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Bézecka abeceda pro fotbalisty

Deset cvikii béZecké abecedy

(] Prace kotniku (drobné kroky): malé, rychlé kroky na 3pickach

[] Zvedani kolen (skipping): kolena do vy3e bokd, trup vzpfimeny

) Zakopavani: pata k hyZdim, vpredu nevykracovat

[] Cép v salatu: drz vysoké koleno, kratce stabilizuj, pak dal

[] Posko&ny béh (hopsani): dirazné se odraz nahoru, aktivné Svinej pazemi
[] Odpichovy béh: dlouhé, prostorné skoky, dlouha letova faze

[:] Bocni cval: bok stranou, nohy nekfFizit

[ ] Rovinka s vysokou frekvenci: kratké kroky, zrychluj tempo

(] Béh proti odporu: maly odpor, pIné natazeni ky¢le, pak béh volné

(] Vyrazeni z mista: nizky start, prvni kroky vybusné




Jak béZeckou abecedu spravné zaradit

(] zatad dvakrat tydné do rozcvicky

[ ] Potitejs 8 az 12 minutami na jednotku

(] Vyber 3 az 5 cvikl na trénink

[ ] Radéji 6 Cistych nez 20 odbytych opakovani

[ ] Nejprve zvladni techniku, pak zvy3uj tempo

[] Skokové cviky jen v malych davkach a u starsich ro¢nikd

[ ] Koordinaci zafad na zacatek tréninku, nikdy na konec

Pfimérené véku od U11 do U18

[] do U11:v3estranné bézecké a honickové hry, Zadna izolovana technika
(] U11 az U13: zakladni formy drobné kroky, skipping, zakopavani

[] U13 az U15: fetézeni cvikd, zafadit rovinky

(] U15az U18: vyraZeni pies 10 m, odpichovy béh, zvySovat tempo

(] U13 az U15: v rastovém spurtu techniku udrzuj, nestav ji znovu

Béh v lese v pripravé

[] Vyber mékky lesni povrch, vyhybej se asfaltu

[ ] Béhejv aerobnim pasmu: udrZ tempo na povidani
(] 20 aZ 40 minut podle véku a faze sezony

[ ] Dvavolné b&hy tydné v pfipravé

[ ] Nejprve zvy3uj Cetnost, pak délku, nakonec tempo



MQj plan béhu v lese (6 tydnt)

Zapisuj a odskrtavej po tydnech.

Tyden

Bé&hu/tyden

Trvani (min)

Tempo
(tep/pocit)

hotovo

3/3




Moje poznamky



