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‘Riioclbytiychlejsirasilnejsi

Ve florbale hraiji sila a rychlost klicovou roli, a to na nékolika urovnich, které ovliviuji
vykonnost hracu a poté i celého tymu.

Rychlost pohybu
Hra se vyznacuje rychlym tempem a ¢astymi zménami sméru. Hradi, ktefi jsou schopni rychle
reagovat a pohybovat se po hristi, maji vyhodu, protoZze mohou:

e Rychleji obsazovat prostor a branit protihrace
o Efektivnéji provadét Utoky a vyuzivat moznosti ke strelbé
e Prekonavat protivniky a vytvaret si pozice pro prihravky

Sila ve fyzickém stretu
Sila je dulezita v situacich, kde dochazi k fyzickym stretdm, napfiklad pfi obrannych zakrocich nebo
pfi soubojich o micek.

Hradi s dobrou fyzickou kondici maiji:
Vétsi schopnost ustat souboje a udrzet rovnovahu
Lepsi kontrolu nad situaci, coz zvySuje Sanci na uspéch v kritickych momentech zapasu
Vétsi odolnost vici zranénim, coz je dllezité pro dlouhodobou kariéru

ZvySeni vykonu celého tymu

Orchestrace sily a rychlosti jednotlivcd mdze mit pozitivni efekt na tymovou dynamiku.

Rychli a silni hraci dopomahaiji:
ZvySovat intenzitu hry, coZ mdZze demotivovat soupere )
Umoznit rychlé pfechody z obrany do Utoku, ¢imz se vytvareji pr|Ie2|tost| pro skorovanl
Vytvaret prilezitosti pro kombinaci herniho stylu, ktery zahrnuje rychlé pfihravky a pohyby

Duraz na techniku
| kdyzZ sila a rychlost jsou dllezité, nikdy by nemély prevazit nad technickymi dovednostmi. Proto je
nutné tyto atributy kombinovat s:
e Kvalitnimi dovednostmi v manipulaci s mickem, jako je dribling a stfelba
e Schopnosti ¢ist hru a predvidat pohyb soupere, coz zvySuje efektivitu rychlosti a sily

Trénink a priprava - -
Aby hraci mohli optimalizovat svou silu a rychlost, je nezbytné zarazovat specifické tréninkové
metody, které obsahuji:_ )
e Vytrvalostni a silovy trénink zaméreny na posileni svalll a zvySeni celkové fyzické kondice
e Plyometricka cviCeni pro zlepSeni explosivnosti a rychlosti reakci
e Agility drily, které zlepSuji schopnost rychle ménit smér a zrychlovat

Pred jakémkoliv tréninku je duleZité naucit se spravnou techniku béhu a silovych
® cvik(, aby nedochéazelo k naprosto zbyte¢nym zranénim!

' Upozornéni:




““Rozvojisily ™

Sila je fyzicka schopnost vykonavat praci, vyvijet tlak nebo odolavat proti plisobeni vnéjsich sil. Je to
zakladni komponenta fyzické vykonnosti, ktera ovliviiuje schopnost jednotlivce plnit kazdodenni
Ukoly a sportovni aktivity. Sila je klicova pro prevenci zranéni, zlepSeni sportovnich vykond a
obecnou kvalitu Zivota. Dobra uroven sily zvySuje metabolismus, podporuje zdravou télesnou
hmotnost a prispiva k celkovému zdravi kosti a svald.

RUzné typy sily

Existuji rdzné typy sily, které odrazeji specifické pojmy a cile tréninku:

Maximalni sila - Je to nejvétSi mnozstvi sily, které je jednotlivec schopen vyvinout pfi jednom
opakovani. Obvykle se trénuje s tézkymi vahami a nizkym poctem opakovani.

Dynamicka sila - Vztahuje se na silu, kterou je mozné vyuzit pfi pohybovych aktivitach, a zahrnuje
schopnost reagovat na zmény v situacich, jako je sprintovani nebo skakani.

Vybusna sila - Je to schopnost vyvinout maximalni silu v co nejkratSim case. Vybusna sila je dileZita
pro atletické vykony, jako jsou skoky, sprint nebo rychlé zmény sméru.

