www.fitkouc.com

Silovy kompenzacni trienink.

‘Kompenzace disbalanci: ‘Tento plan pomiize braciim zlepsit jejich svalové disbalance a prispiva
ke spravnému orZeni téla a miize pomoci 00 bolesti (napiriklad bolesti zad)

o Zlepseni fyzické vykonnosti: Silovy trénink pomaba budovat silu, vytrvalost a rychlost

« Prevence zranéni: Silovy trénink miize pomoci posilit svaly a klouby, coz miize spizit riziko
zranéni a zaroven urychlit proces hojeni zranéni.

o Zlepseni vykonnosti pii bre: Silovy trénink pomaba braciim zlepsit svou schopnost stielby

« Zvyseni svalové hmoty: Silovy trénink miize pomoci hra¢im ziskat svalovou hmotu, coz muze
zlepsit jejich fyzickou silu a odolnost na biisti.

‘Tento tréninkovy plan byl navrzen specialné pro potieby braci, kteii maji moznost cvicit v
posilouné a bledaji idealni Rombinaci vyse uvedenych bodii


http://fitkouc44.webnode.cz/

‘ Tienink A ‘

‘Trénink je rozdélen do dvou fullbody casti. To znamena, Ze trénink A procvicime
napriklad v pondéli a trénink B ve stiedu. Nezapominejme, Ze télo potiebuje
regeneraci, proto je idealni, si dat mezi tréninky alespon 48 hodin pauzu. Tréninkovy
plan se 04 cvicit 4-8 tydni.

U kazoého cviku je tato cervena ikonka. Pokud mate
tréninkovy plan v telefonu ¢i na notebooku, muzete si po
rozKliknuti prebrat video ukazku kazoého cviku.

A Rozeuiceni

celé télo, abychom predesli zranéni

Rozcviceni obsahuje prokrouZeni kloubt a dynamické natahovani svald
avazl, abychom je pripravili na praci. (klikni na ¢ervené tlacitko pro
prehrani videa z rozcvicky)

B ROTACETRUPY

= s 3série s minimalné 10 opakovani v sérii

Cvik na rotaci hrudniku, kterd nam pomize pri sile a technice strelby z
otocky nebo jako prevence bolesti zad
Klekneme si na koleno levé nohy, do pravé ruky uchopime jednorucku tak,
abychom méli pokrceny loket lehce pod Grovni ramene. Poté provadime

| rotaci trupu smérem k pokréené ruce a zpét, kdy zvedneme ruku nad hlavu,

IS U toho se naklonime na stranu a podivadme se za rukou. U tohoto cvik( se
=1 zapoji i svalové spiraly

Chyby: Pfi pohybu smérem vzhdru provadime zdvih jednorucky pouze pazi
nebo pfilis velkd vaha % Pauza:

</ 1minuta


https://www.youtube.com/watch?v=6jD146gCKP8
https://www.youtube.com/shorts/bPugJsDlxak

2)IPRESKOKYINA
JEONE NEHS

3-4 série x 8-12 skoku

Cvik na zlepseni rychlosti, zrychleni, absorbci + produkci energie a silu vazi v kotniku,
koleni a celkové koordinaci téla

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 pfi dopadu rovnovahu. Stridejte skoky
doprava a doleva z jedné nohy na druhou. Ze zacatku provadéjte skoky pomaleji,
pokud budete zvladat stabilitu pri dopadu, mizete zrychlit

Chyby: propnuté nohy priskoku nebo dopadu, dopadani na obé nohy

zdroven, velmi kratké skoky o%3 Pauza:
S 1 minuta

YLEEPRESS JERNEY 4R
NOHOU )

2-3 série x 6-12 opakovani

Legpress jednou nohou zarazujeme proto, abychom méli maximalni silu v jedné
konceting, protoZe pfi vétsiné sportd nestojime pevné na obou nohach. CoZz nam
pomuZe zlepsit i stabilitu, koordinaci a miZeme byt silnéjsi v osobnich soubojich
Provedeni:
1.Posadime se na lavicku, umistime chodidlo na platformu témér do stredu.
2. S nadechem spoustime nohu dolli a s vydechem vytlacujeme nahoru, do témér
propnutého kolene. Udélame 8 aZz 12 opakovani nejdrive slabsi nohou a poté
muzZeme koncetiny vyménit.

