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TENTO EBOOK JE VYUKOVY MATERIAL URCENY PRO ZDRAVE SPORTOVCE
NEJDE O ZDRAVOTNI SLUZBU ANI INDIVIDUALNI TRENINKOVE VEDENI,
DOPORUCENI JSOU OBECNA A JE NUTNE JE PRIZPUSOBIT TVE AKTUALNI
KONDICI, DOVEDNOSTEM A ZDRAVOTNIMU STAVU.

OSOBNI ODPOVEDNOST . -

CVICIS NA VLASTNI ODPOVEDNOST. VZDY ZVAZ SVE SCHOPNQOSTI,
PRACUJ S ROZUMNOU PROGRESI ZATEZE A DODRZUJ BEZPECNOSTNI
POKYNY NIZE. MAS-LI ZDRAVOTNI POTIZE, POURAZOVE/POOPERACNI
STAVY NEBO KONTRAINDIKACE, PORAD’ SE PRED ZAHAJENIM S LEKAREM.

BEZPECNOST A TECHNIKA

PRED KAZDYM TRENINKEM SE ROZCVIC [MOBILITA + AKTIVACE]
ZATEZ ZVYSUJ POSTUPNE [ORIENTACNE MAX. +2,5-5 % TYDNE] A
RESPEKTUJ UVEDENE ROZSAHY OPAKOVANI. ,

UKONCI CVIK PRI OSTRE BOLESTI NEBO NEOBVYKLYCH
NEURGOLOGICKYCH PROJEVECH [MRAVENCENI, ZTRATA CITU).
NEZKOUSEJ MAXIMA BEZ JISTENI/SPOTTERA A BEZ SPRAVNEHO
VYBAVENI (POJISTNE HAKY/ZARAZKY). -

CVIC V BEZPECNEM PROSTREDI: STABILNI STOJANY, UZAVERY NA
OSACH, VOLNA DRAHA POHYBU, VHODNA OBUV. ,
VYBIREJ ZATEZ, SE KTEROU UDRZIS CISTOU TECHNIKU V CELEM
ROZSAHU POHYBU.

ZDRAVOTNI UPOZORNENI

NECVIC PRI HORECCE, AKUTNI BOLESTI, PO CERSTVEM URAZU NEBO
BEZ POVOLENI LEKARE PO OPERACI. -

PRI DLOUHODOBYCH POTIZICH SE OBRAT NA LEKARE NEBO
KVALIFIKOVANEHO SPECIALISTU.

REGENERACE A ZATEZ

DODRZUJ SPANEK, HYDRATACI A VYZIVU, RESPEKTUJ TYDENNI
OBJEM A PLANOVANE DELOADY. -
V PRIPADE UNAVY NEBO ZHORSENE TECHNIKY SNIZ ZATEZ/OBJEM.
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Florbal je dynamicky a rychly sport, ktery vyZaduje nejen technické dovednosti a tymovou
spolupraci, ale také vytrvalost,rychlost a silu. Tato e-kniha je urc¢ena vsem hractim, trenériim a
nadSencdm florbalu, ktefi chtéji pochopit, jak duleZita je vytrvalost pro Uspéch na hfisti, a jak ji
efektivné rozvijet.

Cil tohoto e-booku
Cilem tohoto e-booku je poskytnout praktické a teoretické informace o vytrvalosti ve florbale.
Chceme ukazat, jak vytrvalost ovliviiuje vykonnost jednotlivce i celého tymu, a nabidnout cviceni
a tréninkové plany, které pomohou efektivné zlepsit vytrvalost.

Vyznam vytrvalosti ve florbale
Hraci musi byt schopni udrzet vysokou Urover vykonu po celou dobu zapasu, coz zahrnuje
rychlou reakci, schopnost U¢inné se pohybovat a byt fyzicky i psychicky pFipraven na vyzvy, které
florbal prindsi. Vysoka Uroven vytrvalosti umoZfiuje hrac¢lim lépe se vyrovnat s naro¢nymi
situacemi, jako jsou intenzivni nahanéni souperd, udrzovani tempa v prabéhu utkania v
neposledni radé i schopnost se vratit do hry po pfestavce s obnovenou energii. Proto je
vytrvalost nezbytna pro kazdého, kdo se chce stat nejlepSim hracem na hfristi.

Co je vytrvalost?

