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1 UVvOD

Bakalarskou préci na téma , Rozvoj rychlosti, vybusnosti a prace nohou u florbalisti
v piipravném obdobi* jsem si vybral proto, Ze se o florbal zajimam uz od détstvi. Dostal
jsem se k nému uz na prvnim stupni zékladni Skoly a postupné jsem se vypracoval az
k aktivnimu hrani na vysSi Grovni. Béhem svého hrani jsem vystiidal vSechny pozice.
Bakalarska prace proto bude rozdélena na trénink do 3 skupin. Prvni skupinu budou

tvorit brankéti, druhou obréanci atieti Gto¢nici.

Hr&Si florbalu by méli byt velmi dobie kondi¢né vybaveni. Jako 3 nejdulezitejsi faktory
pro Uspésného florbalistu povazuji rychlost, vybusnost a praci nohou. Proto jsem také
svou préaci zamétil préavé na rozvoj téchto dvou pohybovych schopnosti a jedné
dovednosti.

Predpokladam, Ze moje préce poslouzi pro trenéry vSech vékovych skupin, pri
sestavovani tréninkového planu v piipravném obdobi at” uz letnim nebo zimnim. Prace
obsahuje kondi¢ni trénink s podrobnym popisem vSech cviéeni, nastinénim aktivni a
pasivni regenerace a sestaveni piikladného tréninkového planu v piipravném obdobi
florbalisti.

V téo bakaldrské préaci predchazi samotnému modelu kapitoly, vénujici se historii a
pravidlam a charakteristice discipliny, kterou se budu zabyvat.



2 PROBLEMY, CiLE A UKOLY BAKALARSKE PRACE

2. 1PROBLEMY PRACE

V dnesni dobg trenéti chapou pripravné obdobi jako fyzické pripravovani na sezénu.
Problém je vtom, Ze trenéfi dnes neumi skloubit regeneraci a trénink, a proto u
florbalisti ¢asto vidime pretrénovanost a Unavu. Je to zpasobeno také nevhodnym
pouzivanim cviki v sériovém cvic¢eni. V nékterych pripadech je moZzné se setkat také
stim, Ze hr& dostane po pripravném obdobi nechut’ dale trénovat a hrét. Problém mize

byt zptisoben nevhodnym naplanovanim soustiedéni a nevhodnym vybérem cvika.

Je mozné sestavit tydenni tréninkovy plan tak, aby bylo dosazeno
zlepSeni rychlosti, vybusnosti a préce nohou vSech ¢lena tréninkove
skupiny?

Je moZné pouzit spolecny tréninkovy plén pro viechny herni posty

tak, aby u v&ech doslo k pozitivnimu vlivu na vykonnost?

2. 2CILE PRACE

Cilem préce je vytvoreni optimaniho tréninkového planu pro viechny florbaloveé posty
na soustredéni, ktery je zaméten na rychlost, vybudnost a praci nohou a ovéfit jeho
acinnost. Diléim cilem je navrh tydenniho tréninkového planu snézornou ukézkou

cviku, ktery je mozno pouzit v praxi trénovani skupin ve véku od 16 let.

2. 3UKOLY PRACE

Pro dosaZeni mych cili, jsem si preddefinoval ukoly:
- popistrénovani v piipravném obdobi
- naplanovat si dobu, kdy a jaka schopnost bude rozvijena
- vytvorit cviky, které jsou pro rozvoj schopnosti uzitecné
- popsat pocet sérii a dobu intervalu mezi jednotlivymi cviky narozvoj schopnosti
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3TEORETICKA CAST

3.1 FLORBAL A JEHO HISTORIE VE SVETE | U NAS

3.1.1Cojetoflorbal?

Florbal je prevézné halovy kolektivni sport, podobny hokeji. V dnedni dobé patti florbal
k nejrychleji se rozvijejicimu sportu a to predevdim diky jeho jednoduchosti,
dostupnosti a propagaci uz na zakladnich Skoléch. Florbal nés v posledni dobé odovuje
skoro vdude. Na 3kolach se vedou zgmové krouzky, média se po UspéSich ¢eské
reprezentace zacingji vénovat tomuto sportu vice a vice, billboardy kolem silnic nés
upozoriiuji na domaci zapasy ceské reprezentace. Hlavné diky zmitiované propagaci
skol si tento sport vyslouZil nazev ,sport pro mladé“. Déti a mladez naSla oblibu ve
florbale diky jednoduchosti a financni nenaro¢nosti. Jediné, co ke hie potiebujete, je
hokejka, mi¢ek, boty a chut’ zkusit néco nového. Florbal je také jako jeden z méala
sportem, kde se dok&Zi srovnat muzi a Zeny. Neni sice dovoleno, aby tato dvé pohlavi
hréla v jednom tymu, ale pii sledovani zapasu Zen jde vidét, Ze neékteré Zeny muazou

zdarn¢ konkurovat muzam nejen v kondici, ale hlavné v technice a zpasobu hry.

Diky rychlosti hry se florbal stava atraktivnim nejen pro hr&e samotné, ale také pro
fanousky a divaky. Na té nejvysSi florbalové Urovni dok&zi hr&ti tymu pomoci
piihrdvek a zavérecné stiely, dopravit micek pies celé hiisteé az do brany béhem
nékolika malo vtefin. Pravé kvali rychlosti hry se ve florbale uprednostiiuje technika
hry pied kondici. Je v&eobecné zndamo, Ze je stiela nebo prihravka daleko rychlejsi, nez
vedeni micku v béhu a proto se vétdina hraét namisto behani a tréveni v posilovng,

vénuje technice hole, individudlni hire s mickem a zptisobu stielby na branu.

Pravidla florbalu jsem velmi jednoducha. Jak jsem se zminioval v Gvodu této kapitoly,
florbal je velmi podobny hokeji. Stejné jako v hokegji se hraje ve formaci 5 hraga v poli
a 1 brankdr, stejné jako v hokeji existuji fauly, za které hr&i chodi na trestnou lavici, a
spousta dalSich spolecnych véci. Rad bych ale zminil hlavni rozdily. Hlavnim a pro m¢

nejdalezZitéjSim rozdilem je to, Ze je florbal oproti hokeji bezkontaktnim sportem. Sice



novy florbalovy trend je takovy, Ze se vice vyuziva sila vlastniho téla nez hra hokejkou.
Poréd ale plati, Ze na hraci ploSe je rozhodci, ktery tyto fauly tresta

DalSim neméné dulezitym rozdilem mezi hokejem a florbalem je takovy, Ze florbal je az
na Svédsko vyhradné amatérskym sportem. Silnou florbalovou &tyiku dopliuje jedté
Svycarsko, Finsko a Ceska republika, ale zde jsou viak maximalné poloprofesiondlové,
ktefi ke svému aktivnimu hrani musi je&té pracovat. VétSina téchto hrata ale pracuje ve
florbalové brandzi. Amatérismus je zapric¢inén tim, Ze je florbal jakoZto takovy, velice
mlady sport. | kdyZ diky reprezentacnim tspéchtiim média prosazuji florbal do televizi a
novin, stale neni pro sponzory natolik znamy, aby se jim vyplatilo poméhat financné
néjakému florbalovému tymu. Tymy z naSich domécich nejvysSich lig sice maji za
svym nazvem néjaky dodatek svého sponzora, ale darované penize nejsou natolik velké,

aby zaplatily hrace a chod tymu. Proto se vybiraji ¢lenské poplatky a prispévky.

Jako podedni znatelny rozdil mezi hokejem a florbalem je pro mé technika hry.
Florbalovi hr&ti pouZivaji jiné stiely, jiny dribling s mickem a jiné herni strategie. Co se
ty¢e strel, tak florbalisté preferuji hlavné 4 druhy stiel. Strelbu tahem, Svihem,
piiklepem a golfovym zpisobem.

Pt vedeni micku znamém jako dribling se nepouziva klasické hokejove driblovani, kdy
hr& s hokejkou uklidiuje puk tak, Ze jeg strka z levé a pravé strany, pricemz zveda
hokejku zledu, ale dribluje se tak, Ze florbalista vede mi¢ek po celou dobu na
forhendové strané a micek si popripadé chrani Spickou své hokeiky. Je to kolébkovy
efekt, ktery vymysleli ve Svédsku. Hré je tak kdykoli pripraven ke stiele forhendem, o
které vime, Ze je daleko rychlgjsi, silngjsi a efektivnejsi nez strela backhandem.
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3. 1. 2 Higtorieflorbalu ve svété

Florbal jako takovy vznikl ve Skandindvskych zemi, prvni kracky ale vznikly v zamofi.
Floorhockey, jak byl v Americe pojmenovan, se objevil uz na konci padesétych let 20.
stoleti. Hokelky a tehdejsi puky byly vyrobeny z plastu, aby se zabréanilo zranénim. Ve
Spojenych stétech se odehral i prvni neoficidlni floorhockeyovy turnaj. V roce 1962
zorganizovali hr&i Michiganské stiedni Skoly turnaj mezi svymi spoluzaky.

KdyzZ se floorhockey dostal do Evropy, byl plastovy puk nahrazen dérovanym mickem.
Zagjimavé ale je, Ze tuto zménu neprovedl zadny z evropskych florbalovych stéti jako
treba Svédsko, Finsko nebo Svycarsko, ale zase Americ¢ané. Napad vyuzit umélohmotny
dérovany micek dogtali baseballovi trenéfi, ktefi timto zpasobem trénovali své
nadhazovace. Rozdil byl v&ak ve velikosti. Baseballovy tréninkovy micek byl dvakrat

VétSi nez ten, ktery dnes zname jako micek florbalisti. (1]

Jak jsem jiz ale zminoval, florbal jakozto takovy vznikl ve Svédsku a Finsku. Zasatky
se datuji na pocéaek sedmdesétych let 20. stoleti. Svédové si tento sport pojmenovali
innebandy, Finsko jgj znalo zase pod ndzvem salibandy. Jako tietim prukopnikem
florbalu se stalo alpské Svycarsko, které s tento sport pojmenovalo unihockey.
Srozdilnymi nézvy se mirng ligila i pravidla. Nejvétsi rozdil byl ve Svycarsku, kde i
branké pouzival hokejku a kde se zapasy hrdly na dvou ruzné velkych htigtich. Na
vrcholové urovni se hrdlo na hri&i zvaném Grossfeld, niZzsi arovné se hraly na hri&ti
Kleinfeld, které bylo mnohém mensi a na kterém se hrélo systémem 3+1.[1

[1] SKRUZNY, Z., Florbal ucebnice pro trenéry, Ceska obec sokolska, 2005, str. 8
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,Na zacatku 80. let zacaly vznikat prvni florbalové svazy a organizace. V roce 1985
bylo sehrano prvni mezinéarodni florbalové utkani mezi tymy Svédska a Svycarska. O
rok pozdgji v roce 1986 byla zaloZzena Mezinarodni florbalova federace (International
Florbal Federation) |IFF. Federace byla zalozena Svédskem, Finskem a Svycarskem.
V roce 1991 se do federace zaradilo Dansko a Norsko, v roce 1992 to bylo Mad’arsko.
V roce 1993 jsme do IIF vstoupili spoleiné sRuskem i my Ceska republika a jako

posledni se v roce 1995 pridali Estonci, Némci, LotySi, Americané a Japonci.“[1]

Historickym okamzikem se pro florbal stalo usporédéni prvniho mistrovstvi svéta, které
probehlo v kvétnu 1996 ve Svédsku. Organizétoram se povedlo na findové utkani zcela
vyprodat obrovskou halu Globen, ktera fanousky pritahovala jak svym designem, kdy je
hala vnoiena do skély, tak florbalovym uménim findovych tymu Svédska a Finska.
Findlové utkéani shlédlo neuvétitelnych 15 106 divaki. (2]

[1] SKRUZNY, Z., Florbal ucebnice pro trenéry, Ceska obec sokolska, 2005, str. 9
[2] http://www.floorball .org/default.asp?sivu=171& alasivu=25& ki€eli=826
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3. 1. 3Historieflorbalu u nas

, Do Ceské republiky se florbal dostal fazové tremi cestami.

Prvni setkani s florbalem v Ceské republice se pravdépodobné udélo diky vyménnému
pobytu studentt VSE v Praze se studenty helsinské univerzity KY vroce 1984. Na
svém zajezdu do Cech piivezli Finové sadu florbalovych hokejek a mala télocviéna na
VSE byla svédkem prvniho historického zépasu mezi Ceskem a Finskem. Findti
studenti nésledné hokejky v Cechéch zanechali a vysoko3koléaci kolem prikopniki
¢eského florbalu Michala Bauera a Petra Chaloupky diky tomu asi rok hravali florbal az
do té doby, nez se jim hole podatilo zni¢it.

