nékterych vitamind. Pokud si budeme volit vhodné zdroje potravin zminéné
u bilkovin a sacharidd, méli bychom ziskat dostate¢né mnozstvi tukl, které
potrebujeme pro spravné fungovani organismu. S tuky bychom to vsak opét
neméli pfehdnét. Bohatymi zdroji tukd jsou mimo jiné: maso a masné vyrobky,
mlééné vyrobky, ofechy, maslo, oleje.

NAPOJE

Spravna hydratace nadm pomaha fungovat, bojovat proti unavé a bolestem hlavy
a prispiva k udrzeni pozornosti ¢i regeneraci. Mimo doporuc¢ené mnozstvi tekutin,
které bychom méli za den prijmout (tedy zhruba 30-35 mililitrd na kilogram vahy),
bychom méli pfi kazdém tréninku doplnit O,7-1 litru (dle véku a venkovni teploty)
za tekutiny, které ztratime pocenim béhem tréninkovych aktivit. Vhodné tekutiny
zahrnuji: vodu (obycCejnou kohoutkovou), minerdlni vody (v omezené mire,
maximalné 300 mililitrd denné), neslazené Caje.

UKAZKA DENNIHO JIDELNICKU

Méli bychom také vénovat dostate¢nou pozornost mnozstvi pfijimané potravy
a jejim zdrojim. RGzné potraviny poskytuji rGzné mnozstvi energie a Zzivin.
Pochutiny (typicky sladkosti, bramburky, limonady, energetické napoje apod.)
¢i smazenad jidla zpravidla poskytuji velké mnozstvi energie, kterd mUlze zUlstat
nevyuzita a télo si tak tvofi zasoby - a my tloustneme. Zaroven nam vsak takové
potraviny neposkytuji dostatek potfebnych Zivin, takze se nase télo nemdze dobre
vyvijet. VZdy je dobré nad jidlem premyslet a jist a pit s mirou. A hlavné - kazdy
¢lovék je jiny a ma jiné vyzivové potreby, urcité poslouchej rady rodicd a trenéra.

Jidelnicek pro sportovce neni pouze jeden jediny spravny, ale pokud premyslis, co
do néj zaradit a jak by mél vypadat, nabizime kratkou ukdzku denniho jidelni¢ku. Nas
vzorovy sportovec netrpi zadnymi alergiemi ani nema zadna stravovaci omezeni.

7:00 snidané - ovesnd nebo ryzova kase se susenym ovocem, jablko, ¢aj
9:30 svacina - rohlik s pomazankovym maslem a sunkou, fedkvicky, voda
12:00 obéd - polévka - vyvar; hlavni jidlo - dusena ryze, kufe na kari, ¢aj, voda
14:00 predtréninkova svacina - bily jogurt nebo musli tycinka, voda

16:20 potréninkova svacina - pecivo, syr nebo pomazanka, banan, voda

18:30 vecefe - maso Ci ryba, zeleninova priloha, pecivo, voda

20:30 druha vecefe - fecky jogurt Ci tvarohova pomazanka
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KONTROLA MiICE

Pro splnéni nutno
provést:

* naslapy na mic,
° ping pong mezi
nohama,

* prevalovani.

UROVEN 1
Predved na tréninku
a ziskej karticku 1!

ZASEKNUTI
A ZMENA SMERU
Pro splnéni nutno
provést:

° vnitfFnim nartem,
* vnéjsim nartem,
* podrazkou,

* za nohou.

UROVEN 1:
Predved na tréninku.
UROVEN 2: Preved
pfi zapasu a ziskej
karticku 2!




PRIHRAVKA PO ZEMI

Pro splnéni nutno trefit
kuzel na vzdalenost
10 metru ze t¥i pokust
obéma nohama:

* vnitfnim nartem,
° pfimym nartem.

10 NOZICEK

Nejmensi fotbalisté
mUzou s meziskokem.