Vytrvalost je fyziologicka a psychologicka schopnost organismu podavat dlouhodoby vykon, a
to i za nepriznivych podminek. Tato schopnost se miZe vztahovat jak na aerobni
(kardiovaskularni) aktivity, tak na anaerobni (silové) ¢innosti. Vytrvalost je zakladnim
predpokladem pro vykon ve sportu.

Dulezitym prvkem vytrvalosti je schopnost efektivné transportovat kyslik do svalli a efektivné
uvolnovat energii z uloZzenych Zivin. V psychologickém smyslu vytrvalost zahrnuje motivaci,
odolnost a schopnost prekondvat inavu a nepohodli béhem dlouhodobéjsich vykond.

Rozdéleni vytrvalosti
Aerobni vytrvalost: Tato forma vytrvalosti se projevuje pfi aktivitach, které trvaji delSi dobu a
vyzaduji stalou dodavku kysliku do svaloveé tkané. Typickymi priklady aerobni vytrvalosti jsou
béh na dlouhé vzdalenosti, cyklistika a plavani. Hlavnim ukazatelem aerobni vytrvalosti byva
maximalni spotfeba kysliku (VO2 max).

Anaerobni vytrvalost: Tato forma vytrvalosti se tyka schopnosti vykonavat intenzivni cvi¢eni
na kratké vzdalenosti bez dostatecného prisunu kysliku. Méri se napfiklad v disciplinach jako je
sprint nebo vzpirani, kde je schopnost udrzet vykon po omezenou dobu klicova.

Kondicni vytrvalost: Tato kategorie se zaméruje na celkovou schopnost organismu udrzet
fyzickou aktivitu a je ¢asto spojovana s rliznymi tréninkovymi programy, které zlepsuji
celkovou vykonnost sportovce.
Specificka vytrvalost: Vztahuje se na vytrvalost potfebnou pro konkrétni sportovni disciplinu.
x Napfiklad vytrvalost potfebna pro maraton je jina neZ vytrvalost potiebna pro florbal!

Psychicka vytrvalost: Tato kategorie se tyka psychologickych aspektd vytrvalosti, jako je
odolnost, schopnost soustfedéni, motivace a zvladani stresu. Psychicka vytrvalost hraje
vyznamnou roli pfi vykonu v naro¢nych situacich a soutézich.
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Déleni vytrvalosti je dlleZité pro sportovce a trenéry, a to jak pro planovani tréninkovych program,
tak pro hodnoceni vykonu a pokroku v tréninku. Kazdy typ vytrvalosti mlze vyzadovat odlisné
tréninkové metody a strategie pro jeho rozvoj.
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P¥i sportovni €innosti se energetické systémy organismu aktivuji v zavislosti na intenzité a
délce aktivit.

Existuji rGizné typy sily, které odrézeji specifické pojmy a cile tréninku:

Anaerobni systém: Tento systém je primarné odpovédny za dodavku energie béhem
kratkodobych, vysoce intenzivnich aktivit, jako jsou sprinty nebo vzpirani. Vyuziva glukézu jako zdroj
energie a produkuje kyselinu mlé¢nou, kterd zptsobuje bolest svall po zatézi.

Aerobni systém: Tento systém se aktivuje pfi stfedni az nizké intenzité fyzické aktivity, kdy je
potfeba dodavat energii na delSi dobu. Vyznamné se spoléha na kyslik. Je klicovy pro vytrvalostni
sporty, kde je nutnost udrzovat vykon pfi delSich casovych intervalech (napfiklad ve druhé i treti
tretiné zapasu).

SmiSené systémy: Pfi florbale plsobi kombinace anaerobnich a aerobnich energetickych systéma.
Proto bychom méli vytrvalost na tento sport trénovat idealné intervalovymi tréninky, coz je hre
maximalné podobné!

Rozdil mezi aerobnim a anaerobnim vykonem
Dodavka energie: Aerobni vykon zavisi na kysliku pro produkci energie, zatimco anaerobni vykon
se uskutecnuje bez pFistupu kysliku.

Délka trvani: Aerobni vykon Ize udrZovat po delSi dobu (minuty az hodiny), zatimco anaerobni
vykon je kratkodobéjsi a obvykle trva pouze nékolik sekund az minut.