Vzhledem k tomu, Ze u néas nebylo mozné florbalové hokejky zakoupit, nasledovala
prodleva aZz do roku 1991, kdy se florbal opét vratil na scénu. Stim rozdilem, Ze
tentokréd se zacal florbal hrdt ve StreSovicich diky cestovni kanceldfi Excalibur a
bratrim Vaculikovym, ktefi privezli florbalové vybaveni ze Svédska. V té dobg také
oprédla hokejky skupina kolem Michala Bauera a byvali studenti VSE opét zasali
florbal hrat.

Tieti cesta za florbalem v Cechéch je spojena s vychodoceskou Jaromeii, kam privezli
unihockey Svycar&ti studenti hrajici za Mettmenstetten Unicorns, kteri byli v Jaromgri

na predsezénnim soustiedéni.

Rozsiteni florbalu na Moravu zajistil Marcel Pudich, ktery spolupracoval ve firm¢ VDG
sprvnimi prikopniky florbalu v Cechéch, a diky jeho iniciativé byly usporadany na
severu Moravy prvni florbalove turnaje. Historickym meznikem pro ¢esky florbal se
viak stal zéjezd stieSovickych prikopniki florbalu do Mad’arska, odkud se do Cech
privezly prvni opravdové florbalové mantinely. Diky tomu se mohly zait hrét turnaje a
sport ziskaval na popularité. Na téchto mantinelech také byly odehrany prvni oficiani

turnaje, kvalifikace o 1. ligu a prvni ro¢nik prvni florbalove ligy v roce 1994.“[1)

[1] SKRUZNY, Z., Florbal ucebnice pro trenéry, Ceska obec sokolska, 2005, str. 8
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,Béhem n¢kolika dalSich let se florbal rozsiil do vdech dalSich kouti Cech, velka
florbalova centra vznikla krom¢ Prahy a Ostravy také v Liberci av Brné. Florbalové
soutéZe se béhem pér let rozrostly do drovni Sesti vykonnostnich lig, vzniklo pres dvé
sté novych oddilt a ligové soutéZe od vzniku organizovaného florbalu v Cechéch hraje

pres pét set druzstev. (1

Dalsim dulezitym krokem byla cesta florbalu do 3kol a tim se ve velké mite dostal

florbal do povédomi spousty déti, vznikaji kolni tymy a skolni ligy.“ [1]

K nejvétsim akcim, které se ve florbalovych Cechéch uddly bylo poradatelstvi Il.
Mistrovstvi svéta muzi v Praze a v Brné v roce 1998. V roce 2003 bylo v Praze

usporadano 2. mistrovstvi svéta juniori, kde Ceska republika ziskala bronzové medaile.

Po neoficidlnich kontaktech se zahrani¢nimi kluby byla zaloZena v roce 1992 Ceska
florbalova unie (CFbU), ktera sjednotila doméci zgemce o florbal, vypracovala a
zorganizovala systém ligovych soutézi. Ty byly oficidné zahgeny v roce 1994.
Prezidentem CFbU je Filip Suman. 21

Skvélou vizitkou organiza¢nich i sportovnich schopnosti ¢eského florbalu je bezesporu
poradani nejvétsiho svétového turnaje klubt Czech Open (v roce 2010 jiZ osmnécty
ro¢nik), kdy se za¢atkem srpna rok co rok stane Praha centrem florbalové planety, kam
prijizdi nejlepsi svétové tymy i nejlepdi svétovi hr&i ze Svédska, Finskai Svycarska.

[1] SKRUZNY, Z., Florbal ucebnice pro trenéry, Ceska obec sokolska, 2005, str. 8
[2] http://www.cfbu.cz/redakeni_system/index.php?stati c=predpisy/pravidia
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3.2PRAVIDLA A VYBAVENI

3. 2. 1 Florbalova pravidla

V prub¢hu devadesétych let se podarilo florbalové federaci |FF sjednotit pravidla, aZ na
par drobnych zmén jsou pravidla stala od roku 1992.1]

Hiist¢ o rozmeérech 40 x 20 metria je ohrani¢eno 50 cm vysokymi mantinely. Hraje se
systémem 5 hr&ta v poli a 1 brankét. Hraci plocha muze byt z jakéhokoli hladkého
povrchu, nejé¢astéji viak z gumy (tarket) nebo klasickych parket. Branky jsou 160 cm
Siroké, 115 cm vysoké, v horni ¢asti jsou hluboké 40 cm a ve spodni 65 cm. Hraci doba
je stanovena podobné jako u hokeje na 3 x 20 minut s 10 minutovymi prestavkami. Tato

hraci doba je stanova pro nejvyssi Zenskou, juniorskou a muzskou ligu. 1]

Hr&s smi branku vstielit pouze hokejkou, neni pripustné, aby hr& dopravil micek do
branky jakoukoli ¢asti svého téla svyjimkou nastieleni. Pfi zpracovani muze hr&s
pouZzit prikopnuti nebo zpracovani na hrud’. Nedovoluje se hrdt ve vyskoku nebo
hlavou. | kdyzZ je florbal bezkontaktni sport, hratélem se v malé mite toleruje. (2]

Brankdr je tak jako ve vétSing sporti svaty. Jakykoli kontakt s brankarem protihrécem
se povazuje za faul. Brank&® oproti hr&&tm nema hokejku. Micek smi vyrézet nebo
chytat jakoukoli ¢asti svého téla nebo vystroje, ale to jen tehdy, jakmile ma aspon jednu
¢ést svého téla ve vymezeném uzemi, tzv. velkém brankovi&ti, které ma ve florbale
rozmery 400 x 500 cm. Do tohoto Uzemi smi Uto¢ici i branici hr& vstoupit a vstrelit
respektive zabrénit gélu. Ve velkém brankovi&ti je také malé brankovi&e, které ma
rozmeéry 250 x 100 cm. V tomto uzemi smi byt pouze brankét. Po vstupu jakéhokoli
hr&te je to vyhoda faulu pro protivnika. VétSinou se tento faul trestd volnym uderem,
COZ znamena, Zze muzstvo maze bud’ piimo vystielit na branku nebo svou pozici

vylepsit prihrévkou. (2]

[1] SKRUZNY, Z., Florbal ucebnice pro trenéry, Ceska obec sokolska, 2005, str. 9
[2] http://www.cfbu.cz/redakeni_system/index.php?stati c=predpisy/pravidia
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Tuto standardni situaci smi postizené druzstvo branit. Ve vyjimecnych situacich maze
rozhod¢i naridit trestné stiileni. Toto pravidlo pouziva rozhod¢i tehdy, kdyZ je oc¢ividné,
Ze akce je gblova a branici hr& vstupem do malého brankovisté znemozni micku prejit

brankovou ¢éru. [2]

Dalsi pravidlo pro branké&te je to, Ze pii chyceni micku, musi rozehré do 3 sekund a to
tak, aby se mi¢ek dotkl minimaln¢ jednou vlastni poloviny hraci plochy.[1]

Kazdé florbalové utkani musi fidit dva rozhod¢i, kteri maji stejné pravomoci. Vylucuji
hr&ce pti hrubém poruSeni pravidel, zéroven ale dbaji na plynulost hry. Drobngjsi fauly
trestaji volnymi Gdery nebo rozehravkami v neprospéch faulujiciho muzstva. [z

Pt poruSeni pravidel je natizeno rozehrani Uderu nebo trestné strileni proti tymu, ktery
pravidlo porusil, a také maZe byt faulujici hr& vyloucen. Tresty jsou podobné jako pii
hokeji. Maly dvouminutovy trest, vétsSi pétiminutovy trest, ktery se udéluje pri
brutdlngjSim zakroku, poté desetiminutovy osobni trest. Ve vyjimecnych pripadech
maZe hra od rozhod¢iho obdrzet cervenou kartu. To znamend, Ze hr& je z utkani
vyloucen a podle typu cervené karty, kterou ur¢i rozhodéi (jsou tii typy cervenych
karet: CK1, CK2, CK3), je piedvolan pied komisi, ktera rozhodne o vyd trestu pro
hiidnika. Cervena karta mize byt udélena bud’ za brutélni faul nebo za nesportovni

chovéani. V& musi byt podrobné zapsano v zapisu o utkani. 2

[1] SKRUZNY, Z., Florbal ucebnice pro trenéry, Ceska obec sokolska, 2005, str. 9
[2] http://www.cfbu.cz/redakeni_system/index.php?stati c=predpisy/pravidia
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3. 2. 2 Florbalové vybaveni

»Mezindrodni florbalova unie (IFF) ptijala rozhodnuti o povinném atestu florbalového
vybaveni (hole, brankéiské masky, mantinely, branky, mi¢ky), které ma chranit hr&e
florbalu na celém svété. Testovani florbalového vybaveni je provadéno za nejprisnéjSich
podminek sdirazem na technické provedeni, bezpetnost a zdravi hr&ét. Ochranna
zndmka na ném zarucuje odpovidajici technické parametry. Vyrobci z kazdé znamky
odvadgji ur¢itou ¢astku na konto |FF a tyto prostiedky jsou pouZity na rozvoj florbalu

nacelém svété.” [y

V posdlednich letech srozvojem florbalu svétové firmy pracuji intenzivné na vyvoji
novych technologii za pouZziti novych materidli. Celkové vyvoj sméiuje ke sniZzovani
hmotnosti a vySSi kvalité pouZivanych materidlt. U holi se zacingji vyvijet technologie
vyuZivajici poznatky z fyziky a aerodynamiky. Tyto technologie se zamgtily na prihyb
tyce, tzn. najeji lepsi vyvazenost a mensi odchylky pii zatiZeni (stielba, prihravka), coz
poskytuje vétSi komfort pii hie i pro méné zdatné hrate. To samé plati i pro vyvoj
cepele — nizka vaha, hledani idedlniho tvaru a velikosti, zamezeni neZzadoucim rotacim
anepresnostem pii prihravce a strelbé. Vyzvou pro vyvoj micku je zlep3eni dréhy letu,
vyuzivajici poznatkt aerodynamiky a piedevsim kvality a vyroba micku, ktery se svym
tvarem co nejvice blizi idedlni kouli. Vyvoj brankarské vystroje pajde dalSi cestou
hledani idedlniho poméru ochrany a komfortu v pohybu brankéte. (2]

Vystroj pro hr&ée v poli je velmi jednoducha a finanéné nenarocnd oproti jinym
sportam. Hré& potiebuje spravnou salovou obuv, &tulpny, krat'asy, dres a hokejku. Jsou
povoleny dioptrické bryle, které musi byt upevnény napevno gumou pies hlavu a jsou
jinou ozdobu hlavy. Tuto moZnost vyuZivaji florbalové hvézdy v cele sfinskou
legendou Janne Tahkam kvili zviditelnéni a propagaci jejich tymu. (21

[1] SKRUZNY, Z., Florbal, Grada, 2005, str. 15
[2] SKRUZNY, Z., Florbal, Grada, 2005, str. 19
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Vystroj brankare je ponékud finanéné naro¢ngjsi, protoZze se dba na bezpecnost
brankéare, alei tak se dafici, Ze cenovarelace je priméirena. Patii do ni helma, vesta pres
kterou musi byt natazen dres, chrani¢e na kolena, pres které jsou natazeny vystuzené
kalhoty a boty. Doporucuje se také nakrénik a rukavice, ale nékterym brankarum je tato
¢ést vyzbroje neprijemna aradéji chytaji bez ni. (1

Vybaveni pro hru samotnou je také velmi jednoduché. Pro amatérské hrani postaci
télocvicna a par nadSenct shokejkami a chuti si zahrét. Jako mantinely poslouZzi
otocené lavicky a maZe se zacit hrét. U ligového florbalu musi byt mantinely schvaleny
¢eskou florbalovou unii. Musi byt 50cm vysoké, musi byt zaklesnuty do sebe a zaroven
spojeny gumickou, kterd zbranuje Uplnému odtrzeni kusu mantinelt od sebe. Musi byt
po celém obvodu hiisté. Dalsi daleZitou soucasti vybavy je branka. Branky jsou 160 cm
Siroké, 115 cm vysoké, 65 cm hluboké ve spodni ¢asti a v horni ¢ésti je to 40 cm.
Branka m& me¢kkou obvodovou chytaci sit’. 111

