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Vdzeni prezidenti, pfedsedové a trenéri fotbalovych klubd,

radi bychom Vdm predstavili DVD , Pohybovd priprava spickového fotbalisty”, které jsme
ve spoluprdci s JInKFS pro Vds pripravili.

Co obsahuje DVD:

Samotny sportovni trénink fotbalistu je asto zaméren pouze na zvySovdni vykonu a hernich
schopnosti. Pri zdpase a tréninku zcela jisté dochdzi k jednostrannému zatiZeni urcitych
svalovych skupin, které je nutné ndsledné vykompenzovat specidlnimi cvi¢enimi. Ta nejen, Ze
preventivné ochrdni hrdce fotbalu pred zranénimi, ale také zdroven vylepsi cely herni projev
a fyzickou kondici hrdce.

Z pohybové analyzy hrdci fotbalu vime, Ze u vétsiny z nich dochdzi prevdzné ke zkrdceni
posturdlnich svald dolnich koncetin, bedernich vzpfimovaci pdtere a k oslabeni sval(i brisnich,
hyZzdovych a mezilopatkovych. Hra hlavou a osobni souboje kladou zase velké ndroky na svaly
krku a svaly sijové. Velké ndmaze jsou také vystaveny svaly chodidel.

Na zdkladé kineziologické analyzy &innosti fotbalisty jsme pro Vds sestavili soubor cviceni
Spickového fotbalisty, kterd jsou diky stdle se zvysujicim ndrokum na jeho pohybovy apardt,
dnes jiz nutnosti. Nedostatecnd kompenzace a regenerace fotbalisty po zdtéZzi mdze mit
za ndsledek zvyseni rizika zranéni, preruseni tréninku a zdpasového cyklu.

Soubor nasich cviki Vdm pomdZe urychlit proces zotaveni tak, aby byl organismus schopen
opét trénovat a poddvat Spickové vykony.

DVD - ,Pohybovd priprava Spi¢kového fotbalisty’] jsme rozdélili do dvou kategorii. Juniofi
do 15 let a muZi. Jsou ndvodem jak pro trenéry tak jednotlivce, jak si obohatit a zdokonalit
tréninkové metody, které si soucasny fotbal zddd.

Soubor cvikd sestavil: Michal Kroupa — instruktor, vyZivovy poradce....
Spolupracovali:

- Stanislav Schwarz - $éftrenér mlddeze JMFS
- Petr Svancara - FC Zbrojovka Brno

- Karel Vecera — trenér

- Karel Dobids — trenér

- Adidas CZ, JmKFS a dalsi

Komplet obsahuje: 2 DVD + tréninkovy pldn
Cena: 599,- + postovné

Objedndvky na: objednavka@trenujsam.cz
Tel.: +420 773 990 299

Ukdzka cvikii:
http://www.trenujsam.cz/kategorie/fotbal
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