Chyby: Propinani kolen, zveddni pat od platformy, koleno nebo kotnik gm .
7 v e %y Pauza:
se propadd smérem dovnitr


https://www.youtube.com/shorts/fclJh3MdP8g
https://www.youtube.com/shorts/9D6vEa_c_fM

‘ Tienink A ‘

tﬁ.!m_

é})) CORENHAGEN
RIFAINKS

2 série 20 sec kazda noha

Cvik, ktery se zaméruje na posileni svald v oblasti kycli, stehen a stfedu téla, zejména
adduktor (svall vnitini strany stehen) a stabilizatord panve, jako prevence zranéni. Florbalisti
maiji oblast kycle ¢asto velice ztuhlou, a proto ji musime pravidelné cvicit

Lehneme si na bok, pricemz jedna noha bude nahofe na lavici ¢i Zidli a druha bude
nataZena pod lavi¢kou. Zpevnime stred téla nadechem do bficha a zvedneme spodni
nohu od zemé. Drzime télo v roving, jsme napfimeni, hlavu mame v prodlouZeni patere.
Drzte, co nejdéle to pljde (minimalné 20 vtefin), poté vyménte nohy a idedlné se snazte
drZet stejnou Casovou délku. Pro ztiZzeni cviku miZeme polozit na lavici pouze kotnik,

to ovSem nedoporucuji, pokud mate problémy s bolestmi kolene.
Pauza:

Chyby: hyZdé jsou prilis vysoko nebo prilis nizko. NedrZime pevny stied L minut
minuta

téla pri dychani

Skvély cvik na zacileni na maly a stredni sval hyZdovy - posileni oblasti kycle

Posadime se, vloZime nohy mezi kolenni opérky. S vydechem odtlacujeme kolena od
sebe a s nadechem se vracime zpét, ale ne Uplné&, abychom nepolofzili zavazi. Sval musi
byt neustale pod napétim. Mlzeme se i predklonit, abychom sval lépe procitili

. ’ Y ’ v/ ’ l.;‘ Pauza
Chyby: pokladani zavazi, maly rozsah pohybu &) Lminuta



https://www.youtube.com/shorts/ysjS0IdJSUw
https://www.youtube.com/shorts/VGrErlkVFz0

o= & Ns) ZADAPRITAHY, 3
Q [ \ISEDE - - =,

3-4 serie 8-12 opakovani

Skvély cvik jako kompenzacni cviceni, rozhybani ztuhlych lopatek (Casty problém hracd) a navratu
naseho prirozeného postoje. SlouZi jako prevence bolesti zad a Sije

posadime se, zpevnime stred téla, uchopime drzadla pripevnéna ke spodni kadce i stroji, paZe jsou
natazené dopredu. S vydechem pritdhneme drzadla k télu, drzadlo se snazime dat co nejvice ke
stehndim, drzime zpevnény stred téla a zada rovné. S nadechem se pomalu vracime do pdvodni pozice,
vypoustime i lopatky do maximalniho protazeni o®5 Pauza:

. ; 2 P % 1 minuta
Chyby: predklon, kulaceni zad, zaklon, kulaceni ramen, krCeni ramen

Tip: mizZeme zvolit riizné druhy dchopd, idedlné tak, aby nase palce smérovali vzhiru

Ve |
6))PRSABENCHPRESS o q

|
4 o ’ L d Ill ]
3 serie x 6+ opakovani \ L g'

Cvik pro silu naseho hrudniku, na zlepseni rychlosti strel a prihravek

v leZe na rovné lavici uchopime ¢inku nadhmatem na $ifi ramen (Sirsi Gchop neni zdravy pro nase
ramena), usadime ramena na lavici, stdhneme lopatky k sobé. Osu se snazime drZet tak, Ze se ji pomyslné
pokousime zlomit , klouby sméfuji vzhiiru, zapésti neni propadlé. Se zpevnénym stfedem téla spoustime
s nadechem pomalu ¢inku dol(, az se dotkneme stredni ¢asti hrudniku (pfiblizné oblast bradavek) s

vydechem explozivné odtlacime Cinku nahoru skoro do propnuti loktd . Y ar—
%) Pauza:

chyby: moc Siroky nebo moc Uzky tichop, nezpevnény stred téla, predsazend ramena mostovani