Nejpodstatnéjsi vybavou florbalu jako takového je hokejka. Ta proSa nékolika vyvoji.
Zxinalo se obycejnymi plastovymi hokejkami sjednou tvrdosti a bez zahnuti a
univerzalni délkou. Dnes uz véda dokézala vytvorit hokeky pro kazdého. Jednim
z hlavnich kritérii pro vybér hole je jeji tvrdost a délka. Optimalni délku hole zjistime
tak, Ze ji postavime ¢epeli na zem — jeji horni konec by mél sahat do oblasti biicha.
Délka hole se pohybuje v rozmezi 70 - 100 cm Jgji tvrdost by mgla byt vybirana
v zavislosti na fyzickych dispozicich a stylu hry hré&e. Tvrdost se pohybuje v rozmezi
23 — 32 mm a je na holi vyznatena. (23 mm je prahyb zatiZzeni tyce, tudiz nejvetsi
povolena tvrdost, 32 mm je ngjmekei). Cim vétsi je sila hr&e, tim se doporuduje tvrdsi
hal. Nicméné vybér hole je individudini i vzhledem ke stylu hry. VSechny svétové
znacky nabizeji Siroky vybér holi vech tvrdogti liSicich se vtechnologii vyroby,
materidlu a vaze. Totéz plati i pro vybér cepele. Existuje cela Skéla ¢epeli, zahrnujici
vSechny tvrdosti (soft — mekkd, medium — stiredné tvrda, hard — tvrda). Opét se lisi
technickym zpracovanim, materidlem, tvarem avelikosti. Cim tvrdsi cepel, tim vysSi
néroky natechnickou vyspélost hrage. 11

[1] SKRUZNY, Z., Florbal, Grada, 2005, str. 16
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Pro Uplné zacétecniky se doporucuje tabulka, kterd jim poradi pii vybéru hole a cepele.
Uplny zasatesnik by mél zaginat s mékkou holi spojenou se soft ¢epeli. Je to dobré
proto, aby hr& ziskal cit pro vedeni micku, cit pro hokegku a aby se nejdiive
upiednostnila technika pied tvrdosti. Pokrocili hré&i hraji ve vétSing pripadt se stiedné
tvrdou holi a stredni cepeli. Hr& se uci stiilet, zpracovéavat tvrdSi prihravky bez
odskoku micku. Vedeni micku je rychlejsi, stielba silngjsi. Posdedni muzské kategorie je
kategorie zavodnich hra&cu. V téo kategorii uz také hodn¢ zaleZi na postu hré&ce.
VétSinou se uz ale nesetkéte s mekkou cepeli. VétSina hraéu uprednostiiuje stiedni nebo
tvrdou ¢epel v kombinaci se stiedni nebo tvrdou holi. Zenam se doporuéuje hrét podle
jejich libosti a techniky. Zeny hrajici vySSi ligy pouzivaji nejéastéji sttedni nebo tvrdou
¢epel, ale narozdil od muzi pouZivaji pouze stiedni hil. Pro Zeny je tato kombinace

nejefektivnéjsi v zavislosti najejich sile.

Dalsim dilezitym faktorem ve florbale je micek. UZ v kapitole o historii se zminuji o
jeho vyvoji. V dnedni dob¢ se vyrabeji micky v raznych barevnych kombinacich.
Barevné micky se pouzivaji spide pro trénink nebo rozliseni. V Ceské republice je podle
pravidel ¢eské florbalové unie dovoleno hré pouze s bilym nebo vanilkovym mickem.
Zaroven je hrasam doporuceno, aby nehrdli s bilou ¢epeli. Duvodem je §patna odlisnost
micku od cepele zejména pro brankare. Dulezitou soucésti florbalovych micka je
ochrannd zndmka |FF, ktera zarucuje kvalitu a sprévnost micku. Dnedni micky se daji
srovnavat. Najdeme v3ak nepatrné rozdily v Zivotnosti, draze a hlavné rychlosti letu.
Dnedni vyvoj micku je zaméten pravé na rychlost a drahu letu, ktera je pro skorujici

hr&te nejdalezitéjsi. 1

[1] SKRUZNY, Z., Florbal, Grada, 2005, str. 16
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3. 3SPECIALNI MODIFIKACE VE FLORBALE

3. 3. 1 Freestyle

Freestyle je ur¢ita dovednost sflorbalovou holi a mickem. Jsou to urcité triky, které
hr& dokaZze udélat s mickem na cepeli, aniz by mu spadnul. Je to razné proplétani
hokejkou mezi nohama, nad hlavou, za z&dy, rtizné obraty, dribling adalsi zajimavé
véci, které urcité potési oko divéka. Hré&g, nebo spiSe soutéZici, predvadi tyto triky na
razny druh hudby. Proto je také duleZity cit pro rytmus a celkova koordinace celého téla
pro lepsi dojem. Freestyle Ize ale také zapojit piimo do hry, nicméné nesmi byt
poruseno pravidlo a zahrani mi¢e nad Urovni kolen. Hr& muaze mit mi¢ na cepeli
amichat s nim ve vzduchu, nesmi v3ak zvednout ¢epel nad Uroven kolen. Tento zpusob
hry, nebo Iépe feceno tyto triky zarazené do hry, spide uvidime u hrési ze Svédska nebo
Finska, ktefi maji tuto techniku vice zaZitou a dovoli si ji pouzit i ve hie. Hlavnim
piedstavitelem této dovednosti je Svédsky hr& a milacek florbalového publika Peter
Runnestig, ktery jako prvni predvedl tyto triky jak pii hie tak pii exhibi¢nim
vystoupeni.[i

obr. ¢. 1: Peter Runnestig a freestyle florbal(2)

3. 3. 2 Freebandy

ZvI&&tni a pomérné novou hrou podobnou florbalu je tzv. Freebandy. Je to sport vznikly
z florbalového freestylu, ktery k ndm priSel zhruba pred péti lety. Freebandy se u nés
provozuje priblizné necelé dvaroky. 1

[1] http://www.afl orbal .estranky.cz/strankalfreestyl ehockey
[2] www.fbestribro.net/videa florbal.html
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Narozdil od freestylu je freebandy samostatnym sportem, ve kterém jde o to, predvést
naucené triky a také dopravit mi¢ek do souperova chranéného prostoru. Ve freebandy
nejsou rozhodgi, brankéri ani predepsané brany. Cerpa jak ze sportovnich tak i
uméleckych smért. Je to kombinace florbalu, freestylu a lakrosu. MiZe byt pro jedince
ale i pro kolektiv. Lze jgj hrét v télocviéng, na hridti, ale i na pl&Zi. Hra se prizpusobuje
po¢tu hr&t, povrchu a celkovym podminkam. Jednd se o volny styl se speciani
florbalovou holi, kterd ma na Spicce ¢epele diru o praméru asi tfi centimetry. Je to

z toho duvodu, Ze micek tak |épe drzi na cepeli pri provadéni riznych trikd. [

obr. ¢. 2: Freebandy hole a brankaz]

[1] http://www.afl orbal .estranky.cz/strankalfreestyl ehockey
[2] www.florbal-hokejbal .sk/.../zii-bokken-002.jpg
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3. 4RYCHLOST A JEJi ROZVOJ

Rychlost je charakterizovana schopnosti ¢lovéka provadét urcitou ¢innost za danych

podminek v minimalnim ¢asovém rozmezi. 1]

Je moZné uvazovat o rychlosti reakce, o rychlosti svalovych stahti a také o rychlosti
jako jedné z ¢asti kvalitativni charakteristiky pohybové cinnosti, urcujici schopnost
k rychlému premist'ovani v prostoru v maximalnim tempu. [

Rychlost reakce na vnéjsi podnéty a rychlost svalovych stahti jsou elementarni pojmy.
Maji velky vyznam v mnoha sportovnich odvétvich. Tim vak neni pojem rychlosti jako
vlastni pohybové ¢innosti piné vycerpan. Rychlost jako viastnost je charakterizovéana
jak schopnosti sportovce provadét slozité acyklické pohyby v minimanim c¢asovém

Gseku, tak i schopnosti probéhnout trat” v maximalnim tempu pti cvi¢enich cyklickych.

Zakladem jakékoli formy rychlosti je koordinace svalovych stahi a ¢innost
vegetativnich funkci utvorenych mechanismy podminéného reflexu. 1

Zvlé&tnosti docasnych spojeni zajist'ujicich razné formy rychlosti je utvéreni velké
pohyblivosti procesi podrézdéni a Utlumu. Tato velka pohyblivost nervovych procesi,
zgjistovana systémy podminénych reflexd, zarucuje rychlou vyménu pohybovych
koordinaci. Podrézdéni a Gtlum jsou piitom v ur¢ité rovnovédze a mohou se rychle
stiidat, coz podminuje rychlé stiidani svalovych stahi a uvolnéni raznych svalovych
skupin. Jestlize prevlédaji v tréninku sportovce rychlostni prvky, dochézi k mnohem
vétsSimu  zvySeni rychlosti pohybové reakce nez vtréninku sdlouhotrvajicimi
zatizenimi, vyZadujicimi menSi pohybovou rychlost. Tréninkem se zvy3Suje rychlost jak
cyklickych, tak acyklickych pohybi. [

[1] (VACULA, J,, Trénink atletickych disciplin. Praha: Statni pedagogi cké nakladatel stvi, 1983, str. 36)
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Rychlost svalového pohybu zévisi na velikosti odporu, proti kterému sval pracuje.
Nezatizeny sval je schopen provést pohyb velkou rychlosti. Tato rychlost je tim mensi,
¢im je odpor bliz&i meznimu, pro sval maximanimu zatiZzeni. To znamendg, Ze ¢im vétsi
je odpor, proti kterému sval pracuje, tim vétsi je vyznam sily pro rychlost svalového
stahu. [1

Z hlediska rychlostnich faktora (labilnost, dynami¢nost nervosvalovych procesa,
spravnych pohybovych navyka, stavby svali) jsou nejvyhodnéjsi cviceni s mensi zatézi
a mendi komplexnosti. Jejich posilovaci efekt je viak mnohem mensi, posileni je
otazkou dlouhodobého tréninku. Obecné je ¢asto vyjadiovan primy vztah mezi rychlosti
a silou. Vztahy v&ak nejsou jednoduché, abychom mohli vyvodit zavér, Ze ¢im vice
budeme posilovat a rozvijet silu, tim bude naSe rychlost vétsi. Charakter posilovani a
vybeér tréninkovych metod, forem a prostiedki rozhodne nakonec o tom, zda je piinos
pro rychlost plnohodnotny. Z tohoto hlediska je neobycejné duleZita dynamicka
strukturatréninkovych prostiedki, pouzivanych pri posilovani.i

[1] (VACULA, J,, Trénink atletickych disciplin. Praha: Statni pedagogi cké nakladatel stvi, 1983, str. 36)
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3. 4. 1Intenzita cviéeni

Musi byt maximalni nebo témeér maximalni, prislusny pohyb je tieba pritom provadet
kontrolované. Hrani¢ni intenzity se dosahuje nasazenim maximéniho volného Usili tj.
snahou o0 co nejvysSi rychlost pohybu nebo jeho akceleraci. Problémem ovSem je
dosaZeni skutecného maxima.V tréninkovych podminkach to byva pochopitelné t&Zsi
nez v situaci zapasu provazaného emocemi. K dosaZeni vysoké intenzity slouZi i
senzorické uréeni rychlostni lokomoce nebo frekvence pohybu riznymi zvukovymi ¢i
optickymi stimul&ory. Vysoké hrani¢ni Usili provazeji ¢asto nepiijemné pocity a

bolesti. S nimi se musi pocitat avhodné je vélenovat do psychologicke pripravy.(2

3. 4. 2 Doba trvani cviéeni

»Uréuje okamzik poklesu maximalni intenzity provadéného cviceni, jinak feteno doba,
po kterou Ize poZadovanou intenzitu udrZet. Energeticky zatiZeni tohoto typu zgjistuje
pievazné ATP-CP systém, podle dostupnych poznatki to maze byt od 10 sekund do 15
sekund, jen vyjimecne déle."[2]

3. 4. 3Interval odpo¢inku

Urcuje podminky pro dalSi opakovani tak, aby bylo moZné opétné vyvijet maximalni
intenzitu. NemuazZe byt proto libovolny, jeho délka mé pro simulaci rychlostnich
schopnosti rovnéz mimoradnou dulezitost. Pocinek musi na jedné strané zabezpeXit
obnovu potiebnych energetickych zdroju, vcetné jejich superkompenzace a z ¢asti
likvidovat kyslikovy deficit vyvolany piredchozi anaerobni ¢innosti. Na druhé strang
musi zachovat dogtatecnou aktivaci CNS podminujici optimélni stav pro rychlostni

cviceni.y

[1] (DOVALIL, J., Vykon a trénink ve sportu. Praha : Olympia, 2005, str. 129)
[2] (DOVALIL, J., Wkon a trénink ve sportu. Praha : Olympia, 2005, str. 128)
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3. 4. 4 Pocet opakovani

