OBSAH

I. Trochu teorie na uvod

Predpoklady

Stru¢né déjiny kopane
Zé&klady pravidel
Moderni kopané .

II. Priprava

Télesna priprava

U'!“?’.N.’“

Bé&h hrace kopané
Sila .
Vytrvalost
Rychlost .
Obratnost

Dusevm priprava

L.

2t
3

4

Soustifedénost .
HouZevnatost .
Cilevédomost

. Sebeovladani

III. Technika .

OoNouhwir

. MicCova Skola jednotlivce
. Prihréavka a zpracovani mice

Vedeni miCe a obchézeni souperie
Vybér mista -
Obsazovani prostoru i hréce
Odebirani mice

. Hra hlavou
. Strelba

Brankar

IV. Taktika

V. Co k tomu patii

i3
2.

Denni rezim
Osobni hygiena

65

67
71
94
104
106
109
112
114
120

133

149

150
151



3. Koufeni a alkohol

4. VyZiva . . . .

5. O vlivu trénink

6. O stavbé tréninku .

7. Ved si denik! .
Zaver
Priloha 1. Kalendar Cinnosti mladého fotbalisty
Priloha 2. Priklady cviceni (zdsobnik cviceni)

Doporucend literatura

153
154
157
160
163

171
172
182

193