S W}) BICERSE R
=% NKIPADINVOVNZDVIH

2-3 série 8-12 opakovani

Doplrikovy cvik na biceps
1. Stoupneme si nebo si sedneme a spustime ruce podél téla, palce sméruji vzhlru

2. Svydechem provadime ohyb v lokti az témér k ramentm
3. Snadechem klesdme doli az do témér propnutych loktd Ul

Chyby: krceni ramen, palce nesméruji vzhiru, lokty pri pohybu cestuji dopredu a dozadu


https://www.youtube.com/shorts/wtFSZw5tl4U
https://www.youtube.com/shorts/V06AOE1t7Bw
https://www.youtube.com/shorts/ZRKwXt3jAak

8)MMRICEPSEAMIPAK
JEDNERUEOU 722 AL A
HIEAVOUESSS - ﬁ m |
, 2-3 serie 8-12 opakovani | 1;#;#

1. zpevnime stfed téla, uchopime ¢inku, dame si ji za hlavu tak, aby visela dold a lokty

mame priblizné vedle hlavy
2. s nadechem poustime ¢inku za hlavou svisle dold V% Pauza:
¥y Pauza:
3. svydechem odtlacujeme ¢inku smérem vzhiru az do propnuti loktt </ 1minuta

Chyby: maly rozsah pohybu, velké roztaZeni loktii od sebe, predklon/zdaklon

9)IZKRACOVACKY;

3 série na maximum opakovani

T 7o
Ty
o
A il d
T,

Silné bricho nam pomze v prevenci bolesti zad

1.Nadechneme se do bricha, zpevnime stred téla a zvedneme nohy od zemé

2.Drzime zpevnény trup a s maximalnim vydechem zkratime bricho, nohy se nehybou

3.S nadechem se vracime do vychozi pozice, ale pokladame na zem pouze lopatky, nikoliv hlavu

chyby: nezpevnény stred téla, pokladani hlavy na podlozku, pohyb nohou

a

10)IHOLENI[SVAL |

2 série x 8-15 opakovani kazda

Cviceni holeniho svalu nam mdze pomoci pfi bolestech kolene, k
posileni kotnikd a zlepseni klenby nohy.

Upevnime expander na pevné misto. PoloZime si koncetinu na roller nebo jinou
podlozku, abychom méli patu ve vzduchu a mohli provadét cvik v plném rozsahu. S
vydechem pritahujeme Spicku smérem k sobé a s nadechem se pomalu vracime.

» .
Chyby: vypusténi gumy, pata poloZena na zemi
- minuta



https://www.youtube.com/shorts/fW_OWyzLevE
https://www.youtube.com/shorts/VKMlkgLxSUM
https://www.youtube.com/shorts/Lsd3bN-p1Gk

&) Treénink B ¢

‘Fullbody silovy

celé télo, abychom predesli zranéni
Rozcviceni obsahuje prokrouzeni kloubt a dynamické natahovani svall

avazl, abychom je pripravili na praci. (klikni na ¢ervené tlacitko pro
prehrani videa z rozcvicky)

1){ODHODY,
MEDICIMBALY <
2 série 6-12 opakovani obéstrany

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

o®y Pauza:
< 1 minuta

Chyby: hdzu pouze rukama a ne rotaci hrudniku

2)IPOSKOKYISHEDNOU,
NEEEUWVEREEDY

2 série 6-12 opakovani obé strany

s Cvik na zlepSeni rychlosti, zrychleni, absorbci + produkci energie a silu kotnikU

e Postavime se s jednou nohou vepredu a provadime poskoky tak, Ze mame
témér nohy propnuté a skaceme skoro po celé plose chodidla (paty jen

mirné, cca 1cm, zvednuty nad zemi).