»Pocet opakovani limituje predpokladany efekt. Mé&li zatizeni pusobit jako podnét a
vyvolat patficné adaptacni zmény, musi byt mnohonésobn¢ opakovano. Soucasné
v tomto piipadé — rozumi se v rdmci jedné tréninkové jednotky — ma opakovani cviceni
Z&douci efekt, pokud se jeho intenzita (rychlost) nesnizuje. KdyZ nelze poZadovanou
intenzitu udrZet, m&l by to byt signdl k ukonéeni tréninku rychlosti. Ackoliv konkrétni
pocty opakovani ovliviiuje fada souvislosti, je mozné doporucit asi 10 az 15 opakovani
ve tiech sériich po 4 aZ 6 cvicenich, po kazdé sérii 1ze vySe uvedeny interval odpocinku

mirné prodlouzit.” 1]

3. 4. 5 Zpiisob odpoéinku

Ovliviuje priabeh zotavenych procesi a funkeni i psychicky stav organismu. S ohledem
na to, co bylo uvedeno, by odpoc¢inek me¢l byt aktivni tj. prestavky vyplnovat lehkym
nenarocnym pohybem mirné intenzity. Takova aktivita priznivé pusobi na rychlost
zotavnych procesi a soucasné udrzuje drézdivost nervosvalového systému na

dostate¢né drovni.[y

3. 4. 6 Rychlostni kontrast

Pri rychlostnim zatéZovani |ze dopliikové odpory také obmeénovat. Lze bezprostiedné
stiidat totéZ cviceni sodporem a bez odporu, oboji se snahou o co nejrychlesi
provedeni. Pi odporu je dosahovana rychlost logicky mensi. VyuZiva se zde jistého
kontrastu mezi pohybem sodporem a pohybem snaslednym odlehéenim. Rizeni
pohybu bez odporu tak pravdépodobné vyuziva stop v CNS po zvySeném Usili pri
piekondvani predchoziho odporu a umoziuje vyvinuti velmi vysoké rychlosti.[i

[1] (DOVALIL, J., VWkon a trénink ve sportu. Praha : Olympia, 2005, str. 130)
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3. 5VYBUSNOST A JEJI METODIKA

Ve sportu chgpeme vybusnost vZzdy ve vztahu k pohybu. PovaZzujeme ji tedy predevsim
za schopnost systému svalovéeho a nervového, na jejichz ¢innosti se velmi podili i volni
Gsili. Podgtatou vybuSnosti je schopnost organismu sportovce vydat maximum energie
v co nejkratsi dob¢. Pri vybusném sportovnim vykonu je kritériem vydané energie
akcelerace pohybu téla sportovce nebo n&éini v podminkach stanovenych provadénou
¢innosti. V raznych podminkéch sportovnich vykona je vybuSnost vzdy spojena
s koordinacni ¢innosti centrélni nervové soustavy, a to tim vice, ¢im je pohyb slozitejsi
a podili se na ném vice svalovych skupin. Na z&klad¢ toho Ize soudit, Ze vybusnost ve
sportu je tréninkem rozvinuté a individualiné zformovana speciéni dovednost sportovce
raciondlné koordinovat ¢innost nervového a svalového systému pii maximalnim volnim
Gsili, v konkrétnich podminkach jednotlivych rychlostné silovych vykona. Pti rozvoji

vybusnosti je klasickym posilovanim nejvice ovlivnitelna koordinace. [1]

,Pro rozvijeni maximani svalové sily (statické i dynamické) se pouZivaji zvladte
metody — izometricka, brzdiva atézkoatleticka.” (1

,Pro rozvoj svalové sily ve spojeni s prirastkem svalové hmoty se pouziva metoda
kulturistick&" 11

,Pro rozvoj svalové sily ve spojeni srychlymi a optiméné rychlymi pohyby, obvykle
s vétSim poctem opakovani, se pouzivaji metody izokineticka a rychlostni.” [1]

,Pro rozvoj svalové sily ve spojeni s jednorazovym pohybem provedenim vybusné se
pouziva metoda plyometricka.” (1

,Pro rozvoj svalové sily s tiibenim rozliSovaci schopnosti pro rychly a pomaly pohyb se
pouZiva metoda kontrastni.“ 1

»Pro rozvoj sily ve spojeni s velkym poétem opakovani pohybu po delSi a dlouhou dobu
se pouZivaji metody kruhova a vytrvalostni.” 1

[1] (VACULA, J,, Trénink atletickych disciplin. Praha: Statni pedagogické nakladatel stvi, 1983, str. 31)
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3. 5. 1 Metoda brzdiva

Pouziva se odpor vysSi, nez jaky je mozné prekonat (120-150% maxima). Cvik se
provadi obvykle obracen¢ (napt. ze vztyku diep s¢inkou na ramenou co nejpomaleji
,brzdi se* pohyb ¢inky doli. Velmi maly je pocet opakovani a sérii. Nevyhodou
metody je, Ze se v nervosvalovém systému nevytvéari koordinace potiebna k piekonani

odporu.[1]

3. 5. 2 Metoda tézkoatleticka

Odpor se zde pohybuje od 75% do 100% maxima. Pocet opakovani se pohybuje od 1 do
8 pri individualné promeénlivém poctu érii a pii individudini dobé i ndplni prestavek.

Pri kombinaci odporu a poctu opakovani cviki i sérii se nejéastéji postupuje systémem
pyramidy, systémem preruSené pyramidy nebo systémem kolisavé pyramidy. V systému
pyramida se zvy3uje odpor, ale snizuji opakovani. Tzn.- pokud cvi¢enec zatina 8
opakovani po 75% zétéze, dalsi bude 7 opakovani po 80% zatéze, dale 6 opakovani po
85% zéteéze atd.[2)

3. 5. 3 Metoda kulturisticka

Jejim zékladem je 10 opakovani maxima. Nejcastéji se provadi 3 série téhoz cviku a
potom se zméni zpusob zétéze, nebo se piejde na posilovani jiné svalové partie. Cilem
posilovani je vyvolat rytmickym opakovanim s dost vysokou zatézi zvySeny privod krve
a vyzivnych laek do posilovanych svalti. Kulturistickou metodou je podnécovana
¢innost vech svalovych vidken prislusnych svalt a tim zgjisténa i velkd hypertrofie

svalt.[2]

[1] (VACULA, J,, Trénink atletickych disciplin. Praha: Statni pedagogi cké nakladatel stvi, 1983, str. 32)
[2] (VACULA, J, Trénink atletickych disciplin. Praha: Statni pedagogi cké nakladatel stvi, 1983, str. 33)
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3. 5. 4 M etoda izokineticka

»Vznikla na zékladé experimentalné prokdzaného faktu, Ze u svali nataZzenych pii cviku
s bfremenem, jehoZ hmotnost se v pribéhu pohybu nemize zménit, neni vZzdy dostatecné
stimulovana jejich maximalni sila a t¢inek tréninku je mensi. Velikost vynaloZené sily
zévisi na rozdilnych polohach a velikosti pracovnich uhla téla, koncetin a jejich
segmentd. V urcité poloze a thla pracuji svaly na hranici svého maxima, v jiné jsou pod
touto hranici. Je-li tedy posilovaci cvik provadén na trenazéru, ktery automaticky
upravuje odpor v souladu se silou béhem pohybu, jinymi slovy odpor se prizpasobuje

vynakladané sile, jsou svaly zatéZzovany stale maximalné po celé dréze pohybu.” (1]

3. 5. 5 Metoda rychlostni

Je provadéna nejcastéji se stiednimi hodnotami odporu 50% pii po¢tu opakovani 6 - 10x
, dei vice, aspoctem sérii nggméné 5. Tempo provadéni cvika je obvykle velmi vysoké

az maximalni.[2

3. 5. 6 Metoda plyometricka

Vyuziva znamého fyzikalniho principu premény potencidlni energie na kinetickou tim,
Ze se nahle zmeéni podminky pro realizaci svalové sily. Predpokladem dosaZeni vysoké,
potencialni energie svali, které maji vykonat préci maximalné rychle, je dosazeni jgjich
vysoké predbéZné tonizace. Vysokou tonizaci svalu je mozné vyvolat raznymi zpusoby.
Velmi jednoduché a zaroven nejpouzivanéjSi je néhlé (rédzové) zatizeni svali.
Nejznamgjsi zpisob nahlého zatiZzeni svali je seskoceni z vy3ky s néslednym odrazem
vyskokem. DalSi znamy zpasob je chytani pusténého télesa s naslednym odhodem
Zpet.[3]

[1] (VACULA, J., Trénink atletickych disciplin. Praha : Statni pedagogické nakladatel stvi, 1983, str. 33)

[2] (VACULA, J,, Trénink atletickych disciplin. Praha: Statni pedagogi cké nakladatel stvi, 1983, str. 34)
[3] (VACULA, J., Trénink atletickych disciplin. Praha : Statni pedagogické nakladatel stvi, 1983, str. 35)
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3. 5. 7 Metoda kontrastni

»Je zaloZzena na predpokladu, Ze ¢lovek muze zvySovat svoji silu nejen vlivem cisté
fyziologickym, ale i pod vlivem moralnich a psychickych faktori. Mezi psychické
faktory patii i kontrast, ktery v oblasti rozvijeni a vyuZiti svalové sily maze prizniveé
ovlivnit zvl&sté krétkodoby vykon. Kontrast ve hmotnostni zétéZi, ktera je pouZita
v tréninku jako odpor, aktivuje proces koncentrace a probuzeni jednoho i utlumeni
druhého mozkového centra. Tim se rozvijeji subjektivni pocity tézko-lehko nebo rychle-

pomalu.“[1]

3. 5. 8 Metoda vytrvalostni

»Hodnoty pouZitého odporu jsou pri této metodé velmi nizké (do 30%), piipadné se
jako odpor pouziva jen hmotnost vlastniho téla. Opakovéni cvika v jedné sérii je vzdy

vySSi nez 20x, ve florbalovém tréninku obvykle do padeséti opakovani.” [2)

[1] (VACULA, J,, Trénink atletickych disciplin. Praha: Statni pedagogi cké nakladatel stvi, 1983, str. 34)
[2] (VACULA, J,, Trénink atletickych disciplin. Praha: Statni pedagogické nakladatel stvi, 1983, str. 35)
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3. 6 TRENINK

Obecné trénink chapeme jako proces, jehoz cilem je dosahovani individudlng
maximalni sportovni vykonnosti jedince ve vybraném sportovnim odvétvi na zaklade
adaptace organismu. V ngjSirSim smyslu Ize tréninkovy proces chépat jako proces
slozité biologicko-psycho-socidlni adaptace. Jde o vysoce organizovany proces, ve
kterém sportovec neni pouhym pasivnim vykonavatelem piikazi, nebot' bez jeho

aktivniho pfistupu, samostatnogti ainiciativy se trénink méni v neplodny proces.[i

3. 6. 1 Trénink zaméieny narychlost a sprinty

Trénink obsahuje hladké sprinty, obihani kuzelt na ¢as, polohové starty, sprinty na
pisknuti nebo sprinty s predévanim Stafety. Pocty opakovani se meéni s obtiznosti cviki.
Prestdvka by méla byt ovdem stejna. V tomto ¢ase méla skupina moznost se obcerstvit a
vydychat. Na tydennim soustredéni se pouzilo 10 cvika na rychlost a sprinty aty byly
razné¢ modifikovany tak, aby cviky ptidly skupiné zajimavé a nevsedni.

3. 6. 2 Trénink zaméieny na koordinaci a praci nohou

Trénink obsahuje razné krokové variace spouzitim lanového Zebiiku, ale i bez ngj.
Pocet opakovani je vétSinou stejny. 4 opakovani po 2 sériich. U nékterych cviceni je
tomu ale jinak. Prestdvky mezi jednotlivymi cvi¢enimi jsou 2 — 3 minuty.

3. 6. 3Trénink zaméieny na skoky, vyskoky a preskoky

Trénink obsahuje pireskoky riznych piekazek, vyskoky na laviéky aSvédskou bednu a
dalSi razna skokové cviceni. Pocet opakovani, trvani série apocet sérii u cviceni je

vétSinou stejny. Prestavka mezi jednotlivymi cvicenimi je 2 — 3 minuty.

[1] (DOVALIL, J, Vykon atrénink ve sportu. Praha: Olympia, 2005, str. 73)
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4HYPOTEZY

H1: Predpokladam, Ze préce nohou a rychlost florbalisttt po tydennim
soustredéni bude lepSi neZ pired soustiednim.

H2: Predpokléddam, Ze se v priab&éhu soustiedéni métené ¢asy na tratich 100m,
200m a 400m budou zlepSovat.

H3: Predpokladam, Ze klidova tepova frekvence bude nejvyssi u brankait a
nejniZsi u atoénika.

