Sportovni ,

~ _priprava deti

zasobnik
cviceni

-

P e =J




PIT B 1
€

O T R B R i e A s et e e 7
KOOPAINACE ... ceuieeieeiieiiniiniitesisesiressnssnssasssnssssssssssnsssnssnnssnssssssnsssnssnnsnnssnns 8
PFEKAZKOVE AraNy ......ccvieiniiiiiiiieieceeee e e eeeaen e e s s eaeaenanans 8
A OB RO VIO i st S s s s s i Bl s SRS AR s e S 11
85Ty Lo ST L A o | — 13
Rovaovazna a balantnl CVICeN] s wessussisssissussisisinsssissussssernsssinenvisnas 17
Drobna cviceni S:NaGINiM | DEZ NG .oovesssissinssssmsinisisssssssssosssvsassssssis 20
L T — 30
B&ZeCka abeCeda .cucssssssininmussmnssissesssasnisssusstssspisnissassssisasssnnsnins 30
BEZeLKE SO csuocmsnvissninisninsinss i st ssss pigsnesumsvisi s iisiaeasusiegewsss 31
HOMICKY,. s cassncssassanismvosnensssessuos s nresn e s S s T R e B S e Ha e 34
Frekvencnl GMICeNT . sxrussmssmusssrmsssssias s sy preie s rasssssushps 36
REAKEN CHCEI L s s s TR s e it e assss 37
FIDIOSE (ABIINY) . 2oce ionit aine siiesivnrsetupeinnrtie fionraasts ssibsshesindatsinassinsnansis 38
R U puu AP 45
Pos)iovac] cVikY DeZ NatiMlsssasmrsnmmmnnnmismanmsananierais 45
Upolovd oViBenl cummmnisnnmmmas i s s T A 50
CVICENT S PINYMI MUCH.uiririnieiieiiiieeeeeiee e eee e e eneeaenesenenraenenenenenas 52
Cviceni s Malymi CiNKaMI ....voriiiiiiie e eaee e e eeenenas 55
SIlOVE rOVNOVAZNGA CVICENT .uuveeeieeeeeeeeeeeeeeeeeseeaeeeeeaeaeneseneneneenenenas 56
KIrUROVY TrENINK. . eeeeeiei et e e e e e e ae e aeaeaaaenes 72
VYLIVAIOSE . i cocisiisinsisssnisisimsminmsinsnmesanssssisnsnsssisrssisnisssressisiasnsessasvssnnne 77
= 1 = L PR 77
INTErValoVE METOAY.....cueiieiiiiiieee e e ae e eaaaaaas 78
Priklady programu pro rozvoj VytrvaloSti.....c.ceeeeiiiiiiiiiieiiiiiiciceieeananns 79
POhYBINOSE. s i atsin s s i e T B S RN R AR SRR T AR AR ST AR 80
StrECINKOVA CVICENT «neitiieireeieieeseiseaeseeeeenessesesensnseneaseaeasessnsanennens 80
DYNamMICKA CVICENI c.evieieieieieiiet et e e e e e ae s e eaanans 86

(03 To7=T a1 10 1Yo [ o3PS 91



SOT ---------------------------------------------------------------------------------------------------- ‘gAez
OOI ............................................ p018w qOJOEAOI!SOd epe’! ’e)io!wlljoglv
V6 ........................................................... JUGQMO jOBAOl.IelOJd ?)10|1els
ve ------------------------------------------------------------------------------ !uag!Aa !ugmwwo”

e e R R N e g St P
2 1130 YAY¥dT4d INAOLYOdS



Tato kniha s nazvem Sportovni priprava déti 2 — zasobnik cviceni je publikaci,
ktera navazuje na Sportovni pripravu déti a organicky ji dopliiuje. Zaméfuje se na
tréninkové prostredky, které mohou byt zarazovany pfi kazdodenni praci s détmi.
Nejedna se o vyCerpavajici soubor cviku, nasim cilem bylo predloZit trenérum
a cvicitelum takové priklady, které se mohou vyuZit pfimo v praxi, pfipadné které
je mohou inspirovat k tvaréimu modifikovani predkladanych cviku.

V knize je uvedeno témér 500 prikladu cviéeni' s riznym zaméfenim, s pomuckami
i bez nich. Snazili jsme se predstavit ,tradicéni“ i ,moderni“ pfistup, tj. takovy,
ktery jeSté neni v kaZzdodenni tréninkové praxi Uplné bézny, cviceni, jeZz nepotfe-
buji zadné vybaveni, i cviCeni, ktera vyuZivaji posledni novinky v kondiénim tré-
ninku. Nasi snahou bylo dat ¢tenafrum a trenérum déti ze vSech sportovnich
specializaci i oboru moznost, aby si nasli ta cviceni, ktera by jim mohla v jejich
praci vyhovovat.

Zadny trenér asi nevyuzije vSechna cviéeni uvedena v knize, stejné tak exis-
tuje ohromné mnozstvi cviku, které v knize uvedeny nejsou. Nasim cilem oviem
nebylo predlozit vyCerpavajici ,encyklopedii prostfedku“, ale inspirovat trenéry Gi
cviCitele a ukazat moznosti, které se ve sportovni pfipravé déti nabizeji.
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Samostatny zasobnik velkého mnozstvi praktickych cvi¢eni pro spor-
tovni pripravu déti dopliuje nove, aktualizované vydani ,teoretické”
publikace Sportovni pfiprava déti. Kniha je ur¢ena trenérlm déti a mla-
deze, sportovnim instruktorum, cvicitelim a ucitelim télesné vychovy
na zakladnich Skolach. Autor pfipravil vice nez 600 cviéeni zamérenych
na vSeobecny kondi¢ni trénink, viestrannou pohybovou pfipravu a kom-
penzaci détského organizmu. Jednotliva cviéeni jsou podrobné popséna
a doplnéna ilustracnimi fotografiemi.
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