Prevedeno do praxe:
Rozvoj sily je mozné dosdhnout rliznymi metodami cviceni, které se zaméruji na rlizné aspekty sily:

Silovy trénink
DFepy: posiluji svaly stehen, hyzdi a stfedu téla. Pomoci dfepd mdzete budovat maximalni silu i
dynamickou silu v dolnich koncetinach. Priklad:

b
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Lepsi varianta drepu, ktera umoznuje lepsi drzeni téla

Safety osa nam pomUze udrZet rovnéjsi zada, diky tomu zvlddneme udélat hlubsi
drep s rovnéjsimi zady. Ma taky pohodInéjsi Gchop. Provedent:

Nadechneme se do bricha, tim zpevnime stred téla. Se zatajenym dechem klesame
doll a s vydechem tlac¢ime zavazi na ose vzhiru. V horni fazi nepropiname kolena a
nekoukame se pred sebe do zrdcadla. Hlavu se snazime mit stale v prodlouzeni
patere. Pokud mate stale problém s kulacenim zad ve spodni pozici, mlzZete si
podlozit paty podlozkou nebo kotoucemi. Tim dokazete udélat hlubsi drep, ale
za¢nou vam vice zabirat predni stehna.

Chyby: nezpevnény stred téla, kolena se propadaji smérem k sobé€, zvedani pat do
vzduchu, propindni kolen


https://youtube.com/shorts/yJiKLhSaM9I?si=rWJroA05gAMypG1g

Silovy trénink
@ Mrtvy tah: Tento cvik aktivuje svaly zad, hyzdi a nohou. Je G¢inny pro rozvoj maximalni sily a
< pFispiva ke stabilité patere.

Bench press: Je zaméreny na rozvoj sily horni ¢asti téla, zejména prsnich svald, tricepsd a
ramen.

BRSACIBENGHPRESS (LN

3 série x 4-6 opakovani

Cvik pro silu naseho hrudniku

v leze na rovné lavici uchopime ¢inku nadhmatem na $ifi ramen (Sir$i ichop neni zdravy pro
nase ramena), usadime ramena na lavici, stahneme lopatky k sobé. Osu se snazime drzet tak, Ze
se ji pomyslné pokousime zlomit , klouby sméruji vzhlru, zapésti neni propadlé. Se zpevnénym
stfedem téla spoustime s nadechem pomalu cinku dold, aZ se dotkneme stredni ¢asti hrudniku
(priblizné oblast bradavek) s vydechem explozivné odtlacime Cinku nahoru skoro do propnuti
loktl .

chyby: moc sSiroky nebo moc tzky tchop, nezpevnény stred téla, predsazend ramena
mostovani

; VybusSna cviceni
~_ Skoky: Skok do vysky nebo do dalky, zlepsSuji vybusnou silu a dynamicke schopnosti. Pomahaji
o rozvijet rychlost reakci a koordinaci.

<

A PRESKOKYINAYEDNE
NOZE

2-4 série x 8-12 skokti

Preskoky z jedné nohy na druhou je cvik, ktery nam zlepsi rovnovahu, koordinaci a
vybusnost

Postavte se rovné s nohama u sebe, mirné pokrcte kolena. Presunte vahu na jednu
nohu a provedte Svihem skok na jednu stranu s tim, Ze se snaZite dopadnout pouze na
tu druhou lehce pokréenou koncetinu a udrzet pri dopadu rovnovahu. Stridejte skoky
doprava a doleva z jedné nohy na druhou. Ze zacatku provadéjte skoky pomaleji,
pokud budete zvladat stabilitu pfi dopadu, miZzete zrychlit

Chyby: propnuté nohy pri skoku nebo dopadu, dopadani na obé nohy
zdroveri, velmi kratké skoky »

Pauza:

N
),

e .
N 1 minuta



https://www.youtube.com/shorts/V06AOE1t7Bw
https://www.youtube.com/shorts/9D6vEa_c_fM

““Rozvojisily ™

Vybusna cviceni
0 Medicinbaly: Hody s medicinbalem jsou efektivni pro trénink vybusné sily. Cviky jako hody
nad hlavu nebo hody o podlahu aktivuji celé télo a zlepSuji silu a rychlost.

ODHODY:
MEDICIMBALEY

Cvik na silu rotace hrudniku, ¢imz ziskame vétsi svih do strely

e Uchopim medicimbal, kle¢im a rotaci s témér propnutyma rukama
udélam oblouk a hodim ho do zemé nebo do zdi

» Pauza:

1 minuta

Chyby: hdzu pouze rukama a ne rotaci hrudniku

\ _/

Trénink s vlastni vahou
Shyby: Shyby jsou vybornym cvikem pro rozvoj sily horni ¢asti téla a jadra. Cvici svaly zad,
ramen a pazi.
Kliky: Kliky jsou velmi univerzalni cvik, ktery posiluje hrudni svaly, ramena a triceps. Lze je
provadét v rliznych variantach pro rlizné stupné obtiznosti a zaméreni.