Produkuji se odpady: Anaerobni vykon produkuje kyselinu mlé¢nou jako vedlejSi produkt, coz
muUZe vést k Unavé. Aerobni metabolismus produkuje oxid uhli¢ity a vodu, coz ma méné Skodlivy
vliv na vykon.

Typicka cvi€eni: Aerobni vykon se projevuje napfiklad pfi béhu na dlouhou trat, cyklistice nebo
plavani. Anaerobni vykon je typicky pro sprinty, vzpirani ¢i intenzivni intervalovy trénink.

' Cilem tréninku by mélo byt zlepSeni vykonnosti v obou téchto '

oblastech
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Florbal, jako vysoce dynamicky a rychly sport, vyZaduje od hract Siroké spektrum
dovednosti a fyzickych schopnosti. Trénink florbalistii by mél reflektovat specifické potieby

x tohoto sportu a byt co nejvice podobny zapasové praxi.

— Intervalovy charakter hry

Hra se sklada z kratkych, intenzivnich intervald, ve kterych hraci bézi, dribluji a stfili. Po téchto
intenzivnich fazich nasleduji kratké prestavky béhem stridani hraca.

Tréninkové metody: Aby se maximalné vyuzil intervalovy charakter hry, trénink by mél zahrnovat
cvieni zamérena na intervalovy trénink. To mize zahrnovat sprinty, plyometricka cviceni a drilové
aktivity, které simuluji herni situace. Napfiklad sériové Useky sprintu na 30 metrd s 20-40
sekundovymi prestavkami ¢i rtzné kruhové tréninky.

Vytrvalost hraje klicovou roli ve florbalovém tréninku, nebot umoZzfiuje hraclim udrzZet vysokou
uroven vykonu béhem celé hry. Dlouhé herni Useky s vysokou intenzitou vyzaduiji, aby hraci méli
dobfe rozvinutou vytrvalost.

Kondicni priprava: Trénink vytrvalosti by mél byt soucasti dlouhodobého planovani pfipravy
hracd. Mél by se zamérit nejen na aerobni vytrvalost, ale i na anaerobni vytrvalost, kterd zahrnuje
schopnost hrat ve vyssi intenzité béhem delSiho ¢asového Useku.

) Tiieninkovylcyklus

Rozdéleni tréninkového cyklu (od zacatku letni pfipravy)

Tréninkovy cyklus |ze rozdélit do tfi hlavnich fazi, z nichZ kazda ma svou specifickou roli v procesu
rozvoje vytrvalosti.
Pripravna faze: V této fazi se zamérujete na budovani zakladni vytrvalosti a sily. Typicky trva 4-6
tydnU a zahrnuje:

e Zakladni aerobni trénink, jako jsou dlouhé béhy pfi nizké intenzité

e Posilovaci cvi€eni pro zpevnéni svalstva a prevence zranéni

e Prace na technice béhu a spravném dychani

e Testovani sily, rychlosti a vytrvalosti

Hlavni faze: Tato faze je zaméfena na intenzivnéjsi trénink a zlepSovani vykonu. Obvykle trva 6-8
tydnU a zahrnuje:

e Zvyseni objemu tréninkovych kilometrd

e Zarazeni specifickych vytrvalostnich tréninkd, jako jsou intervaly a tempové béhy

¢ Pravidelné testovani dosazeného pokroku, napf. prostfednictvim zavodd nebo ¢asovek

Vrcholova faze: Tato posledni faze trva prfed samotnym startem sezony, obvykle 2-3 tydny a
zaméruje se na zajisténi optimalniho vykonu. Cilem je dostat se do zavodni formy a pFitom
nevyhoret. Klicové ¢innosti zahrnuiji:

¢ SniZeni objemu tréninkl (tapering) s udrZzovanim intenzity.

e Psychologicka pFiprava

e Optimalni vyziva a regenerace
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Spravné nastaveny cyklus je klicovym nastrojem pro dosaZeni optimalnich vykon béhem zapas i
turnajl, a proto je dalezité mit jasné definované cile, strukturu tréninkovych fazi a vhodné

tréninkové metody. p 4
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Nez zaCnete s tréninkem, je nezbytné si stanovit konkrétni cile. Tyto cile by mély byt méfitelné,
dosaZitelné. Napfiklad:

Cil: Zlepsit anaerobni kapacitu a obnovu po intenzivnich vykonech.

