittt HO
KOSTKOVA ..ottt bbb HO



OdDIJENA . i s 112

HAZENA . i 113
R g DY s 113
PATKOVANA .ottt sttt st e anenre s 113
LI 1 TSRS 113
Stolni tenis....coevevveievcienn, B ettt e 114
BaOdmMiNTON oot 114
KU ZEIKY oo 114
GO T s 115
SEIM (ZEIENKA) .ovveeviieeeeieeeeeerees e es st ee et es et ene s sneenens 115
BOX (ZEIENKA) ....ciuieieiieciee ettt 116
ZAPAS (ZEIENKA) ..ciiiiieii et 119
VZPITANT (ZEIENKA) ..o 120
CYKIIStIKA (ZE1ENKA) . iiiiiiieie ettt 122
P1avani (SODOIOVA) ..o 125
Veslovani a padlovani (Sobolova) ... 134
LYZOVANT (Z18NKA) .o 141
Rychlobrusleni — krasobrusleni (Zelenka)........coccocovviiiiiiiniicneiciens 144
Ledni hoKe] (Zelenka) ..o 146
Sportovni stfelba a lukostielba (Zelenka)....cc.ocooeveveveneiieiecesceeeene, 147
JeZAECIVI (ZEIENKA).....ic et 148
Horolezectvi (SODOIOVA) ..o 148
Zkusenosti z OH v Mexiku (Zelenka)......ccocooeviieiinininiiicccescei 157
10. FUNKCNI ZKOUSKY (Zelenka) .ccooioioieveiseeeeeeeeeeeeeseessenns 160
Tabulky @ NOMOGIaAMY ..o 176
SeZNAM O D TAZK U vvcvvieicceeee e 196
Seznam tabuleK......ccoeniinnnn 198
VY SVELIIVKY ..ottt e e e e nneenns 200
Seznam demonstraci a funkcnich zkouSeK........ccocooiiiiiiiiiin, 202

L H 8 T U T @ ettt nnnnnnnnnnnnnne 203