Silovy trénink s minimalnim vybavenim/vlastni vahou:

Video

VSechny tyto typy cviceni bychom méli zarfazovat alespon jednou tydné do
nasSeho tréninkového planu.



https://youtu.be/QqMTGxgSomw?t=1139
https://www.youtube.com/watch?v=QqMTGxgSomw&t=117s
https://www.youtube.com/watch?v=QqMTGxgSomw&t=117s
https://www.youtube.com/watch?v=QqMTGxgSomw&t=117s
https://www.youtube.com/watch?v=QqMTGxgSomw&t=117s
https://www.youtube.com/watch?v=QqMTGxgSomw&t=117s

‘Rozvojychlosti

Definice rychlosti a jeji vyznam ve florbale

Rychlost je schopnost provadét pohyb co nejrychleji, coz je klicovym faktorem ovliviujicim vykon
hrace ve florbale. Zahrnuje schopnost sprintovat, reagovat rychle, ménit smér a celkovou
koordinacni dovednost. Rychlost hra¢e mlze mit vliv na Gspéch v atoku, obrang, vyhybani se
souperdm a dokonceni akci. Pohyb rychle a efektivné po hfisti miZe rozhodovat mezi vitézstvim a
porazkou.

Typy rychlosti

Rychlost ve florbale Ize rozdélit do nékolika kategorii:
Startovni rychlost (nab&hova rychlost): DlleZita pro rychly start z vychozi pozice, coz je stézejni
pro uniky do protiutoku nebo rychlé reakce.

Maximalni rychlost: NejvysSi dosazena rychlost pfi maximalnim asili, kterd vyZaduje schopnost
zrychleni a udrzeni vysoké rychlosti pro efektivni reakci na hru a soupere.

Rychlostni vytrvalost: Zaméruje se na udrzeni vysoké intenzity pohybu po delSi dobu, coz je
klicové pro hrace sprintujici a vyvijejici Usili béhem celého zapasu.
Cviceni pro zlepSeni rychlosti

‘ Praktické tipy: ‘

Sprinty na rtzné vzdalenosti:
Kratké sprinty (napf. 10, 20, 30 metr() zlepSuji startovni rychlost a maximalni rychlost.
Doporucuje se provadét sprinty s maximalnim usilim a naslednymi pauzami pro regeneraci.
Variabilita sprint0, véetné sprintl z rdznych pozic (stoj, poklek, jiz v pohybu), je doporucena.

%\ Cviceni agility: %\

Cilené cviky na obratnost pomahaji hracim zlepsit schopnost rychle ménit smér a udrZovat
stabilitu. Mezi né patfi cvi¢eni na rovnovahu a zmény sméru.

o o

Intervalovy trénink:
Kombinace kratkych, intenzivnich Usekd s odpocinkem. Napfiklad 30 sekund maximalniho Usili
(sprint) nasledovanych 1-2 minutami lehkého béhu nebo chtze.
Efektivni trénink rychlosti by mél obsahovat vSechny tyto prvky a mél by byt pravidelnou soucasti
tréninkového planu, idealné s procvicenim téchto dovednosti minimalné jednou tydné.




‘Rozvojychlosti

Jak nejrychleji vybudovat rychlost?

Predevsim je dlleZité podotknout, Ze pokud chceme posunout néjakou dovednost na vyssi level,
musime ji v individualnim tréninku postavit vzdy na prvni misto s dostatecnymi pfestavkami na
i regeneraci.

il

::ﬁllllldl

Plyometrie (skoky)

Plyometrie je forma cviceni, ktera se zaméruje na zlepseni sily a rychlosti pomoci explozivnich
pohybU. Tyto cviky zahrnuji rychlé a silné kontrakce svald, které nasledné vedou k maximalnimu
vykonu, napriklad skoky, vyskoky nebo rGizné varianty klik(i. Plyometrie zvySuje vybusnost a zlepSuje
vykonnost.

Rozdéleni plyometrickych skokd

Light Tear (Lehka aroven): Tato Uroven zahrnuje zakladni plyometrické cviceni, ktera
jsou vhodna pro zacatecniky na nauceni techniky a tyto skoky vychazi z kotniku. Priklady
zahrnuji malé skoky, skoky z mista nebo jednodus$si varianty skokd.