E
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Rozcvicka (5-10 minut): Dynamické protaZzeni, rozbéhani

Hlavni cast (30 minut):

Sprinty (4x 30 sekund): Sprintujte maximalni rychlosti po délce hfisté, pak se vratte klusem zpét

k vychozimu bodu. Po kazdém sprintu si doprejte 1-2 minuty odpocinku (pfechod na lehky

jogging nebo chizi), aby se zajistilo zotaveni mezi jednotlivymi sprinty.

Zmény sméru (10 minut): Nastavte kuZely v rlizné vzdalenosti od sebe. Provadéjte béhy o

stfedni intenzité mezi kuzely, pfiCemz pfi kazdém kuzelu ménte smér (napf. béh na kuzel, obrat

a dalsi kuzel). Opakujte tuto sekvenci po dobu 10 minut, priCemz si kazdé 2 minuty dopfejte

kratkou pauzu (30-60 sekund).

Fartlek (10 minut): Provadéjte béh nebo jogging po hristi. Kazdou minutu zrychlete na
maximalni Usili na 10-20 sekund, poté se vratte k joggingovému tempu na 40-50 sekund. Opakujte

Cool down (10 minut): Pomalu zklidnéte tep béhem lehkého joggingu nebo chlize a zakoncete
statickym protahovanim, aby se podpofila regenerace.

DalSi priklady tréninkovych jednotek
Intervalovy trénink (napf. 30:30, 15:15, 1:1)
Intervalovy trénink je efektivni metodou, jak zlepSit aerobni i anaerobni vytrvalost. V podstaté se
jedna o stridani period vysoké intenzity s obdobim aktivni regenerace.

e 30:30: Hraci béZi maximalni intenzitou po dobu 30 sekund, poté prechazeji do pomalého
vyklusu nebo chiize na dalsi 30 sekund. Tento cyklus se opakuje 10-15kréat.

e 15:15: Tento model je vhodny pro intenzivni trénink zaméreny na zlepSeni vybusnosti. Hraci
provadéji vysokointenzivni Usili po dobu 15 sekund, po kterém nasleduje 15 sekund aktivni
regenerace.

e 1:1: Tento format se vétSinou pouziva pro trénink ve skupiné. Hraci se stridaji po jedné minuté
mezi maximalnim vydejem energie a minutou odpocinku.

Tento typ tréninku je mozné aplikovat na rlznych hernich situacich, napriklad pfi simulaci rychlych
protittokd

Fartlek a jeho aplikace ve florbale

Fartlek, coz v pfekladu znamena , hra s rychlosti”, kombinuje prvky vytrvalostniho tréninku s
intervalovym tréninkem. Ta spociva v riznorodosti intenzity a tempa béhu, coz simuluje herni
podminky béhem florbalovych zapasU. (vice na strané 8)
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DuleZitost sledovani pokroku ve vytrvalosti jsou metody, které vam pomohou vyhodnotit vasi
vykonnost. S naslednym prizplsobenim tréninkového planu podle vysledkd mUzete efektivnéji
cilit na zlepSeni své vytrvalosti a celkového vykonu. Jak sledovat svuj pokrok?

Testovani vykonu
Pravidelné provadéjte testy vytrvalosti, které jsou nejvice podobné florbalovému zapasu.

YYIR1 test

Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1, je test zaméreny na posouzeni aerobni kapacity a
vytrvalosti florbalistd.

Jak se YYIR1 test provddi:
1.PFiprava: Test se obvykle provadi na rovné a pevném povrchu, napfiklad na bézecké draze
nebo v hale
2.Zahrati: Pfed samotnym testem by mél byt proveden dostatecny rozcvicovaci program, ktery
zahrnuje dynamicky strecink a lehké aerobni aktivity, jako je vyklus
3.Test:
Sportovec bézi mezi dvéma znackami vzdalenymi 20 metrd.
Béh se provadi v intervalech, které jsou synchronizovany s pipanim zvukového zafizeni
(napf. z mobilni aplikace).
Prvni interval bézi rychlosti 8 km/h, ktera se postupné zvysuje po kazdych 40 sekundach.
Pipani signalizuje zménu rychlosti.
Po kazdém béhu mezi znackami ma sportovec kratkou pauzu (10 sekund), béhem niz se
muUZe zotavit.
4.Konec testu: Test kondi, kdyz sportovec neni schopen splnit pozadovany béh v ¢asovém limitu
(tj. neni schopen dosahnout znacky v casovém limitu, nebo se nedokaze zotavit béhem
prestavek).
5.Vyhodnoceni: Vysledky se hodnoti podle toho, kolik Usp&Snych b&hl sportovec zvladne, a Ize
je porovnat s normativnimi hodnotami pro rlizné sportovni discipliny