H4: Predpokladam, Ze po tydennim piipravném obdobi se hr&¢tim vyrazné snizi

klidova tepova frekvence.

5METODY A POSTUP PRACE

5.1 METODY PRACE

Experiment — zdavodu malého poctu Gcastniki experimentu nebylo mozno

konfrontovat vysledky experimentalni skupiny se skupinou kontrolni.

Testovani — provadéné s vybranou skupinou dobrovolnych florbalista ve véku od 16 do

28 let na tydennim soustredéni.

5. 2 POSTUP PRACE

Realizace experimentu a pravidelné testovani skupiny, méreni
vykonnosti jejich ¢lend na zacatku kazdého dne. Srovnani sjejich
predeslymi vysledky.

Zhodnoceni vysledkt a poznatka po tydennim soustiedéni.

Shrnuti vysledkt prace.
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6 VYZKUMNA CAST
6.1 CHARAKTERISTIKA ZKOUMANEHO SOUBORU

Tydenni tréninkové soustredéni se konalo v dobé od 24.8. do 30.8. 2009 v Podhradi na
Vitkoveé. Tréninkova skupina byla sestavena ze 2 brankaii, 4 obranci a 4 Uto¢nika ve
véku od 16 let do 28 let.

Kemp Podhradi, lezi v kopcovitém terénu u feky Moravice na severu Moravy. V kempu
je nékolik piirodnich hti& na volejbal ¢i fotbal. V nedalekém mesté Vitkov je atleticky
oval atélocvicna, kterdjsou tréninkové skuping k dispozici. Vzdalenost mezi kempem a
vesnici Vitkov je asi 1 a pual kilometru a skupina ji vyuZiva k rozehiédti téla pied
tréninkem v télocvicéné.

Tréninkova skupina byla sloZzena z dobrovolnika, ktefi se florbalu vénovali jiz nékolik
let. Nekteri na vrcholové Urovni juniorské nebo seniorské nejvyssi ceské ligy, nekteri
byli vybrani z nizSich lig. V&ichni tito dobrovolnici byli muzi. Zadny ¢len skupiny nebyl
v poslednim roce vazngji zranén ani dlouhodobé nemocen, a proto mohli soustiedéni
absolvovat bez vyraznych Ulev. Florbalisté se schazeli kazdy den od rana a trénovali
spolecné po celou dobu soustiedéni. Se svymi vykony byli po kaZzdém dni sezndmeni, a
proto probihala motivace k lepSimu vykonu nejen od trenéra, ale i od ¢leni skupiny.
Trénink zatinal kazdy den od 9:00 v kempu a skupina méla 30 minut na presun do
Vitkova a rozcviceni se na atletickém ovéle. Ve 12:00 kongila prvni faze tréninku a
skupina méla 3 hodiny volna na jidlo a regeneraci. V 15:30 zatinala druha faze
tréninku. V 18:30 koncila skupina vlastni trénink a nasledovalo dobrovolné florbalové

utkani s ostatnimi ¢leny dalSich tréninkovych skupin.

Dopoledne:  9:30 — Méfeni ¢asi ha 100m
10:00 — Trénink zamétreny narychlost a sprinty
11:30 — Mé&teni ¢asi na 200m

Odpoledne:  15:30 — Trénink zaméieny na skoky, vyskoky a preskoky
17:00 — Trénink zameteny na koordinaci a préci nohou
18:00 — Mé&teni ¢asi na 400m
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6.2 VYSLEDKOVA CAST

Tréninkova skupina byla pred sousttedénim sezndmena sprogramem celého
soustiedéni. Do planu bylo zarazeno kromé cvika na rozvoj schopnosti a dovednosti
kaZzdodenni méieni ¢asu na 100m, 200m a 400m. Kazdy den od 9:00 bylo zarazeno
meéfeni ¢asu na 100m, od 11:30 se mefil sprint na 200m a v 18:30 koncil trénink
métenim béhu na 400m. Kazdé rano probihalo meéieni klidové tepové frekvence. Pro
piehlednost anazornost jsou vysledky vyzkumu zobrazeny v tabulkach a grafech.

6. 2. 1 Vysedky — 100m

Kazdy dobrovolnik podstoupil méteni ¢asi na trati 100m se startem z blokt a to kazdy
den od 9:30. Behalo se ve dvojicich. V tabulce jsou zvyraznény nejhorsi a nejlepsi
dosazené casy. V grafu pak nésledné zlepSeni nebo zhorSeni po kazdodennim

trénovani.
[po fiit [ st &t [pa [so [ne
1. Brankaf 132 13.3 13 12,6 12,8 12,5 12,5
2. Brankaf 13,3 13,1 13,2 12,8 12,4 12,6 12,7
1. Obrance 1.5 115 11,4 11,6 11,2 11,2 1.3
2. Obrance 123 12,4 12,4 12.1 113 12,5 12,3
3. Obrance 12,3 12 11.9 11.5 11,9 11,8 LT
4. Obrance 12,6 12,8 13 12,6 12,6 12,4 .3
1. Utocnik Ll 11.1 10,9 10,9 11.1 11 10,9
2. Uto€nik 11,5 11,3 11.6 11.4 11,2 11 11,2
3. Utocnik 11,7 1.3 11,5 11,4 11.1 11,7 11,2
4. Utocnik 8 .3 11 3 11.5 11.5 11.5

tab. &. 1: Casy natrati 100m
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12,6
12,4
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11,8

ut

—+— 1. Brankar
—i— 2 Brankar

graf ¢. 1: zmeny v rychlosti u brankéa

—s— 1. Obrance
—a— 2 Obrance/

3. Obrance
—e—4_ Obrance

st Ct pa 50 ne

graf ¢. 2: zmény v rychlosti u obranci
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10,4

st ct pa s0 ne

graf ¢. 3: zménav rychlosti u to¢nika
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6. 2. 2 Vysedky — 200m

Kazdy dobrovolnik podstoupil méteni ¢asi na trati 200m se startem z blokt a to kazdy
den od 11:30. Behalo se ve dvojicich. V tabulce jsou zvyraznény nejhorsi a nejlepsi

dosazené casy. V grafu pak nésledné zlepSeni nebo zhorSeni po  kazdodennim
trénovani.
[po fiit B &t FE [so [ne
1. Brankar 25 273 26,8 27 265 26,6 26.5
2_ Brankaf 27,5 27.8 27,5 27.1 26.8 27.1 26.8
1. Obrance 27.3 27 26.8 26,7 26,3 26 26,2
2. Obrance 26,9 27 .4 27 1 26,5 26,2 7 262
3. Obrance 26.9 264 26,4 26,6 26,2 26,2 26,1
4 Qbrance 269 26,8 20,2 268 264 263 26,2
1. Uto&nik 26.5 26,3 26,5 26,3 26,3 26,4 26,2
2_Utoénik 26.9 26.7 26.8 26,4 26,4 25 8 26
3. Utoénik 263 26 4 26 4 26 4 261 259 259
4 Utoénik 27 .1 21 26.6 27 .4 26.4 26,3 26.1
tab. &. 2: Casy natrati 200m
28 7
,«-f*';"k'“'a
775 = b

2I? ’\‘\ | .\x“\;

—e— 1. Brankar

—m— 2. Brankar

po

ut

st ct pa 50 ne

graf ¢. 4: zménav rychlosti u brankaia
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—s— 1. Obrance
—=— 2 Obrance

3 Obrance
———4&_ Obrance

po at st £t pa 50 ne

graf ¢. 5: zménav rychlosti u obranci

—e—1_Utoénik
—a— 2. Utocnik
3. Utonik

po ut st £t pa 50 ne

graf ¢. 6: zménav rychlosti u to¢nika
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6. 2. 3 Vydedky — 400m

Kazdy dobrovolnik podstoupil méteni ¢asi na trati 400m se startem bez blokd a to
kazdy den od 18:00. Behalo se po skupinach. ZvIast brankari, zvlast obranci a zvIast
atocnici. V tabulce jsou zvyraznény nejhorSi a nejlepsSi dosazené casy. V grafu pak
nasledné zlep3eni nebo zhorSeni po kazdodennim trénovani.

[po fiit [t &t [p4 [so [ne
1. Brankar 59,8 58,8 58,6 592 57.8 575 57.6
2. Brankar L 59 2 585 58,8 57.8 57.9 ET.5
1. Obrance 58,5 58,3 57.8 574 581 57.2 BT
2. Obrance 57.6 571 593 56,8 571 57 56.6
3. Obrance 59.5 59,9 591 58.9 595 591 58T
4. Obrance 57.4 57,7 b7 56.8 b6.6 hb. 4 56,1
1. Utoénik 56,6 56,9 57:3 b6.5 56,5 bb. 4 56,1
2. Utoénik 58,6 57.9 5h 574 57.8 57.4 56,9
3. Utoénik 577 581 57.6 bk 3 571 56,8 57,2
4 Utoénik 56.5 56.4 56,7 56,1 571 56,2 55 8
tab. &. 3: Casy natrati 400m
60 ’\
¥ : H“E‘J
59 e .-”'f*\
~ 7 i
58,5 R
) —e— 1. Brankar
=+ T —a—2. Branka
57.5 e
57
56.5
EE T T T T T T
po Lt st ct pa s0 ne

graf ¢. 7: zménav rychlosti u brankaii
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st et pa 50

graf ¢. 8: zménav rychlosti u obranci

st ct pa S0

graf ¢. 9: zménav rychlosti u to¢nika
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6. 2. 4 Klidova tepova frekvence

Kazdému ¢lenovi skupiny byla kazdé rano zmeéiena klidova tepova frekvence. Skupina
musela dodrZovat reZim vstavani v 7:00 a setrvat pred métenim minimané 5 minut
v klidu v posteli. Poté jim byla zmétena klidova tepova frekvence. Toto meéieni si

skupina provédéla sama na tlakoméru, které jim bylo zaptjceno.

po ut st ct pa 50 ne
1_brankar B5 64 64 63 B4 63 65
2 brankar 63 64 63 63 62 63 63
65,5
65 = o
sas f— &
64 S » i
= ot 2 ‘/ —— 1.brankaf
63 = : e =3 %
825 e —&— 2 brankar
62 Ty
615
61
ﬁD.E T T T T T
po (it it pa 20 ne
obr. ¢.3: zm¢na klidové tepove frekvence u brankait
po it st £t pa 50 ne
1.obrance 60 60 53 57 56 53 59
2_obrance 62 63 64 64 G2 63 61
3.obrance 53 57 55 56 54 55 56
4 obrance 53 53 54 53 55 52 53
70 -
- % g —— 1.obrance
60 ® # — — N :
S e T, i —u— 2 obrance
g0 3.obrance
4 obrance
U T T T T T
oo (it st ct pa 50 ne

obr. ¢.4: zmé¢na klidové tepove frekvence u obranci
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po Lt st ct pa 50 ne
1 utoénik 57 56 56 57 56 55 57
2 (toénik 53 53 53 58 5 58 5
3.atoénik 53 53 51 b2 53 50 51
4 atoénik o4 55 64 b4 b5 b4 53
B0 -
e
5B - .
i H‘“—-—-___g tﬁfﬂwf
£4 —e— 1 0toénik
£ —-:—E_Ennfnik
3. dtoénik
50 4 (to&nik
48
46
44 .
po Lt st ct pa 50 ne

obr. ¢.5: zména klidové tepove frekvence u Gtoéniki
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7 DISKUSE

V této préci jsem se zaméiil narozvoj rychlosti, vybusnosti a préce dolnich koncetin a
to zeiména u tréninkové skupiny florbalisti na tydennim pripravném soustiedéni.
Skupina byla sloZzena ze 2 brankat, 4 obranct a4 Gto¢nika.

Ve vyzkumneé ¢asti jsem se zamétil na porovnavani ¢asi a tim zjistoval, zda dodo ke
ZlepSeni ¢i zhordeni v rychlosti. Béhem piipravného obdobi byla tréninkové skupina
trénovand ve tiech druzich tréninku. Jednalo se o trénink zamétreny na rychlost a sprint,
na trénink zaméreny na koordinaci a préci nohou a jako posledni to byl trénink na
skoky, vyskoky a preskoky. Vyzkumna ¢ast mohla byt ¢éstecné zkreslend momentalnim
psychickym i fyzickym stavem kazdého atleta. DalSim faktorem ovliviujici vyzkumnou
¢&t mohl byt trenér samotny. Méreni ¢asi probihalo na rucnich stopkéch a tudiz
nemohly byt ¢asy objektivné zaznamenany. Rozdily mohou byt vSak maximélné

v fadech setin sekundy, a proto s myslim, Ze Ize ¢asy pouZzit a zkoumat je.