Priklady takovych skoku:

oskoky s Poskoky s poskolw z bocm sk }w v spozmo, kazdy

jednou nohou rotaci v kotniki cturty vyskok

vepiedu - s kotniku dopiedu

oporou je vysoky

Medium Tear (StFedni aroven): Na této L'Jrovni jsou cviéenl' néroénéj§|'a zahrnujl’vét§|’

kotniky do skokd, ale i kolena. Tato Uroven je vhodna pro sportovce, ktefi maji urcitou
urover zkuSenosti skokl a chtéji zlepSit svou vybusnost.

Priklady takovych skokd:

postranni poskoky do smbam nobou Sko
skoky na jedné stran?’se va rat
noze zménami Ooprc ll dopiedu,
pozice pravé a jednou zpét
levé nohy



https://www.youtube.com/watch?v=GqnTImnzUOA
https://www.youtube.com/watch?v=xllLYOqXyDI
https://www.youtube.com/watch?v=xllLYOqXyDI
https://www.youtube.com/watch?v=nPwBx5ZKBIY
https://www.youtube.com/watch?v=IO_6KbMrBDU
https://www.youtube.com/watch?v=pIxMWGPAukM&list=PLO7aZ-kMVkRx6Id2OoXPDeNFfUjJZP_Hf
https://www.youtube.com/watch?v=aqil02guQQQ&list=PLO7aZ-kMVkRx6Id2OoXPDeNFfUjJZP_Hf&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=-49230FY0v8&list=PLO7aZ-kMVkRx6Id2OoXPDeNFfUjJZP_Hf&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=vSR-K5OFg84&list=PLO7aZ-kMVkRx6Id2OoXPDeNFfUjJZP_Hf&index=9

‘Rozvojychlosti

Jak nejrychleji vybudovat rychlost?

Deep Tear (Hluboka Groven): Jsou skoky, které jsou urc¢eny narozdil od ostatnich skokd, na
absorbci energie a ne na produkci, protoze svaly jsou pfevazné v natazené pozici a zapojujeme i
kycle. Skvéle dokazou tyto skoky budovat rozsah pohybu.

Priklady takovych skoku:

poskolw v posko Skolg do stran posl(olw do poskolw v
dfepu's vypa Fepu s stran ve oFepu
medicimbalem medicimbalem vypaou
(podlozené

paty)

Ping Tear (Ping uroven): Tato Uroven zahrnuje velmi rychlé a tézké explozivni pohyby, jako jsou
skoky s minimalnim kontaktem se zemi, kdy se pfi skoku v letu snazime jit co nejprudceji nohou k
zemi. Jsou urceny pro vrcholové sportovce.

Priklady:

co nejoal + skok co nejuys SDOZmo s co
stiidani noibou a do dalky nejuetsi razanci
do zemé

PFed zahajenim pokrocilejSich cviceni by mél hrac¢ mit dostatec¢nou zakladni silu a techniku.

Doporucuji vSem zacinat Urovni a “Ping tear” iroven nedoporucuji délat bez dohledu zkuseného
trenéral!

s

pobéZime sprint na 20 metri s maximalnim usilim a poté dame pauzu pouze
napfiklad 20 vteFin, nedokaZeme se v rychlosti zlepSit, protoZe v dalSi sérii
' nepracujeme se 100% energetickou kapacitou”

' Tip: “P¥i budovani rychlosti musime dodrZovat dostate€né pauzy mezi sériemi. Pokud '



https://www.youtube.com/watch?v=S4XvZmIxhLE&list=PLO7aZ-kMVkRwDQMjuIBl8TfX5ENOlSu5P
https://www.youtube.com/watch?v=1PaBL-ZvFbk&list=PLO7aZ-kMVkRwDQMjuIBl8TfX5ENOlSu5P&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=fdNB3-8Iq0E&list=PLO7aZ-kMVkRwDQMjuIBl8TfX5ENOlSu5P&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=659uAQzXBD8&list=PLO7aZ-kMVkRwDQMjuIBl8TfX5ENOlSu5P&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=659uAQzXBD8&list=PLO7aZ-kMVkRwDQMjuIBl8TfX5ENOlSu5P&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=dXUoCYs76lo&list=PLCcS8mgnGbxg8yY1mzsxjO943x0r0N2Ov
https://www.youtube.com/watch?v=4CmvhIVzVAU&list=PLCcS8mgnGbxg8yY1mzsxjO943x0r0N2Ov&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=xBlR845e_eA

Kombinacessilylaiychlosti

Kombinace sily a rychlosti je nejlepSi moZnost pro hrace vSech vékovych kategorii. Sila a

rychlost spolu Uzce souviseji a jejich synergicky efekt mliZe vyrazné zlepSit hractv vykon. Jak
je efektivné zkombinovat a jak vytvofit idealni tréninkovy plan?