18111 g
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Airbike
Airbike je fitness zarizeni, které kombinuje prvky bézného stacionarniho kola a posilovaciho

trenazéru. Hlavni charakteristikou airbike je ventilator, ktery vytvari odpor na zaklade sily, s jakou
Slapete. Cim rychleji $lapete, tim v&t3i odpor citite. Tato zaFizenf je vyborné pro trénink intervald

4 Jak se testovat na Airbike:
1.Zahrati: Zacnéte s 5 - 10 minutovympomalou jizdou, poté dynamickou rozcvickou
2.Hlavni cast: Poté, co jste se zahFali, zvySte intenzitu na maximum po dobu 20 sekund,
nasledované 40 sekundami pomalejé jizdy.
3.Test:

Sleduijte, kolik kalorii nebo vzdalenosti ujedete celkem béhem téchto 20 sekundovych sprintd.

1.Délka testu a vyhodnoceni: Opakujte tento cyklus 8-10krat.
2.Vyhodnoceni: Vysledky kalorii si zapiSte a po mésici se otestujte znovu
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Fartlek

Fartlek je tréninkova metoda, kterd kombinuje prvky vytrvalostniho béhu a intervalového
tréninku, ktera je nejvice podobna florbalovému zapasu. Nazev pochazi ze Svédského slova, které
znamena ,hra s rychlosti”. Tento typ testu se zaméruje na stridani rznych intenzit béhem béhu.

/ Jak se béha fartlek:
1.Zahrati: Za¢néte s 5 - 10 minutovym lehkym béhem, poté dynamickou rozcvickou, abyste se

zahtali a pfipravili svaly na vyssi zatéz.
2.Hlavni cast: Budete stridave béhat rychleji a pomaleji.
3.Test:
o BéZte na urcité vzdalenosti (napf. 50-100m) nebo ¢as (napf. 10-20 sekund) sprintem, pak
se vratte k pohodlnému vyklusu na vzdalenost 300-500m nebo na dobu 1-2 minuty
o Délku a intenzitu intervald mlzZete upravit podle své kondice a cile
(e]
4.Délka testu: Délka testu je na vas, ostry fartlek trva 20-30 minut, volny 40-60 minut.
5.Vyhodnoceni: Vysledky se hodnoti podle toho, kolik UspéSnych béhl sportovec zvlddne, a Ize
je porovnat s normativnimi hodnotami pro rlizné sportovni discipliny

t ” ’ ? {' Video ZDE

doplnkové metody sledovani vykonu
nyni si popiSeme metody, které mohou hraci pouzivat individualné pro sledovani svého pokroku

Monitoring fyziologickych ukazatelt

Pokud mate k dispozici zafizeni na méreni srdecni frekvence nebo chytré hodinky, vyuZijte je k
analyze vasich tréninkd. Sledovani ukazatell jako je prlimérna srdecni frekvence, VO2 max vam
pomUZe urcovat vasi fyzickou kondici.

Sledovani poctu krok
Orientacné mUZzeme pomoci chytrych zafizeni sledovat, jakou vzdalenost jsme nabéhali pfi

tréninku.
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Upravy tréninkového planu na zakladé vysledku
Na zakladé vysledkU testovani a sledovani pokroku je dllezité provést potifebné Upravy v
tréninkovém planu. Neni mozné mit stale nastaveny stejny trénink. Pokud se snazime dosahnout
néjakého zlepSeni, musime postupné trénink upravovat a idealné posunovat na vyssi level.

Citite zlepSeni

Pokud zjistite, Ze vase vytrvalostni testy ukazuiji zlepSeni, mlZete experimentovat se zvySovanim
intenzity vasich intervalovych tréninkd, napfiklad zménou délky cviceni nebo odpocinkovych
intervall. Nemusi to byt o hodné, klidné i jen 0 10% (v tomto pripadé par vtefin), ale kazdy pokrok
se pocita.