100m
nejhorsi | nejlepsi | zlepedeni %
13,2 125 0,7 5.6
13.3 12,4 0,9 7.3
11,6 114 0,5 4.5
12,5 11.9 0.6 5
12,3 5 0.8 6.9
13 12,3 0,7 5.6
11,1 10,9 0.2 1.8
11,6 11 0.6 b5
11,9 11,2 0,7 6,3
11,9 11,3 0,6 5.3
pramérny £as na zatathku: 12,24
pramémy £as na konci: 11,61
promérmné zlepseni 0,63
pramémé zlepSeniv %: .38

tab. ¢.4: gatistka béhu na 100m
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200m
nejhorsi | nejlepsi | zlepeeni %o
275 26,5 1 3.8
278 26,8 1 3.7
273 26 .3 5
274 26,2 1.2 4.6
26,9 261 0.8 31
272 26,2 1 3.9
26,5 26,2 0.3 12
26,9 258 1.1 4.3
26,8 259 ; 3.5
274 261 1.3 5
promémy éas na zatathu: ZEAT
primémy €as na konci: 26,18
primémé zlepdeni: 0.99
prumémeé zlepdeni v %: 3.81

tah. ¢.5: gatistka béhu na 200m

400m
nejhordi | nejlepsi | zlepedeni %
£9.8 57.5 2.3 4
897 57,5 2.2 3.8
£8.5 571 1.4 2.5
£9.3 56,6 2.7 4.8
59.9 587 1.2 2
57,7 56.1 1,6 2.9
57.3 56.1 1,2 2.1
£8.6 56,8 1.8 3.2
£8.1 56.9 1,2 2.1
571 bh.B 1.3 2.3
pramémy £as na zatathu: 58.6
primémy £as na konci: 56,91
primémé zlepdeni: 1,69
pramémeé zlepSeni v %: 2.97

tah. ¢.6: gatistka béhu na 400m
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Dalsi zkoumanou ¢asti byla klidovéa tepové frekvence tréninkové skupiny. Ta méla za
Ukol si kazdé réno chvili po probuzeni zmétit na zapajcenych tlakomérech klidovou
tepovou frekvenci. Vzhledem k jejich souhlasu, kterym potvrdili sami sebe jako
zkoumany soubor, jsem jejich nahlaSené hodnoty zpracoval jako davéryhodné. Neda se
sice 100% zarweit jejich spravnost, ale nadSeni, které projevili po vysvétleni mého
umyslu zpracovat hodnoty do bakaldrské prace, mi pogtacilo k tomu, abych jim ve

sprévnosti tdaji veril.

klidova tepova frekvence tep/minuta
primeér | primér
i 65 64 64 63 64 63 65 64
il 64 63 63 62 63 63 63 B
60 60 58 57 56 58 59 58.2
b 62 63 64 64 62 63 61 627 575
58 57 55 56 54 55 56 55.8 ’
53 53 54 53 55 52 53 53.3
57 56 56 57 56 55 57 56,3
dtodnici 59 59 59 58 57 58 57 58.1 55 1
53 53 51 52 53 50 51 51.9 :
54 55 54 54 55 54 53 541

tab. ¢.7: statistika klidové tepové frekvence

Pokud bych mél moZnost rozebirat tydenni soustredéni jedté jednou, zamétil bych se
pravé na spravnost Udaja. Méfeni ¢asi bych provadél na vice stopkach a klidovou
tepovou frekvenci bych méfil sam. BohuZel podminky mi to v té&o vyzkumné ¢asti

nedovolily, ale i tak si myslim, Ze se daji vysledky zpracovat bez podezieni na chyby.

Svou préci bych hodnotil kladné v tom, Ze se mi potvrdili 3 ze 4 predem stanovenych
hypotéz. Dalsi kladnou strankou téo prace by mél byt rozpis cvika v priloze, podle
kterého tréninkova skupina trénovala. Osvédcilo se opakovani sérii. Na skupiné byla
vidét odhodlanost zlepsit se. Chut’ do trénovani byla dle mého ovlivnéna také obménou
cviki. Skupina také kladné¢ hodnotila zptsob regenerace. VétSina florbalisti
upirednostiiuje aktivni odpoc¢inek pied pasivnim a proto moznost hrani micovych her
nebo pesi turistika po vedernich trénincich jim ptiSa vhod. Jedinci, ktefi spiSe
upirednostiiuji odpocinek pasivni ocenili moznost spanku v odpolednim klidu nebo
moznost vecerniho posezeni u ohné. Tim jsem splnil svij cil, ato zaujmout trénovanou

skupinu. Vytvorit trénink tak, aby jim neprisel nevSedni a aby je trénovani samo o sobé



bavilo, coz se mi povedlo tim, Ze méli mozZnost své vykony srovnavat a svym zptisobem
soutézit o nejlepsi casy.

Jako drobny nelispéch této prace bych povaZzoval to, Ze vyzkum nepiinesl v podstaté nic
nového. Vyzdvihl bych ale to, Ze jsem v Z&dné literatuire nenaSel obecny piehled
florbalu, metodiku cvic¢eni v tréninku a popsana doporu¢ena cvic¢eni. Tato prace by tedy
mohla slouZit jako zdakilé shrnuti pro trenéry, ktefi chtéji pomoci s tréninkovym planem
na tydenni piipravné obdobi florbalistti ve véku od 16ti let.

H1: Piredpokladam, Ze préce nohou a rychlost florbalisti po tydennim soustiedéni

bude lepsi nez pired soustiednim.

Hypotéza se potvrdila. Po tydennim piipravném obdobi jsem zjistil, Ze diky pilnosti
tréninkové skupiny, chuti trénovat a zlepSovat se bylo ocividné zlepSeni fyzické
vykonnosti florbalistti lepSi nez pred soustiedénim. VSichni si své vykony zlepsili.
Nejvice rekordi padlo piedposledni a posledni den soustiedéni. Tato zlepSeni pripisuji
také k psychice jednotlivci.

H2: Piedpokladdm, Ze se méiené ¢asy na tratich 100m, 200m a 400m budou

zlepSovat.

Hypotéza se potvrdila. U v3ech trénovanych do3lo ke zlepSeni ¢asu na tratich 100m,
200m a 400m. Rozdily byly zaznamenany pouze v dobé nejlepSiho a nejhorsiho
vykonu. Nékdo se dokazal zlepsit az podedni den, kdezto nékdo se zlepSil hned druhy
den. Nezaznamenal jsem, Ze by nékdo béhem soustiedéni meél horSi ¢asy nez prvni
meteny den. Proto si myslim, Ze byly ¢asy zlepSeny diky usilovnému trénovani.
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H3: Predpokladam, Ze klidova tepova frekvence bude nejvysSi u brankaria a

nenizsi u utoénik.

Hypotéza se potvrdila. Diky kaZdodennimu meteni klidové tepové frekvence jsem
zaznamenal, ze maj predpoklad byl spravny. Utocnik, ktery v zépase nabéha nejvice
metra ma mensi klidovou frekvenci nez brankar, ktery na tom nemusi byt az tak dobre
po fyzické strance. Tato méfeni jsou vSak individualni a mohou byt zkreslena. Zalezi
také na osobnim Zivot¢ jednotlivce. Tréninkova skupina viak splnila mé predpoklady a
rozdil mezi nejvétsi klidovou tepovou frekvenci prvniho brankéte (65 tept za minutu) a
nejmensi klidovou tepovou frekvenci tretiho toc¢nika (50 tepa za minutu), byl 15 tepa
za minutu. Obranci, ktefi béhem zpasu vykazuji také zna¢nou fyzickou ndmahu, se
pohybuji v rozmezi mezi Gto¢niky a brankati.

H4: Piedpokladam, Ze po tydennim piipravném obdobi se hraéam vyrazné snizi
klidovéa tepova frekvence.

Hypotéza se nepotvrdila. Ma posledni hypotéza byla mylna. Predpoklad, Ze se hratim
vyrazné snizi klidova tepova frekvence nebyla potvrzena. Béhem tydenniho
tréninkového soustiedéni jsem nezaznamenal vyrazné odliSné hodnoty. Divod mého
Spatného piedpokladu byl ten, Ze jsem si neuvédomil dobu trénovani. Vyrazna zména
tepové frekvence se projevi po delSi dobé nez je tyden. Je to individudini vliastnost a
mize se stét i to, Ze vyrazna zmeéna neprobéhne ani béhem nékolika let. Opét zavisi na
zpasobu a stylu Zivota trénovaného jedince. Ovlivnit ji mohou i fyziologické a
genetické predpoklady.
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8 ZAVERY

V této bakaldiské préci jsou popsana specifika rozvoje rychlosti, vybusnosti a préace
nohou u florbalistt. Préci predchazi kapitoly vénujici se historii florbalu u nas a ve
svété, popisu a modifikaci florbalu jako sportu, obecného prehledu metod trénovani
rychlosti a vybusnosti. Vyzkumna ¢ast je zamétena na U¢innost pripravenych cvika pro

rozvoj rychlosti, vybusnosti a prace nohou v tydennim piipravném obdobi.

Podatilo se mi spinit cil préce, ktery jsem si stanovil.

Cilem préce je vytvoieni optimélniho tréninkového planu pro v3echny florbalové
posty na soustiedéni, ktery je zaméren na rychlost, vybusnost a préci nohou a
ovéfit jeho uéinnost. Diléim cilem je navrh tydenniho tréninkového planu
snazornou ukazkou cvikia, ktery je mozno pouZzit v praxi trénovani skupin ve véku
od 16 let.

Tydenni tréninkovy plan a obsah cviceni jsou uvedeny v prilohéch.

Pro jeho splnéni jsem pouzil metody testovani a experiment. Drobny nedostatek prace
vidim v malé ¢etnosti vyzkumného souboru. Z vysledka vyzkuma formuluji nasledujici

zavery.

Tydenni soustredéni zmerené specificky na préaci nohou a rychlost u
zkoumaného souboru zgjistilo nérast rychlosti v praméru o (4,1%), coZ cini
podle trati f&dové od 0,63 sekundy u 100m po 1,69 sekundy u 400m.

Po absolvovani specializovaného tréninku se Ucastnici experimentu zlepSili
v béhu na 100m v primeéru o 5,38%, v béhu na 200m v prameéru 3,81% a v beéhu
na 400m v prameru 2,97%.

Prameérna klidova tepova frekvence je u brankari 63,5 tepti za minutu , obranci
57,5 tept zaminutu a ttocniku 55 tept za minutu.

Tydenni soustredéni zaméiené na rychlostni schopnosti neovlivni vyraznym
zpusobem snizeni klidové tepoveé frekvence hragu.

Nameéirené hodnoty klidové tepové frekvence zastaly bez vyraznych zmeén

(praméry prvni a posledni den).
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Tato préce vznikla na zakladé mého osobniho zajmu o florbal. Také me zajimalo to, zda
jsem schopen naplanovat zajimavé pripravné obdobi s fungujicim tréninkovym planem.
Tato préce je uréena viem zdemcim ztad priznivca florbalu, predevSim vSak jako
vzdélavaci materidl pro zacingjici trenéry florbalovych kluba. Doufam, Ze tato prace
bude prinosem pro ty, kteti se o problematiku rozvoje florbalu a jeho trénovéni zajimaji.
Bakalarskou préci by bylo mozné prohloubit o rozvoj v3ech pohybovych schopnosti
hr&ca s piihlédnutim na ovlivnéni jejich vykonu v utkénich. To by bylo mozné

realizovat v diplomoveé praci.
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10 PRILOHY