Kombinace sily a rychlosti vyZzaduje promyslenou metodologii tréninku.

Strategie kombinace sily a rychlosti:
Specifikace cile: Je dulezité mit jasno v tom, na co se chcete zaméfit. At uz jde o zlepSeni rychlosti
sprintu, rychlostni vytrvalosti nebo vybusnosti, cile vam pomohou strukturovat trénink (idealné si
vse ozkouset dle nize uvedenych testll a podle toho se rozhodnout).

Periodizace tréninku: V zavislosti na ro¢nim obdobi a konkrétnim vykonu mdzete stridat faze
zamérené na silu, rychlost (nebo je idediné kombinovat). Na silu se napfiklad mizeme zamérit na
zacatku letni pFipravy.

VyuZiti plyometrickych cvi€eni: Plyometricka cviceni, jako jsou skoky a vyskoky, pomahaji
zlepSovat rychlost a vybusnost, zaroven posiluji svalovou silu.

Silové tréninky: Zahrnuti zakladnich silovych cvi¢eni (napf. vySe uvedené drepy, mrtvé tahy, bench
press) do tréninkového planu zvySuje celkovou silu a stabilitu téla.

Technika: Zamérte se na techniku cviceni, abyste minimalizovali riziko zranéni. Spravna technika u
silovych i rychlostnich cvi€eni zajisti maximalni efektivitu.

Intervalovy trénink: Vytvofeni kombinace cvi¢eni zaméfenych na silu a rychlost prostfednictvim
intervalového tréninku, kde stridate intenzivni cvieni s kratSimi dobami odpocinku (sam hraclim
volim metodu 1 stanovisteé silové, dalsi rychlostni a poté opét silové)

Hodnoceni aktualni Urovné
Stanovte si Uroven fyzické pripravenosti a identifikujte silné a slabé stranky vase nebo vasich
svérencd.
Stanoveni frekvence tréninku: Rozhodnéte se, kolikrat tydné budete trénovat. Obvykle se
doporucuje 2-5 tréninkd tydné pro vyvazeny rozvoj sily a rychlosti, ale hodné zaleZi na moZnostech
vasich nebo moZznostech klubu.

Tvorba tréninkovych blok{:
Tyden 1-4: Zamérte se na silova cviCeni (napr. 3-4 série po 6-8 opakovanich) a zaradte
plyometrické cviceni 1-2x tydné.

Tyden 5-8: Zvyste dlraz na rychlost (napf. 30m sprinty, sprinty do MIRNEHO kopce) a udrite
silové cviceni s nizSi objemnosti (2-3 série po 8-10 opakovanich) + plyometrii.

Regenerace: Nezapomerite zaradit regeneraci do tréninkového planu. To zahrnuje aktivni
odpocinek, strecink a regeneraci svall, aby se predeslo pretiZzeni a zranénim (v netréninkové dny)




S Piikladylkomplexnichicvikin

Kettlebell swing + sprint:
Po provedeni 10-15 kettlebell swing(
ihned prejdéte do sprintu na 20-30m.

Video:

Drep s vyskokem:
Provedte dfep a po jeho dokonceni vyskocte co nejvySe. Toto
cviceni kombinuje silu dolnich koncetin s vybudnosti. MUzZete
zde pouzit i zavazi (dfep s jednoruckami)

Video:

mu""m angli¢ak + sprint:
1]

-
l'i

~ Po par opakovanich anglicaku (3-5 opakovani)
okamZzité sprintujte na 10-20m

i

Vides: L2

Medicinbalové hody:
Provadeéjte medicinbalové hody na sténu, do
zemé nebo na partnera (napriklad 6 hodu), a
poté ihned bézte na 20m sprint.

