Obsah

Fredmiliave .. vs i b ms s p kR A R e LG S R S R S B R SR 7

| ZAKLADNI INFORMACE

KODUIBN oVICENIVE OV : c oo it e s s se mie 5 = 5 5 FHE 8 5055 NN b T, 15 515 o % e 8 8
Zvysovan) kondice —pevne . Zdravi <. c -« ... he st it sl e 5 e S b s 8 o5 6 G 8
Struktura cviceni-didakticka koncepce kondicniho tréninkuvedvou ................ 9
Tak se to déla aneb metodika ve sportovnipraxi ...........c.oviiiiiiiiiiii "

VEBOAPEOMINKLE 1-c0vis - moimtieimsmsatoraaroneis o o o o sre o o o151 5 kotosepsiesodetiie o fesebblshusosmioretmilalel o 0550 L 0, 17
By 7 o | ST ISR VR SR SO B 1 P T L P 17
Stupel:obtiZnosti VIEBN . . . : wsamscmmn b s 5w s o o 5 o8 o ol os s s s 20
TréninkovA hodiNA: ... : i voi s isnecesssmmesmms <5y = sms s s 95 sanEieses e 20
Spravne drZen] B8I8. . . « i« v i S e § SRR 6 55 SR % § e e 22

Il TRENINKOVY PROGRAM

ZBhiat] = povzbuzeniia MOUIVBCE! : . . 5 .ssisisisiimminecee o s b ek sl o o sesany s B ita s 27
Protahovaci cvigeni - kompenzace posilovanl ..................cciiiiiiiiiiiiiiien 35
TréniNkOVEIPRNGIDY: « & 550t & s st it s SuE S 58 & £ 5 8 5 58, el Saasomisin e e 35
CVIEaNIVE OVOIICICH v 45 ¢« we 5is o sumirioiesimos s s ais o s & 5 ok & 4 ¥ 5 8 Mot s e e e s e das 37
CViEeni JedNOLIIVEE . . ... ..ot e 47
Posilovani bez nagini - funkéni trénink celéhotéla ............. ... ... .. ... .ol 53
TrENINKOVE PRINCIPY .« « o e et ettt et e e e e e e e et e e e e e 53
{5 ToT=T 55
Theraband - lehce dostupny kondignitrénink ............... ..., 71
Zviastnosti.tréninku s therabandem . .. ... .csensessdsssmadiele s Fo o Codis paloiae 71
ZONTALT o 4 5 o5 5 < s s Ak R S B s o as S v s T e s S 73
=)0 R B L T E oy 75
Gymnastické ty& - nacini pro moderni a zdravy trénink ............ .. ..ol 92
Zviastnosti tréninku 8/gymnastickou BYEI . cie ..o d i aEie Tl L L e e e 92
ERNREIE . 5 i e e SR s S L S L i L 93
Posiovaniiy . cwnntd 305 0 el SRR S R L o R L RS IS 99
EhEen! PONYDIVOSKI: -1 o T AR i i e T L e S S 113

Keordinagnievicen]: sl Fetli-r o Sl s abt Aesitan W b e SR s L L 116



ENEDEEN @ sl s LS i e P At e B e TR T SRR 118

Zviasmostitrenmkiisioverballemi st ool mi gl T 118
ZORTALIN N B e vt SRR N S L e I A A e 149
BoslioVanet > e s e BN SSUIIE R R R St e i b e e B SN 123
GuieaniDalVBIVDSEA: .07 = Sl e R Bt vl Nl e L s o T i ni RS 133
RoepdinHGhCYBERkv SRR e TR e aRE h . 2 ey (A LR S U e S L SR 135
KOomBmace.Racin, . & Nt s oinms L T i 8 b e JLIOR BT T e U R A S 136
EviEent’styeia aveRBallaIm 7 0 tals st s s 0 b L L SR LT R 136
Cviceni s.velk\’(m micemsatnerabandenm: oo il i s S L e 141
Gviten! sitherabandern atlELE ., & S8l iiani. i vk daaa i 5o s s dats e, 144
Krétké programy - piiklady intenzivnthotréninku .................. ..o o iiiiian. 148
Uvaltiovac! cvideni — abychorn 86 cRIlIIBPe ... i fowln bt woifos s Disidisasls 156

O AR s AR A RS LR R B AL L R R R LT 1657