10. 1 TYDENNI TRENINKOVY PLAN

Pondéli 24.8.
07:00 — budicek
07:00 — 09:00 — meteni klidové tepové frekvence + snidan¢ + priprava na trénink
09:00 — 09:30 — Presun do Vitkova + rozcviceni
09:30 — 10:00 — Méteni ¢asii na 100m v poradi brankéii, obranci, Gto¢nici
10:00 — 10:20 — Cviky narychlost (cviceni ¢.1, cviceni ¢.2)
10:20 — 10:30 — Odpocinkova pauza
10:30 — 10:50 — Cviky narychlost (cviceni ¢.5, cvi¢eni ¢.6)
10:50 — 11:00 — Odpocinkova pauza
11:00 — 11:20 — Cviky narychlost (cviceni ¢.1, cviceni ¢.2)
11:20 — 11:30 — Odpocinkova pauza
11:30 — 12:00 — Mé&ieni ¢asi na 200m v poradi obrénci, Gto¢nici, brank&i
12:00 — 12:30 — Vyklusani a piesun do kempu
12:30 — 15:00 — Obed, odpoledni klid, regenerace
15:00 — 15:30 — Presun do Vitkova + rozcviceni
15:30 — 15:50 — Cviky na skoky...(cviceni ¢.11, cvi¢eni ¢.12)
15:50 — 16:00 — Odpocinkova pauza
16:00 — 16:20 — Cviky na skoky...(cviceni ¢.13, cvi¢eni ¢.14)
16:20 — 16:30 — Odpocinkova pauza
16:30 — 16:50 — Cviky na skoky...(cviceni ¢.15, cvi¢eni ¢.16)
16:50 — 17:00 — Odpocinkova pauza
17:00 — 17:20 — Cviky navybusnost...(cviceni ¢.1, cviceni ¢.2)
17:20 — 17:30 — Odpocinkova pauza
17:30 — 17:50 — Cviky navybusnost...(cviceni ¢.3, cviceni ¢.4)
17:50 — 18:00 — Odpocinkova pauza
18:00 — 18:30 — Mé&ieni ¢asi na400m v poradi tocnici, brankati, obranci
18:30 — 19:00 — Vyklusani a piesun do kempu
19:00 — Vecere, pratelsky zdpas, regenerace
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Utery 25.8.
07:00 — budicek
07:00 — 09:00 — meteni klidové tepové frekvence + snidan¢ + priprava na trénink
09:00 — 09:30 — Presun do Vitkova + rozcviceni
09:30 — 10:00 — Méteni ¢asii na 100m v poradi brankéii, obranci, Gto¢nici
10:00 — 10:20 — Cviky narychlost (cviceni ¢.3, cvic¢eni ¢.4)
10:20 — 10:30 — Odpocinkova pauza
10:30 — 10:50 — Cviky narychlost (cviceni ¢.7, cvic¢eni ¢.8)
10:50 — 11:00 — Odpocinkova pauza
11:00 — 11:20 — Cviky narychlost (cviceni ¢.4, cviceni ¢.4)
11:20 — 11:30 — Odpocinkova pauza
11:30 — 12:00 — Mé&ieni ¢asi na 200m v poradi obrénci, Gto¢nici, brankai
12:00 — 12:30 — Vyklusani a piesun do kempu
12:30 — 15:00 — Obed, odpoledni klid, regenerace
15:00 — 15:30 — Presun do Vitkova + rozcviéeni
15:30 — 15:50 — Cviky na skoky...(cvic¢eni ¢.17, cvi¢eni ¢.18)
15:50 — 16:00 — Odpocinkova pauza
16:00 — 16:20 — Cviky na skoky...(cviceni ¢.19, cvi¢eni ¢.20)
16:20 — 16:30 — Odpocinkova pauza
16:30 — 16:50 — Cviky na skoky...(cvic¢eni ¢.17, cvi¢eni ¢.18)
16:50 — 17:00 — Odpocinkova pauza
17:00 — 17:20 — Cviky na vybusnost...(cviceni ¢.5, cviceni ¢.6)
17:20 — 17:30 — Odpocinkova pauza
17:30 — 17:50 — Cviky navybusnost...(cviceni ¢.7, cviceni ¢.8)
17:50 — 18:00 — Odpocinkova pauza
18:00 — 18:30 — Mé&ieni ¢asi na400m v poradi tocnici, brankari, obranci
18:30 — 19:00 — Vyklusani a piesun do kempu
19:00 — Vecere, pratelsky zdpas, regenerace
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Stieda 26.8.
07:00 — budicek
07:00 — 09:00 — meteni klidové tepové frekvence + snidan¢ + priprava na trénink
09:00 — 09:30 — Presun do Vitkova + rozcviceni
09:30 — 10:00 — Méteni ¢asii na 100m v poradi brankéii, obranci, Gto¢nici
10:00 — 10:20 — Cviky narychlost (cviceni ¢.9, cvi¢eni ¢.10)
10:20 — 10:30 — Odpocinkova pauza
10:30 — 10:50 — Cviky narychlost (cviceni ¢.1, cviceni ¢.2)
10:50 — 11:00 — Odpocinkova pauza
11:00 — 11:20 — Cviky narychlost (cviceni ¢.9, cvi¢eni ¢.10)
11:20 — 11:30 — Odpocinkova pauza
11:30 — 12:00 — Mé&ieni ¢asi na 200m v poradi obrénci, Gto¢nici, brankai
12:00 — 12:30 — Vyklusani a piesun do kempu
12:30 — 15:00 — Obed, odpoledni klid, regenerace
15:00 — 15:30 — Presun do Vitkova + rozcviceni
15:30 — 15:50 — Cviky na skoky...(cviceni ¢.11, cvi¢eni ¢.12)
15:50 — 16:00 — Odpocinkova pauza
16:00 — 16:20 — Cviky na skoky...(cviceni ¢.13, cviceni ¢.14)
16:20 — 16:30 — Odpocinkova pauza
16:30 — 16:50 — Cviky na skoky...(cviceni ¢.15, cvi¢eni ¢.16)
16:50 — 17:00 — Odpocinkova pauza
17:00 — 17:20 — Cviky navybusnost...(cviceni ¢.8, cviceni ¢.9)
17:20 — 17:30 — Odpocinkova pauza
17:30 — 17:50 — Cviky navybusnost...(cviceni ¢.3, cviceni ¢.10)
17:50 — 18:00 — Odpocinkova pauza
18:00 — 18:30 — Mé&ieni ¢asi na400m v poradi tocnici, brankari, obranci
18:30 — 19:00 — Vyklusani a piesun do kempu
19:00 — Vecere, pratelsky zdpas, regenerace
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Ctvrtek 27.8.
07:00 — budicek
07:00 — 09:00 — meteni klidové tepové frekvence + snidan¢ + priprava na trénink
09:00 — 09:30 — Presun do Vitkova + rozcviceni
09:30 — 10:00 — Méteni ¢asii na 100m v poradi brankéii, obranci, Gto¢nici
10:00 — 10:20 — Cviky narychlost (cviceni ¢.7, cviceni ¢.8)
10:20 — 10:30 — Odpocinkova pauza
10:30 — 10:50 — Cviky narychlost (cviceni ¢.5, cvi¢eni ¢.6)
10:50 — 11:00 — Odpocinkova pauza
11:00 — 11:20 — Cviky narychlost (cviceni ¢.7, cvi¢eni ¢.8)
11:20 — 11:30 — Odpocinkova pauza
11:30 — 12:00 — Mé&ieni ¢asi na 200m v poradi obrénci, Gto¢nici, brankai
12:00 — 12:30 — Vyklusani a piesun do kempu
12:30 — 15:00 — Obed, odpoledni klid, regenerace
15:00 — 15:30 — Presun do Vitkova + rozcviceni
15:30 — 15:50 — Cviky na skoky...(cvic¢eni ¢.17, cvi¢eni ¢.18)
15:50 — 16:00 — Odpocinkova pauza
16:00 — 16:20 — Cviky na skoky...(cviceni ¢.13, cviceni ¢.14)
16:20 — 16:30 — Odpocinkova pauza
16:30 — 16:50 — Cviky na skoky...(cviceni ¢.19, cvi¢eni ¢.20)
16:50 — 17:00 — Odpocinkova pauza
17:00 — 17:20 — Cviky na vybusnost...(cviceni ¢.1, cviceni ¢.2)
17:20 — 17:30 — Odpocinkova pauza
17:30 — 17:50 — Cviky navybusnost...(cviceni ¢.5, cviceni ¢.6)
17:50 — 18:00 — Odpocinkova pauza
18:00 — 18:30 — Mé&ieni ¢asi na400m v poradi tocnici, brankari, obranci
18:30 — 19:00 — Vyklusani a piesun do kempu
19:00 — Vecere, pratelsky zdpas, regenerace
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Patek 28.8.
07:00 — budicek
07:00 — 09:00 — meteni klidové tepové frekvence + snidan¢ + priprava na trénink
09:00 — 09:30 — Presun do Vitkova + rozcviceni
09:30 — 10:00 — Méteni ¢asii na 100m v poradi brankéii, obranci, Gto¢nici
10:00 — 10:20 — Cviky narychlost (cviceni ¢.3, cvic¢eni ¢.4)
10:20 — 10:30 — Odpocinkova pauza
10:30 — 10:50 — Cviky narychlost (cviceni ¢.9, cvi¢eni ¢.10)
10:50 — 11:00 — Odpocinkova pauza
11:00 — 11:20 — Cviky narychlost (cviceni ¢.3, cviceni ¢.4)
11:20 — 11:30 — Odpocinkova pauza
11:30 — 12:00 — Mé&ieni ¢asi na 200m v poradi obrénci, Gto¢nici, brankai
12:00 — 12:30 — Vyklusani a piesun do kempu
12:30 — 15:00 — Obed, odpoledni klid, regenerace
15:00 — 15:30 — Presun do Vitkova + rozcviceni
15:30 — 15:50 — Cviky na skoky...(cviceni ¢.15, cvi¢eni ¢.16)
15:50 — 16:00 — Odpocinkova pauza
16:00 — 16:20 — Cviky na skoky...(cviceni ¢.11, cvi¢eni ¢.12)
16:20 — 16:30 — Odpocinkova pauza
16:30 — 16:50 — Cviky na skoky...(cvic¢eni ¢.17, cvi¢eni ¢.18)
16:50 — 17:00 — Odpocinkova pauza
17:00 — 17:20 — Cviky navybusnost...(cviceni ¢.3, cviceni ¢.4)
17:20 — 17:30 — Odpocinkova pauza
17:30 — 17:50 — Cviky navybusnost...(cviceni ¢.7, cviceni ¢.8)
17:50 — 18:00 — Odpocinkova pauza
18:00 — 18:30 — Mé&ieni ¢asi na400m v poradi tocnici, brankari, obranci
18:30 — 19:00 — Vyklusani a piesun do kempu
19:00 — Vecere, pratelsky zdpas, regenerace



Sobota 29.8.
07:00 — budicek
07:00 — 09:00 — meteni klidové tepové frekvence + snidan¢ + priprava na trénink
09:00 — 09:30 — Presun do Vitkova + rozcviceni
09:30 — 10:00 — Méteni ¢asii na 100m v poradi brankéii, obranci, Gto¢nici
10:00 — 10:20 — Cviky narychlost (cviceni ¢.5, cvi¢eni ¢.6)
10:20 — 10:30 — Odpocinkova pauza
10:30 — 10:50 — Cviky narychlost (cviceni ¢.7, cviceni ¢.8)
10:50 — 11:00 — Odpocinkova pauza
11:00 — 11:20 — Cviky narychlost (cviceni ¢.5, cviceni €.3)
11:20 — 11:30 — Odpocinkova pauza
11:30 — 12:00 — Mé&ieni ¢asi na 200m v poradi obrénci, Gto¢nici, brankai
12:00 — 12:30 — Vyklusani a piesun do kempu
12:30 — 15:00 — Obed, odpoledni klid, regenerace
15:00 — 15:30 — Presun do Vitkova + rozcviceni
15:30 — 15:50 — Cviky na skoky...(cviceni ¢.17, cviceni ¢.14)
15:50 — 16:00 — Odpocinkova pauza
16:00 — 16:20 — Cviky na skoky...(cviceni ¢.19, cvi¢eni ¢.20)
16:20 — 16:30 — Odpocinkova pauza
16:30 — 16:50 — Cviky na skoky...(cviceni ¢.15, cvi¢eni ¢.16)
16:50 — 17:00 — Odpocinkova pauza
17:00 — 17:20 — Cviky navybusnost...(cviceni ¢.5, cviceni ¢.9)
17:20 — 17:30 — Odpocinkova pauza
17:30 — 17:50 — Cviky navybusnost...(cviceni ¢.1, cviceni ¢.2)
17:50 — 18:00 — Odpocinkova pauza
18:00 — 18:30 — Mé&ieni ¢asi na400m v poradi tocnici, brankari, obranci
18:30 — 19:00 — Vyklusani a piesun do kempu
19:00 — Vecere, pratelsky zdpas, regenerace
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Nedéle 30.8.
07:00 — budicek
07:00 — 09:00 — meteni klidové tepové frekvence + snidan¢ + priprava na trénink
09:00 — 09:30 — Presun do Vitkova + rozcviceni
09:30 — 10:00 — Méteni ¢asii na 100m v poradi brankéii, obranci, Gto¢nici
10:00 — 10:20 — Cviky narychlost (cviceni ¢.9, cvi¢eni ¢.10)
10:20 — 10:30 — Odpocinkova pauza
10:30 — 10:50 — Cviky narychlost (cviceni ¢.1, cviceni ¢.2)
10:50 — 11:00 — Odpocinkova pauza
11:00 — 11:20 — Cviky narychlost (cviceni ¢.9, cvi¢eni ¢.10)
11:20 — 11:30 — Odpocinkova pauza
11:30 — 12:00 — Mé&ieni ¢asi na 200m v poradi obrénci, Gto¢nici, brankai
12:00 — 12:30 — Vyklusani a piesun do kempu
12:30 — 15:00 — Obed, odpoledni klid, regenerace
15:00 — 15:30 — Presun do Vitkova + rozcviceni
15:30 — 15:50 — Cviky na skoky...(cviceni ¢.11, cvi¢eni ¢.12)
15:50 — 16:00 — Odpocinkova pauza
16:00 — 16:20 — Cviky na skoky...(cviceni ¢.19, cvi¢eni ¢.20)
16:20 — 16:30 — Odpocinkova pauza
16:30 — 16:50 — Cviky na skoky...(cviceni ¢.11, cvi¢eni ¢.12)
16:50 — 17:00 — Odpocinkova pauza
17:00 — 17:20 — Cviky na vybusnost...(cviceni ¢.6, cviceni ¢.7)
17:20 — 17:30 — Odpocinkova pauza
17:30 — 17:50 — Cviky navybusnost...(cviceni ¢.9, cviceni ¢.1)
17:50 — 18:00 — Odpocinkova pauza
18:00 — 18:30 — Mé&ieni ¢asi na400m v poradi tocnici, brankari, obranci
18:30 — 19:00 — Vyklusani a piesun do kempu
19:00 — Vecere, pratelsky zdpas, regenerace
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10. 2CVIKY NA RYCHLOST

cviceni ¢.1:

Prvni hr& bézi na polovinu a zpét k mantinelu, druhy hr& nejdiive k mantinelu a poté
se snaZi dobéhnout hr&ée prvniho. Hré&i vybihaji natrenérovo pisknuti.