Video: E

bychom takovéto tréninky mély zaradit i béhem sezony! Trenéfi asto délaji

DuleZité je, abyste pribézné sledovali pokroky a postupné pfizplsobovali
cvi¢eni podle vasi vykonnostni Urovné a nastaveni cil(. Nezapominejte, Ze
chybu v tom, Ze zaFazuji rozvoj sily a rychlosti pouze v letni pFipraveé!

uvédomime, Ze strely a pfihravky vychazi z explosivniho pohybu vrchni Easti

' Spousta hraca buduje pouze rychlost dolni €asti téla a to je chyba! KdyzZ si '
® téla, musime uznat dileZitost tohoto cvi€eni a pravidelné ho zarazovat! ®



https://www.youtube.com/shorts/7UMtGzkW0VY
https://www.youtube.com/watch?v=qNC3KLy4c6o
https://www.youtube.com/watch?v=eGHuHIzSFVw
https://www.youtube.com/shorts/xMgSXRuhqKY

ASledovaniipokrokuluisileaiychlosti.

Definice klicovych parametru:

Sila: MUZeme méfit (jak bylo vySe uvedené rozdéleni) maximalni, dynamickou a rychlostni silu
jak celého téla, tak i specifickych svalovych skupin.

Rychlost: Zde se zaméfujeme na kratké sprinty (napriklad 5, 10 a 20 metrové sprinty), agilitu a
rychlost reakce.

Drep:
Maximalni vaha + technika, kterou jedinec provede v

diepu, mGze poskytnout vysledky o celkové sile
dolnich koncetin.

Video: [-2-

Bench press:
Zméreni maximalniho poctu kilogram, které jedinec
zvedne na bench pressu, pomUze pochopit silu horni

L P @ st

Video: g AR

X
iy

Sprint na 30 metri:
Tento test pomUZe mérit dobu, kterou
sportovec potrebuje k ubéhnuti trasy 30 metrd.

Video: E

Agility test:
Tyto testy hodnoti rychlost zmény sméru a schopnost
pohybovat se v prostoru. Napfiklad: Sprint od kuzelu
ke kuzelu - tfeba Fada 10 ti s dvéma metry od sebe
vzdalenych nebo ¢lunkovy béh



https://www.youtube.com/watch?v=Lno80vzRinU
https://www.youtube.com/shorts/V06AOE1t7Bw
https://www.youtube.com/watch?v=fkWziiMdIi8
https://www.youtube.com/watch?v=22sZfVPRqZo
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Nyni si ukaZzeme par pfikladd, jak by mohl vypadat vas tréninkovy plan, ktery
kombinuje silu a rychlost:

Trénink 1 (zacatecnik) Trénink 2 (zacatecnik):

1.dynamické protaZeni 1.dynamické protaZeni
2.rotace hrudniku s 2.rotace hrudniku s
medicimbalem jednoruckami
3.odhody medicimbalu 3. light tear skoky
4.light tear skoky 4.light tear skoky
5.light tear skoky 5.cvik na nohy (silové)
6.cvik na nohy (exposivné) 6.cvik na prsa (silové)
7.cvik na prsa (explosivné) 7.silovy cvik na zadni
8.silovy cvik na Siroky sval ramena
zadovy 8.supersérie cvikl na ruce

Trénink 1 (pokrocily) Trénink 2 (pokrocily)
1.dynamické protazeni 1.dynamické protazeni
2.rotace hrudniku s 2.cvik na rotaci

medicimbalem 3.ligh tear skoky
3.0dhody medicimbalu 4. deep tear skoky
4.light tear skoky 5.medium tear skoky
5.medium tear skoky 6.cvik na nohy silové
6.deep tear skoky 7.cvik na prsa explosivné
7.cvik na nohy explosivné 8.cvik na ramena silové
8.cvik na nohy silove 9.cvik na zada silové
9.cvik na prsa explosivné 10.cvik na triceps silové

10.cvik na prsa silové 11.cvik na biceps silové
11.cvik na zada silové

Pokud byste vsak chtéli pripravit tréninkovy plan pfimo vam na miru, nevahejte se
mi ozvat na mém webu!




:{ Sledovaniipokiiokutvisilefainychlosti :;

Doporucuje se testy provadét pravidelné (napriklad kazdé 2-3 mésice) za stejnych podminek
(teplota, terén) pro dosazeni srovnatelnych vysledkd.

Ucel tréninkového deniku:
Tréninkovy denik je nastroj, ktery sportovcim pomaha zaznamenavat a sledovat
pokrok v Case, identifikovat slabé stranky a prizplsobovat dalsi tréninkové plany.

