ABSTRAKT
Nazev: Sbornik cviki a variabilni tréninkovy plan pro zlepSeni silovych schopnosti zacate¢nikti

Cile: Sestavit sbornik cvikli na rozvoj silovych schopnosti zacatecnikli a z nich nasledné

variabilni vzorovy tréninkovy plan.

Metody: Bakalaiska prace je deskriptivniho charakteru zpracovana formou literarni reSerSe
z relevantnich databézi a kniznich zdroju. Z posilovacich cviki byly zpracovany karticky, které

byly néasledné ovéteny panelem experti.

Vysledky: Uceleny zdroj informaci k realizaci tréninkového plénu na rozvoj silovych
schopnosti zacatecnikli, v€etné inventafe posilovacich cviki, cvikli na dynamicky i staticky

streCink a variabilniho ukdzkového tréninkového programu.