¥y Pauza:
v ’ ’ v ) I
Chyby: pruzeniv kolenou, mala vyska



https://www.youtube.com/watch?v=6jD146gCKP8
https://youtu.be/QqMTGxgSomw?t=1139
https://www.youtube.com/watch?v=nPwBx5ZKBIY

&) Trenink B (€

e _ “Fullbody silovy

3)IRUMUNSKVAMRTIVY,
TAHSHEDNORUGCKAMI

3 série x 8-12 opakovani

"‘:'vs Tento cvik ndm pomize od pretézovani predniho stehenniho svalu
a prevenci tzv. skokanského kolene (velice ¢asty u hraca!)

uchopime ¢inky, zpevnime stred téla. Uvolnime ramena, nohy dame cca na Sitku ramen
lehce povolime kolena a s nadechem tlacime zadek co nejdale od téla a klesame s
¢inkami po stehnech doll pod kolena

Pauza:
s vydechem se vracime zpét do vychozi pozice

1 minuta
Chyby: zatnuté trapézy, moc velka hloubka - pretéZovani beder

HHH

| 4)IHIPIP'ANESIOMEVIRANI
| WKV CUE 7

3 série 6-12 opakovani

Pomaha nam budovat stabilitu oblasti kycle a hyzdové svaly

Zapreme se rukama do mirného predklonu, pokréime jednu nohou v koleni a s vydechem provadime
pohyb jedné strany hyzdi smérem vzhiru tak, Ze mame v jednu chvili pravé koleno vys nez levé a pfi
pohybu doll ho mame zase niz. Pokud tento pohyb zvladame, mGzeme pfi pohybu nahoru zapojit i
otevreni kycle pohybem kolenem smérem od téla v Grovni pasu (koleno nemame vepredu ani vzadu
i

L2

y» Pauza:

Chyby: maly rozsah pohybu, velmi maly predklon </ 1minuta

5)) QuIVRAN b, 8
HRUDNIKU Jy

3 série 6-12 opakovani

V tomto cviku se zamérujeme na to, abychom télu o®5 Pauza:
navratili jeho pfirozeny vzpfimeny postoj </ 1minuta
Nez uchopime kladku, tak se nadechneme do bricha. Se zpevnénym stfedem téla nejdfive provedeme
pohyb rameny dozadu a dol(, poté za¢neme pritahovat lokty k télu lehce pod Grovni ramen av
poslednim kroku otevieme hrudnik pohybem zapésti smérem vzhiru, ale ramena nechavame stale

usazena. S nadechem se postupné vracime zpét do vychozi polohy

Chyby: nezpevnény stred téla, zvedani ramen k usim, zbytecné velka vaha


https://www.youtube.com/shorts/Z7ZXUBZiPzk
https://www.youtube.com/shorts/COcFuU5ZPhI
https://youtube.com/shorts/7232TAY5yU8?si=dsNELD-9t8Bua9o0

(&) Trenink B &)

‘Fullbody silovy

) RISV
KEADKYASHORA

3 série x 8-12 opakovani

Cvik na procviceni velkého prsniho svalu. Nuti k otevirani hrudniku. Florbal nuti hrace
naopak hrudnik zavirat, zde to kompenzujeme

Uchopime madla, dlané sméfuji vpred. Stahneme kladky smérem pred sebe, lehce se
vyprsime, abychom drzeli vzpfimeny postoj. S vydechem spojime ruce pred télem, kdy
drzime rovna zada a dlané sméruji smérem k sobé. S nadechem a pohybem rukou od sebe
otevirame hrudnik. SnaZte se co nejvice procitit prsni svaly

iI: Pauza:

b g L
P
S

1 minuta

chyby: kulaceni ramen v dolni fazi, pfedsazena ramena, nezpevnény stred téla

L )IBICEPSYEISIEZ £
2-3 série x 8-12 opakovani -

Zacileni na dlouhou hlavu bicepsu, lepsi pro lidi, které boli s

klasickou osou zapésti.
%y Pauza:
. . .. </ 1minuta
1.Uchopime osu, srovhame si zada

2.Nadechneme se do bricha a s vydechem a stale zpevnénym stfedem téla provadime ohyb
v lokti. S nadechem se vracime zpét az do témér propnuti loktu
chyby: kulaceni ramen, zbytecné velkd vaha, nezpevnény stred téla, hazeni Cinek celym télem

fg \ ’ <2 2
S8 IEARMARS KAICHUZE
) |
y AT 2 série 5-15 metril

Ve florbale mame tendenci mit neustale zvedla ramena. Tento cvik ndm
pomUze drZet ramena dole, zapojime stred téla a drzime spravny postoj

e Uchopime ¢inky do obou rukou, lehce se vyprsime, spustime ramena dold
a prochazime se. Drzime aktivni bficho a soustfedime se na rovny postoj
pri chlzi

