Prehled poutitych grafickych znatek .......................... ... ... ... 8
T A e S SR AR DO . o, 51 SOMIREE: 9
L T R i S S A R g e 9
T O e S U e R 13
Ok O R oL S e B A L R s e 13
T T R RPN (1 AR S 14
(o zviddne hrdc sGm
UVOIROVONIDBZIMILE" . crifiics il s st ni oo s e e e R 14
Uvolfiovdni s mitem —driblink ........... ... .. ... .. ... ... 19
S dim mu pomohou spoluhrci
L AT s S LU TR T 22
Rychly dtok ... 30
Cinnost pred brankoviStEm SOUPETe ... ... .. ...\t 31
(o zvlddne hrdc sdm
Uvoliiovdni s mitem —drZenimite ............. ... ... ... ... ....... 32
Stelba .. 38
S ¢im mu pomohou spoluhrdci
Utotné hern kombinace zaloZené na piihrdvan .......................... 44
Utozné hemi kombinace zaloZend na prebthdni . ......................... 48
Presun z dtokudoobrany ... ... 51
(o zviddne hrd¢ sm
Obsozovdni Gtotnika bezmiCe ......... ... ... ... .. 51
Tiskdvanimite . ... ... 56
S &im mu pomohou spoluhrdci
FrORIOUZMINIS o1 e S e e LT S 60
IO O INRTOIRY .. .o ot it Rinin a8 5w sl e s » il 62
Cinnost pred viostnim bronkovistém ... .......... ... 63
(o zviddne hrd¢ sém
Obsozovéni dtocnika's mitem ... .. ... .. .., 63
S ¢im mu pomohou spoluhrdci
IOV LTSt st e B i 3 e e e e B 67
T S SN el R N PR ot i o 70
U e e R e e N T 72



Bez kondice bychom fo nezvladli ................. R 79

Jok ziskdvdme energii pro sporfovni Ginnost . .. ... ...l 79
RODIRREIEOINE . .. v vis « swinn bl wonine wans i Shs ks Sapls B b e 80

1T 0 T R F RN T S ARSI SO 80
Jenutébytsing ... ... 83
Ajokjetos wytvalosti ... ... 86
VRechno MA SV €05 ... .o\ 9
Etapy sportovni pripravy v hdzené .. ...... ... . ... 92
Sportovni piedpiiprava . .. ... 92
Etapa zdkladntho tréninku . ... ... 93
Etapa specializovaného tréninku .. ... . 93
Etapa tréninku maximdlni sportovni wkonnosti .. ........... ... ... ..., 94
Seznam pouZité a doporutené literatury ... ... . ... ... ... 95