Co zahrnout do tréninkového deniku:
Datum a cas tréninku: Umoznuje sledovat frekvenci tréninkd.

Typ tréninku: Zaznamenani typu cviceni (kondi¢ni, silovy, technicky) a jeho
délka.

Vykonové metriky: Zaznam vysledk( testl a vykonu (napt. vahy, casy
sprintu).

Subjektivni pocity: Jak se sportovec citil béhem tréninku, droven Unavy a
nalady.

Hodnoceni pokroku: Kratka analyza pokroku, co fungovalo a co bude
potreba zlepsit.

Benefity vedeni tréninkového deniku:
Motivace: Zaznamenavani pokroku mize motivovat sportovce k dalSimu
zlepSovani.

Identifikace trendu: Sledujte zlep$eni, stagnaci nebo zpétny krok a
pFizplsobte trénink tomu, co funguje nejlépe.

Komunikace s trenérem: Umoznuje trenérovi mit jasnéjsi obraz o vyvoji
sportovce a prizpusobit tréninkovy plan podle jeho potreb.

V zaveéru je tfeba fici, Ze méreni pokroku ve florbale je proces, ktery
kombinovanim riznych testl a systémového sledovani vykonu pomaha hraclim
dosahnout svych cilll a maximalizovat svUj potencial. Disledné vedeni ‘
tréninkového deniku dale zajistuje, Ze hraci nikdy nezapomenou na Uspéchy a
pokroky, kterych dosahli.
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Regenerace po tréninku je hodné podceriovanym prvkem tréninkového procesu. Spravna
regenerace pomaha nejen v Ulevé od Unavy, ale také v prevenci zranéni a zlep3eni vykonu.

Rozdéleni regenerace
Hydratace: Po tréninku je dilezité doplnit tekutiny, které télo ztratilo béhem fyzické aktivity.
Ideélni je pit vodu nebo elektrolyty - obohacené napoje, které pomohou vyrovnat elektrolytickou
rovnovahu v téle.

Vyziva: DileZité je také pfijem vyvaZené stravy. Po tréninku by se mél konzumovat proteinovy zdroj
(napf. proteinovy shake, jogurt, vejce), aby podpofril regeneraci svald, a sacharidy (napf. ovoce,
celozrnny chléb), které doplni glykogenové zasoby.

Aktivni regenerace: Misto pasivniho odpocinku mizZe byt uZite¢né zafadit nizkointenzivni aktivity,
jako je chlize, plavani nebo jizda na kole, které pomahaiji zlepsit prokrveni svald a urychlit
odplavovani metabolickych odpadnich latek.

Ochlazeni a protahovani: Po tréninkovém sezeni by mélo nasledovat kratké ochlazeni a lehké
protahovaci cvieni, které pom0Zze snizit svalové napéti a zlepsit flexibilitu.

masazni pistole: VyuZivaji perkusivni terapii, coZ znamena, Ze vytvareji rychlé a intenzivni pulzujici
pohyby, které mohou pomoci uvolnit svalové napéti, zvysit prokrveni a zmirnit bolest svald po
fyzické aktivité.

Kvalitni spanek: Béhem spanku dochazi k obnové tkani, coZ je klicové pro zotaveni organismus po
fyzické zatézi.

Prevence zranéni je dilezita pro kazdého sportovce, at uz se jedna o rekreacniho nebo
profesionalniho atleta.

Jak sniZit riziko zranéni:
Spravna technika: Uleni se spravné technice cviceni a provadéni pohybli pomaha minimalizovat
zaté7 na klouby a svaly.

' Postupné zvySovani zatéze: Je dileZité zvySovat intenzitu, objem a frekvenci tréninkl postupné, aby
se télo mélo moZnost prizplsobit.

Silovy trénink: Zarazeni silového tréninku do tréninkového planu miiZe pomoci posilit svaly a zlepsit
stabilitu kloubd, coZ vede ke sniZeni rizika zranéni.

Mobilizaéni a protahovaci cviceni: Nakonec je dleZité zahrnout do tréninkového planu také
mobilizacni a protahovaci cviceni, ktera zlepsuiji flexibilitu a rozsah pohybu.
¢ Mobilizaéni cvi€eni: Tato cviceni slouZi k pfipravé téla na intenzivni fyzickou aktivitu. Méla by byt
soucasti warm-up rutiny a zaméruji se na klouby a svalové partie, které budou béhem tréninku
aktivovany, nebo se kterymi mame néjaké obtize - kotniky, kolena atp. Zarazujeme i zde
dynamické protahovadni - plynulé pohyby pro zlepSeni flexibility a prokrveni svald.
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¢ Protahovaci cvieni: Protahovani se déli na statické a dynamické. Statické protahovani se
zamérfuje na udrZeni urcité pozice po dobu nékolika sekund, kdy jdeme do bodu mirného napéti
svald.
Fascialni uvolnéni: Pomoci p&nového vélce nebo masaznich mickd lze uvolnit napéti ve svalech, ¢imz
se zlepsi prokrveni a urychli regenerace.