%y Pauza:
Chyby: predklon, zaklon, pokrcend ramena — Ll minuta



https://www.youtube.com/shorts/K4xBIGCqKz4
https://www.youtube.com/shorts/SuRY3fiYHmo
https://www.youtube.com/shorts/CLJQwWF_K1c

&) Treénink B ¢

Fullbody silovy
n/ Bk o) TR CeRSESTAHOVANIIHORN ail e
/A B (PADKYSIPROVAZEK TR

Il

ib)fl -
2-3 série - 10-12 opakovani I A

Skvély cvik na prociténi tricepst. Zarazeny jako dopliikovy, protoze uz pfi benchpressu ti
triceps zabira.
Lehce se predklonime, lokty si opfeme o boky, aby se nepohybovali dopredu a dozadu. Pohyb

je pouze propnuti ruky a pak ndvrat zpét. Zadny jiny pohyb tam neni %) Pauza:
</ 1minuta

chyby: pohyb v ramenou, lokty “cestuji” dopredu a dozadu, trhavé pohyby

Statické protaZeni po tréninku ma nékolik dulezitych vyhod:
1. Zlepseni flexibility
Statické protaZzeni pomaha zvySovat rozsah pohybu kloubd a svald, coz mize prispét
ke zlepSeni vykonu v dalsich trénincich.
1.SniZeni svalového napéti
Po intenzivnim tréninku mohou byt svaly napjaté. Statické protaZzeni pomaha svaly

uvolnit a snizit napéti, coz maze prispét k lepSimu pocitu po tréninku.
1.Podpora regenerace

ProtaZeni m{zZe podpofit prokrveni svall, coZz midZe urychlit proces regenerace a

zmirnit svalovou bolest po tréninku.

1.Prevence zranéni
Pravidelnym protahovanim se mizZe snizit riziko zranéni, protoZe flexibilnéjsi svaly a

klouby mohou [épe reagovat na nahlé pohyby nebo zmény sméru.

1.Psychologické uvolnéni
Po tréninku mdZe byt protazeni také prileZitosti k zklidnéni mysli a uvolnéni stresu, coz

mUzZe prispét k celkovému pocitu pohody.



https://www.youtube.com/watch?v=LZnLawNNoKw
https://www.youtube.com/shorts/JCDALIVzXYs

‘Poznamky,

Trénink A

cislo zvednuta vaha/

eviku | pocet opakovani poznamky




Poznamky

‘Trénink ‘B

Cislo 1 zvednuta vaha/
cviku  Fpocet opakovani

poznamky




&2 Bonusy )

Z0e vam jako bonusy prikladam dva video navody na cviceni mobility a
alternativu silového tréninku na doma.

Cviky na mobilitu jsou dobré pro udrzeni a zlepseni pruznosti, flexibility a
pobyblivosti téla. Pravidelné cviceni mobility miize pomoci snizit bolest a papéti
ve svalech, zlepsit kvalitu pohybu a prevenci zranéni. Diilezité je také uorzeni
celkovébo zdravi Rloubii a slach. Cviky na mobilitu mohou byt také uzitecné pri
rebabilitaci po zranéni nebo operaci.

‘Video mobilita:

M

‘Pokud nemas zrovna moznost jit do posilovny, zde mas prilozenou variantu
silovébo tréninku na doma, na ktery je potieba minimalni vybaveni.

Video trénink:.

m



https://www.youtube.com/watch?v=vUwENjWS_QU
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

‘Pobél(ovél)i

iDekujilzalonveiufalbuouiiao
zpetmoulvazbulciliecenzirzoe:

e florbalovy hrac (00 roku 20m)
e kondicni a silovy trenér florbalistii (00 roku 2021)

@ 602-233-847

. JAN VRABEK FITKOUC

@ WWW.FITKOUC.COM



https://g.page/r/Ce9N_l0KxavaEBM/review

