KLEKY

® polohy celého t€la, jejichz hlavnim znakem je
spocinuti na zakladn¢ koleny nebo jednim
kolenem




Rozdéleni kleku

m kleky obounoz
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m kleky jednonoz




Rozdéleni kleku

(kleky obounoz)

»»SNOZNE — nohy spojeny, vaha je rozlozena na

obou koncetinach




Rozdéleni kleku

(kleky obounoz)

m rozkrocné — nohy jsou oddaleny, vaha

rozlozena na obou koncetinach




KLEKY

m Naklon — univerzalni nazev pro mirné stkmou
nebo sikmou polohu téla vzhledem k zakladne.

- vzad, vpfred, vlevo, vpravo .......

m v kleku naklon — vpred X vzad




Rozdéleni kleku

(kleky jednonoz)

m ,normalni“— viha prevazné na klecici noze,
druha je pokrcena a na zakladné spociva celym
chodidlem

B nozZné — vaha prevazne na klecici noze, druha
noha je napjata a o zakladnu se opira casti

chodidla

m rovnovazné — vaha je na klecici noze, druha je

od zakladny oddalena



Rozdéleni kleku
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Sportovni trénink

m Cil — dosahnout maximalni individualni nebo
tymovou vykonnost ve zvolené sportovni
disciplin¢ vymezené pravidly

m vykon

m vykonnost



Klasifikace sportovnich vykonu

Senzomotorické (lukostfelba, golf, kuzelky ...)

Rychlostné-silové (sprint 100-400 m, atletické skoky, vrhy a
hody, vzpirani...)

Vytrvalostni (béh 800m - maraton, plavani: 100m - 1500m,
dalkové plavani, veslovani, klasické lyzovani...
Technicko-estetické (sportovni gymnastika, moderni gymnastika,
krasobrusleni, skoky do vody...)

Spojené s ovladanim nacini, zvifete (jizda na koni, plachtén,
letectvi, alpské lyzovani, skoky na lyzich, motorismus...) -
Kolektivni (ledni hokej, volejbal, hazena...)

Individualni dpolové (box, zapas, judo)



Slozky sportovniho tréninku

B kondicni
m technicka
m takticka

m psychologicka



Principy sportovniho tréninku

m specificnost
m velikost adaptacniho podnétu

m progresivni narast vykonnosti



Faktory sportovniho tréninku

Faktory sportovniho vykonu

Maratonsky
bézec kondiéni technické RELUMECGE psychol.

Hrac — - —
basketbalu Mk technické taktické psychol.

Sportovni kondi€ni technicke takticke & 000
gymnasta

100% sportovniho vykonu




Adaptacni podnéty

® mira specificnosti (soutezni, specialni)
B intenzita

B objem
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Ukazatele zatiZzeni

B srdecni frekvence

m laktat

B spotfeba kysliku

B pomer respiracni vymeny



Fyziologicka ucinnost jednotky

m kaloricky vyde;
m odhad energetického vydeje
m hodnoceni znamek tnavy

B test mluveni