Stagnace

e Pfi nedostatecném pokroku mdzete zaclenit nové tréninkové metody, jako je plyometrie, silovy
trénink, kuhovy trénink nebo muzete vyzkouset indiansky béh. Zména typu tréninku muze
stimulovat svaly novym zplsobem, zrychlit adaptaci a posunout vas vykon.
vénujte vétsi pozornost svému jidelnicku, hydrataci a regeneraci. Pfehodnoceni celkového stylu
Zivota mUze mit vliv na vasi vytrvalost.
Spolupréce s trenérem, ktery mdze poskytnout objektivni zpétnou vazbu a navrhnout nezbytné
Upravy tréninkového planu

Frekvence a podminky testovani

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

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




Tiieninkovyldenik

Co zahrnout do tréninkového deniku:
Datum a €as tréninku: UmoZznuje sledovat frekvenci tréninkd.

Typ tréninku: Zaznamenani typu cviceni (kondicni, silovy, technicky) a jeho
délka.

Vykonové metriky: Zaznam vysledk( testd a vykonu (napf. vahy, casy
sprintu).

Subjektivni pocity: Jak se sportovec citil béhem tréninku, droven unavy,
nalady a aktualni zranéni

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

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

Identifikace trendu: Sledujte zlepSeni, stagnaci nebo zpétny krok a
prizpUsobte trénink tomu, co funguje nejlépe.

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

V zavéru je tfeba Fici, Ze méFeni pokroku ve florbale je proces, ktery
kombinovanim rliznych testd 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.

Idealni kombinace tréninkového cyklu je nejen cvi€eni vytrvalosti,
ale i zahrnuti plyometrie a sily. ZaleZi na individualnich
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nedostatcich hrac¢u a vasich cilu
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Je dllezité kombinovat technické dovednosti, taktickou pripravu a fyzickou kondici. Zaméfime se na
¢ silovy trénink
¢ plyometricka cviceni
e a prevenci zranéni prostrfednictvim mobility a flexibility.

Silovy trénink
Zvyseni sily: Zakladni silové cviceni pomaha zlepsit vykon pfi stfelbé, osobnich soubojich a
prevence zranéni
Prevence zranéni: Silovy trénink posiluje svaly kolem kloubU a pomahé predchéazet zranénim.
Hlavni cviky

I I
Drepy: Posiluji doini ¢ast téla a zlepsSuji stabilitu.

Mrtvé tahy: Zpevnuji zadové, svalové skupiny v trupu a svaly na nohou, c?ﬁje dllezité pri délani
rychlych pohybd na hristi.

Tlak nad hlavou: Pomaha rozvijet silu ramen, coz je duleZité pro silu strelby

Vypady: ZlepSuji rovnovahu a silu dolnich koncetin.

Plyometricka cvi€eni a jejich pfinos
Plyometricka cviceni zvySuji explosivni silu a rychlost, coz je stéZejni pro rychlé starty a plynulé
zrychleni

Zvyseni explosivity
Plyometrické tréninkové metody zlepsuji vybusnost svall, coZ prispiva k vyssi rychlosti na hristi.

ZlepSeni zmény sméru: Pomahaji hra¢dm lépe reagovat na rychle se ménici herni situace.
Dobra koordinace: Plyometricka cvi¢eni zlep3uji rovnovahu a koordinaci pohyb(

Priklady plyometrickych cviceni
Skoky do dalky: ZvySuji explosivni silu dolnich koncetin
Box jumps: Pomahaji zlepsit explosivitu a silu nohou.
Skoky/preskoky: Cviceni zamérena na zlepSeni svalové koordinace.
Plyometrické klonéni: Z(stava v kontaktu s podloZkou, ale rychle se meni poloha téla.

Mobilita a flexibilita

Mobilita a flexibilita jsou velmi dUleZité pro prevenci zranéni a zajiSténi plynulosti a efektivity
pohybl

Dulezitost mobility a flexibility
Prevence zranéni: Dobra flexibilita sniZuje riziko zranéni, protoZe ochraruje svaly a klouby pred
namahou.

