OBSAH

Dovednosti svétové tFidy
Zaklady prihravky
Zpracovani mice nohou
Vedeni mice

Kryti mice

Vypichnuti

Zéaklady atakovani
Pfechod pres hrace v poli
Zasahnuti cile

Jak se vracet
Pristoupeni k Gtoénikovi
Obranné hlavicky

Skluz

Driblink

Klamani télem

Klicka pod sebe

Vn&jsi klicka

Stahnuti mice
Preslapovacka
Cruyffova klicka
Prihravka z prvni
Stiileny centr

Obtoceni

Stfela bez pfipravy
Volej

Halfvolej

Strela z dalky

Padacek

Stiela s faléi

Zakonceni na vzdalené tyci
Podkopnuti mice

Lob

NiZky

Utocné hlavicky
Prodlouzeni hlavi¢kou
Rybicka

ZmensSeni Uhlu

Zaklady chyténi
Stahovani centr{i
Chytani vysokych strel
Reflexni zakroky
Zaklady chytani ve skoku

10
12
14
16
18
20
22
24
26
28
30
32
34
36
38
40
42
44
46
48
50
52
54
56
58
60
62
64
66
68
70
72
74
76
78
80
82
84
86
88



koky pod nohy

aktiky a tymova prace
ibero

toper

rajni obrénce

rajni zaloznik

lotor zalohy

vorivy zaloznik

fidelni Utocnik
akoncovatel

ozestaveni

fsajd

fsajdova past

ranéni v celku

sobni bréanéni

ahanéni v blocich

ratkd pfihravka

ra na nohu

ra do prostoru

arazecky

licka

ra pres celé hfisté

tocné prihravky
entrovani z brankové cary
feneseni hry

drZeni mice

odrzeni mi¢e v Gtoku
odplirna hra

rotititok

ytvoreni prostoru bez mice
rekryvani

oztahnuti Gtoku do Sitky
iagonalni béhy v Gtoku
dy vysttelit

am na brankare

bejiti brankare

utové vhazovani

fimé volné kopy

epfimé volné kopy

ohovy kop s rotaci do bréany
ohovy kop na bliz&f ty¢

90

94

95

96

97

98

99
100
101
102
104
106
108
110
112
114
116
118
120
122
124
126
128
130
132
134
136
138
140
142
144
146
148
150
151
152
154
155
156
157

Obrana proti rohovym kopm
Pokutovy kop

Kondice

Cviceni dobra a Spatna
Zahtati a vychladnuti
Zakladni protahovani
Protahovani stehen a kycli
Protahovani trupu
Zvysuijte rychlost

CviCeni na sprint

Pouzijte absolutni rychlost
Dovednosti v rychlosti
Rozvijejte vytrvalost
Cviceni na silu

Rozvijejte dynamiku
Rozvijejte dynamiku nohou
Posilte svoji slabsi stranu
Rozvijejte hbitost
Zbystfete reakce

Cviceni rovnovahy
Skokova cvigeni

Cviceni obratfi

Rozviite vybusnou rychlost

Méfte svoji rychlost a dynamiku

Rejstiik

Rozméry hfisté

158
159

162
164
166
168
169
170
171
172
173
174
175
176
577
178
180
182
184
185
186
187
188

190

192