S Duraznassiluznychlostnapiicvekem <

Je potieba si uvédomit, Ze kazda vékova kategorie ma sva specifika a nelze ke vSem vékovym skupinam
pristupovat stejné.
6-8 let:

Zaméfeni: Zakladni pohybové dovednosti, koordinace, zakladni sila s malym zavazim. Je velka chyba Fici, Ze déti
nemohou cvicit s ¢inkami! Pokud poloZim dité na zada a ono provede tlak s jednoruckami, kdy v kazdé ruce bude
mit 2kg, zveda mnohem méné nez kdyz by provadél klik s vlastni vahou!
Cile: Rozvoj pohybové gramotnosti. Hlavni dliraz na hru a zabavu, aby se déti citily motivované.
Aktivity: Hry zamérené na béh, skoky, lezeni apod. Cviceni s vlastnim télem, jako jsou drepy a kliky, ale v hravé
formé (napfiklad trakar).

8-10 let:
Zaméreni: Zakladni sila a rychlost, zlepSeni techniky a koordinace.
Cile: Rozvijet zakladni dovednosti a rychlost, iniciativa v trénincich.
Aktivity: Herni aktivity s dlirazem na rychlost a obratnost (napf. zavody, hry na zrychleni). Zavedeni zéakladnich
silovych cviceni, jako jsou drepy, vyskoky a béhy.
11-13 let:
Zaméfeni: Zlep3eni sily a rychlosti, rozvoj vytrvalosti a agility.
Cile: RUst sily a rychlosti, tréninkové cykly se zamé&Fenim na vykonnost.
Aktivity: Vétsi zaméreni na posilovani s vlastni hmotnosti a lehkymi zavazimi (kam dosahnou bezpecné).
Diskrétnéjsi trénink rychlosti s intervalovymi béhy a hlidanim techniky.

14-16 let:
ZaméFeni: Silovy trénink, pokrocilé techniky rychlosti, specifické dovednosti pro florbal.
Cile: ZvySeni celkové sily a rychlosti, zdokonaleni schopnosti reagovat ve hre.
Aktivity: Kombinovany trénink sily (silové cviceni s ¢inkami) a a rychlosti (sprinty, plyometrie, agility drily).

17-20 let:
Zaméreni: Optimalizace vykonnosti, specifické tréninky zamérené na potfeby jednotlivce.
Cile: Maximalni sila, rychlost a vybus$nost.
Aktivity: Pokrocilé silové programy, integrace riiznych tréninkovych metod (napf. kombinace silového a
kondi¢niho tréninku, plyometricka cviceni).

Zabava a motivace: Zachovani hravosti a motivace v kazdé kategorii by mélo byt dUleZité. Preci jen
florbal je volnocasova aktivita a musi to déti vSech kategorii bavit, jinak na tréninky zpravidla chodit
nebudou.

Regenerace a prevenci zranéni: V kazdém véku je dileZité zafazeni regenerace a prevenci Grazi do
tréninkového programu - napriklad kompenzacni cviceni, izometrické vydrze.




==l Casizacit! B

Nyni pfichazi ¢as na akci. Prvnim krokem je provést analyzu svych (nebo svych svérenct) aktualnich sil a slabin.
Zmapuijte, které oblasti potfebuji zlep$eni, a podle toho si vytvorte plan tréninku. Zapiste si své cile, naplanujte
si tréninky zaméreny na silu a rychlost. Investice do vlastniho rozvoje se vam vrati v podobé vyrazné lepsich
vykond na hristi.

Dé&kuji, Ze jste si nasli ¢as na studium tohoto eBooku. Vérim, Ze informace, které jsem nasdilel, vdm pomohou a
uvidite pozitivni zmény ve své hre. Nyni je ¢as vyrazit na cestu k vitézstvi!

. Q\ Google recenze |

. JAN VRABEK FITKOUC

@ WWW.FITKOUC.COM
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