Pocet opakovéni: 4 opakovani, kazdy hréc 2krét chytd a 2krét utika

Prestdvka mezi jednotlivymi béhy je asi pal minuty.

e

— i

phis dal$i dvojice hraei

cviceni ¢. 2:

Dva zastupy v kazdém rohu hiisté. Sprint na pisknuti trenéra kiizem pres celé hiiste.
BéZi se postupné podle o¢islovanych rohi. Trenér vétSinou piska, kdyz je bézec v pulce
hriste.

Pocet opakovani: 6 sprinti po 2 sériich.

Prestdvka mezi sériemi je dvé minuty.

g

e
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cviceni ¢.3:

Dva zé&stupy vedle sebe. Sprint s obihanim kuzelu, predavani tafety. Kuzel vzdalen od
startu cca 15 metra. Mohou byt starty z raznych poloh (leh, sed, leh na btige gj.)

Pocet opakovani: 6 opakovani po 2 sériich.

Prestavka mezi sériemi je jedna.
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Ll kugel & hrai

cviceni ¢.4:

Ctyti zéstupy. Dva vedle sebe a dva naproti nim. Sprint a béh pozadu s obihanim
kuzeld, predavani &tafety. Kuzely od sebe vzdaleny cca 5 metri. Starty z rtiznych poloh.
Pocet opakovani: 4 opakovani po 2 sériich.

Prestavka mezi sériemi je jedna minuta.
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cviceni ¢.5:

Ctyti zéstupy. Dva vedle sebe a dva naproti nim. Sprint a béh pozadu s obihanim kuzelt
Sikmo, predavani &tafety. Kuzely od sebe vzdaleny cca 5 metri. Starty z rtiznych poloh.
Pocet opakovani: 4 opakovani po 2 sériich.

Prestavka mezi sériemi je jedna minuta.

plus dal%i dva zastupy

l
[ kuiel ® hraé - — - — héh po zpatku

cviceni ¢.6:

Ctyti zéstupy vedle sebe. Clunkovy beh s predavanim &afety. Kuzely od sebe vzdéleny
cca 5 metri.

Pocet opakovani: 3 opakovani po 2 sériich.

Prestavka mezi sériemi je jedna minuta.

plus dal¥i tii zastupy

[Jkukel ® hrai s - start
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cviceni ¢.7:

Ctyti zéstupy vedle sebe. Mezi startem a cilem jsou postaveny za sebou tii kuzely
vzdalené od sebe cca 5 metri. Pred kaZzdym startem hré&ce trenér vykiikne kombinaci
kuzelt (napt. 2, 3, 1) ahr& se podle této kombinace musi dotknout kuzelt a poté béZet
do cile. Starty z rtiznych poloh.

Pocet opakovani: kazdy hr& 8 opakovani.

Prestavka mezi jednotlivymi behy je asi minuta.
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cviceni ¢.8:

Dvojice hr&t. Postaveni proti sobé cca. 10 metri. Trenér postaveny mezi dvojicemi u
mantinelu. Na znameni zvednutim pravé nebo levé ruky musi hr&s ktery chytd, dohnat
hr&e ktery pied nim utikd k zadni strané mantinelu. Chyta vzdy hré&é, ktery je na té
strang, na kterétrenér zvedne ruku. Starty z raznych poloh.

Pocet opakovéni: 6 opakovani.

Prestdvka mezi jednotlivymi béhy je asi pal minuty.
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cviceni ¢.9:
Dva zastupy. Sprint pres celé hiidte tam i zpét. Predavani Stafety.
Pocet opakovéni: 2krét tam a zpét po 2 sériich.

Prestavka mezi sériemi je jedna minuta.

cviceni ¢.10:

Ctyti zéstupy vedle sebe. Starty na znameni trenéra. Trenér si vezme do jedné ruky
rozliSovaci dres. Predem urci, zda startovat na signal zvednuti ruky srozliSovacim
dresem, zvednutim druhé ruky, nebo zapiskanim. Muze samoziejmé kombinovat vice
moznosti (napt. start na zapiskani a zvednuti ruky srozliSovacim dresem aj.)
Vzdalenost cca 15 metru.

Pocet opakovéani:kazdy hr&s 8 opakovani.

Prestavka mezi jednotlivymi behy je asi minuta.
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10. 3CVIKY NA VYBUSNOST A PRACI DOLNICH KONCETIN

cviceni ¢.1:

Dva zastupy. PoloZime za sebe 7 hokejek a od nich na kazdou gtranu jeden kuZzel
vzdaleny asi 5 metri. Od kuzele sprint k prvni hokejce. Mezi hokejkami cval stranou a
od posledni hokejky dalSi sprint ke kuZelu a predani Stafety.

Pocet opakovani: 4 opakovani po 2 sériich.

Prestavka mezi sériemi je jedna minuta.
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cviceni ¢.2:
Dva zéstupy. Prebéhnuti Zebiriku. KaZzdou nohou do nasledujiciho pole. Predani &tafety.
Pocet opakovani:4 opakovani po 2 sériich.

Prestavka mezi sériemi je jedna minuta.
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cviceni ¢.3:

Dva zastupy. Prebéhnuti Zebiiku. Leva do prvniho pole, prava do prvniho pole, leva do
druhého pole, prava do druhého pole.....atd. Predani Stafety.

Pocet opakovéani:4 opakovani po 2 sériich.

Prestavka mezi sériemi je jedna minuta.
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cviceni ¢.4:

Dva zéstupy. Postaveni vedle vpravo od prvniho pole. Leva do prvniho pole, prava do
prvniho pole, leva vedle vlievo od prvniho pole, prava do druhého pole, leva do druhého
pole, prava vedle vpravo od druhého pole, leva do tretiho pole atd. Predani &tafety.
Pocet opakovani:4 opakovani po 2 sériich.

Prestavka mezi sériemi je jedna minuta.
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cviceni ¢.5:

Prebehnuti Zebiiku. Za Zebiikem napravo i nalevo naskladanych Sest hokeek. Po
piebéhnuti Zebriku trenér ukaZe, na kterou stranu se ma hr& vydat a piebéhnout
hokejky bokem.

Pocet opakovani: kazdy hr& 6 opakovani.
Prestdvka mezi jednotlivym béhem je asi dvé minuty.

o o o o | eI
O ol o [©| O

o hrat @Plevanoha ¢ pravanoha

cviceni ¢.6:

Ctyti kuzely postavené do ¢tverce od sebe vzdaleny cca 3 metry. Ke kazdému kuzelu
postaven jeden hr&. Na pisknuti pohyb hraét kolem kuzelti ¢elem stéle vpied (to
znamena béh vpied, cval stranou, béh vzad, cval stranou, béh vpred atd.)

Pocet opakovéni:délka trvani série je 20 vtetin, 4 érie.

Prestavka mezi sériemi je jedna minuta.

e hraé [ | kuzel



cviceni ¢.7:

Z kuZelt jsou postaveny dva ¢tverce proti sobé. V kazdém z téchto ¢tverca uprostied
stoji jeden hr&t. Na pisknuti se hr& v jednom poli pohybuje ke kuzelim podle toho jak
chce adruhy hr&é v druhém étverci musi pohyby prvniho hréce zrcadlové napodobit.
Pocet opakovani: délkatrvani série je 20 vtetin, 4 série. Kazdy hr&s 2krét piedevicuje a
2krét napodobuje.

Prestavka mezi sériemi je jedna minuta.
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cviceni ¢.8:

Dva zastupy. Prebehnuti Zebiiku ¢elem stranou. Stejny princip jako u cviéeni ¢. 3. Prvni
na levou poté na pravou stranu. Predéani Stafety.

Pocet opakovani: 2 opakovani po 2 sériich na kazdou stranu.

Prestavka mezi sériemi je jedna minuta.

cviceni ¢.9:

Dva zastupy. Prebéhnuti Zebriku stejnym principem jako cviceni 3 jen srozdilem, Ze
hr& ubéhne dvé pole vpied, poté jedno pole vzad a tak porad steiné aZz do konce
Zebiiku. Predani Stafety.

Pocet opakovani: 4 opakovani po 2 sériich.

Prestavka mezi sériemi je jedna minuta.
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cviceni ¢.10:

Rozestaveni hrast po celém hridti ¢elem k trenérovi. Kazdy kolem sebe velky prostor.
Trenér ukazuje sméry, kam ma hra ucinit pohyb. Sprint vpred, béh vzdat nebo cval
stranou. Kazdy pohyb by mél ¢init jen asi 4 — 5 kroka.

Pocet opakovani:délkatrvani série je 30 vterin, 4 série.

Prestavka mezi sériemi je jedna minuta.

cviceni ¢.11:

Preskékat sounoz bez meziskoku ¢tyti mantinely za sebou.
Pocet opakovani: 6 opakovani po 4 sériich.

Prestavka mezi sériemi je jedna minuta.

cviceni ¢.12:

Preskdkat po jedné noze bez meziskoku ¢tyii mantinely za sebou.
Pocet opakovéani:6 opakovani po 2 sériich na kazdou nohu.
Prestavka mezi sériemi je jedna minuta.

cviceni ¢.13:
Preskoky pies mantinel tam a zpétky ¢elem k mantinelu.
Pocet opakovani:délkatrvani série 15 vtefin, 6 sérii.

Prestdvka mezi sériemi je pal minuty.

cviceni ¢.14:

Preskoky pres mantinel tam a zpét bokem k mantinelu.
Pocet opakovéni:délka trvani série je 15 vtetin, 6 erii.
Prestdvka mezi sériemi je pal minuty.

cviceni ¢.15:

Skok na lavicku, seskok zalavicku, skok nalavicku, seskok pred lavicku.
Pocet opakovéni:délka trvani série je 15 vtetin, 6 Sérii.

Prestdvka mezi sériemi je pal minuty.
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cviceni ¢.16:
Stejny princip jako u cvic¢eni 15 jen skoky bokem k lavicce.
Pocet opakovéni: délkatrvani série je 15 vtefin, 6 Sérii.

Prestdvka mezi sériemi je pal minuty.

cviceni ¢.17:
Vyskoky na ¢tyidilnou Svédskou bednu.
Pocet opakovéni: délkatrvani série je 15 vtefin, 6 Sérii.

Prestdvka mezi sériemi je pal minuty.

cviceni ¢.18:

Preskédkéani Zebtiku ob jedno pole.

Pocet opakovéani:6 opakovani po 4 sériich.
Prestavka mezi sériemi je jedna minuta.

cviceni ¢.19:

Preskakani Zebriku: skok do druhého pole, skok s obratem o 180° do druhého pole, poté
dalSi skok sobratem o 180° do druhého pole. Skok do ¢tvrtého pole, skok o 180° do
¢tvrtého pole, poté dalsi skos s obratem o 180° do ¢tvrtého pole atd.

Pocet opakovani:4 opakovani po 4 sériich.

Prestavka mezi sériemi je jedna minuta

cviceni 20:

Diepy s maximalnim vyskokem.

Pocet opakovani:20 opakovani po 5 sériich.
Prestavka mezi sériemi je jedna minuta.
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