UROVEN 1:
Predved na tréninku
a ziskej karticku 3!
UROVEN 1:
Pfedved na tréninku.
UROVEN 2: Preved

KLICKA S KLAMNYM pfi zapasu a ziskej

ZPRACOVANI ZE
VZDUCHU PO DOPADU

Pro splnéni nutno
po vlastnim i cizim
nadhozu a pfihravce
vzduchem mic¢ zpracovat:
° vnitfFnim nartem,
* vné&jsim nartem,
¢ za nohou.
UROVEN 1:
Predved na tréninku.
UROVEN 2: Preved
pfi zapasu a ziskej
karti¢ku 7!

I |

I |

1 |

I |

: POHYBEM : karticku 5!

! Pro spInéni nutno !
S a ! provést: e 4

I |

| * vyvedeni vnitfnim ]

! nartem, )

! ° vyvedeni vnéjsim i
L . | nartem. | pm e e .
| [ . - L | 1
1 I ] UROVEN 1: | | e 1
i P Predved na tréninku. [ i
: 5 HLAVICEK { ) UROVEN2:iPreved 20 VYMEN :
. Ze tFi pokusil. 1 P Al VZDUCHEM .
! . . I 'L J I Ve dvojici, libovolné !
' UROVEN 1: O ' nohou i hlavou. !
| Predved na tréninku | | |
! a ziskej karti¢ku 6! I \ UROVEN 1 !
| 1 ' Predved na tréninku '
: T - a ziskej karticku 8! :
I | 1 |
I | 1 |
I | 1 |
I | 1 |
I | 1 |
I | 1 |
I | 1 |
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STRELA
»Z VOLEJE*
Pro splnéni nutno
provést:

* placirkou i nartem,
* levou i pravou nohou
* i hlavou.

UROVEN 1:
Predved na tréninku
a ziskej karticku 9!

®@

,»ZIDANOVKA*

Pro splnéni nutno
provést na obé strany.

UROVEN 1:
Predved na tréninku.
UROVEN 2: Preved
pri zapasu a ziskej
kartickuu 12!

Ve i i el b o s kalionh b A

‘|8 tuvod

KLIGKY

Pro splnéni nutno
po klamném pohybu
provést:

* preslapovacku
z vnitfku i z vnéjsku,
* dvojitou
preslapovacku.

UROVEN 1:
Predved na tréninku.
UROVEN 2: Preved

pfi zapasu a ziskej
karti¢ku 10!

®@

10 HLAVICEK
Ze t¥i pokust.
UROVEN 1:

Prfedved na tréninku
a ziskej karticku 13!

O,

20 NOZICEK
Pro splnéni nutno
provést:

« stfidavé leva-prava.

UROVEN 1:
Predved na tréninku
a ziskej karticku 11!

TECHNIKA KOPU

Pro splnéni nutno
provést stiely
na presnost obéma
nohama na vzdalenost
15 aZ 20 metri:
° vnitfFnim nartem,
* pfimym nartem.

UROVEN 1
Predved na tréninku.
UROVEN 2: Preved
pfi zapasu a ziskej
karticku 14!



®

Pro splnéni nutno
provést stiidavé leva -
prava.

UROVEN 1:
Predved na tréninku
a ziskej karticku 15!

Pro splnéni je nutné
provést jednu nozicku
levou nohou, jednu
pravou, dvé levou, dvé
pravou atd. az po 10
levou a 10 pravou
nohou.

UROVEN 1
Predved na tréninku
a ziskej karticku 18!

Ze t¥i pokusti.

UROVEN 1:
Pfedved na tréninku
a ziskej karticku 16!

Vymysli viastni klicku

¢i fintu, dokonale se

ji nau¢ a obehraj s ni
jiného hrace.

UROVEN 1:
Pfedved na tréninku.
UROVEN 2: Preved
pfi zapasu a ziskej
karticku 19!

@

Pro splnéni nutno trefit
bfevno ze tfi pokust
z 20 metrd.

UROVEN 1:
Predved na tréninku
a ziskej karticku 17!

Pro splnéni nutno
udélat nGzky boénim
provedenim pfes hlavu,
po centru ze strany.
Bud pfi tom opatrny
na sebe i okolni hrace!

UROVEN 1:
Predved na tréninku.
UROVEN 2: Preved
pfi zapasu a ziskej
karticku 20!

A o S o MR
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