Zlepseni pohybu: Flexibilita je d(ileZit4 pro rozsah pohybu a

Obnovovaci proces: Cviceni na mobilitu a flexibilitu prispivaji k regeneraci po tréninku

Cvi€eni na mobilitu a flexibilitu
Dynamické protahovani: Rada cviceni, ktera se provadsji pred tréninkem pro aktivaci svald
Statické protahovani: Pouziva se po tréninku pro uvolnéni svald a zlepseni flexibility
Joga a pilates: Pomahaiji zlepSit rovnovahu, stabilitu a celkovou flexibilitu

Zahrnuti téchto doplrikovych aktivit do tréninkového planu muize vyrazné zlepsit vykonnost a
prispét k dlouhodobé kariére. Kromé toho je dlleZité pravidelné sledovat pokrok a pfizplsobovat
tréninky individualnim potfebam hracd.



https://www.youtube.com/shorts/9D6vEa_c_fM
https://www.youtube.com/shorts/yJiKLhSaM9I

Chyby) ktenychiselvyvarovat:

Mnoho hracl se zaméFuje vyhradné na aerobni trénink na dlouhé vzdalenosti (napf¥. béhani
dlouhych tratich nebo cyklistika), ale pfi rozvoji vytrvalosti specifické pro florbal je duleZité se
zamé¥it na rozvoj intervalové vytrvalosti. Dale se opomiji specifické cviceni zamérena na silu
a rychlost, které jsou ve florbale rovnéz nezbytné. Je dlleZité kombinovat rlizné typy
tréninkovych metod.

prehanéni s intenzitou: Silna touha po zlepSeni vykonu mdze vést k nadmérnému zatizeni téla
béhem tréninkd. Trénink by mél byt postupné zvySovan

Ignorovani zotavovaci faze: Mnozi hraci podcenuji vyznam odpocinku a regenerace po
intenzivnich trénincich. Nedostatecny odpocinek mlze vést k fyzickému a psychickému
vycerpani

Nedostatek rozmanitosti: Trénink, ktery se skldda pouze z monoténnich aktivit, mize vést k
psychické stagnaci a ztraté motivace. Zahrnuti rGznych tréninkovych metod pomaha udrzet
zajem

Psychologické aspekty a motivace
Nerealisticka ocekavani: Mnoho hracl si klade pfilis vysoké cile, jako napfiklad okamzité zlepseni
vykonu. Je dUlezité si uvédomit, Ze rozvoj vytrvalosti je postupny proces, ktery vyZaduje ¢as a
trpélivos
Vliv negativity a sebekritiky: Negativni myslenky a sebekritika mohou mit Skodlivy dopad na
motivaci a vykon. Je dlleZité se naucit pozitivnimu mysleni a sebevédomi
Nedostatecna vnitifni motivace: Pfesvédceni se o vlastnim zdméru a cilech miZze vyrazné ovlivnit
Usili v tréninku. Vnitfni motivace, jako je touha zlepSit se a dosahnout osobnich cild, je mnohem
siln&jSi neZ motivace z vnéjSku
Psychologicka pFiprava na soutéz: Mnozi sportovci nedostatecné trénuji svoji psychickou stranku.
Techniky jako vizualizace, dychaci cviceni a mindfulness mohou pomoci zlepSit koncentraci a
snizovat stres béhem soutézi.




Vhoonaivyziva

florbal vyZaduje specifické vyZivové strategie zamérené na zajiSténi dostatecné energie,
elektromineralnich rezerv a optimalni regeneraci

Vyvazena strava
Sportovci by méli pfijimat pestrou stravu obsahujici vSechny makroziviny: sacharidy, bilkoviny a
tuky. Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie, a proto by mély tvofit 55-70 % denniho pfijmu
kalorii. Bilkoviny (15-20 %) jsou nezbytné pro regeneraci svalové hmoty, zatimco zdravé tuky (10-30
%) poskytuji trvaly zdroj energie.

Sacharidy pred vykonem: Pred tréninky a zapasy je duleZité konzumovat potraviny bohaté na
sacharidy, které zajisti rychly pFisun energie. Idealni jsou téstoviny, ryze, celozrnné pecivo nebo
ovoce.

Dostatecné mnozstvi bilkovin: Po fyzické aktivité je klicové doplnéni bilkovin, které pomahaiji
obnovit svalovou tkan. Doporucuje se konzumovat bilkoviny jak z ZivocisSnych (napf. kureci maso,
ryby, mlécné vyrobky), tak z rostlinnych zdroji (napf. lusténiny, ofechy) ve formé svaciny do 30
minut po vykonu.

Hydratace: UdrZeni spravné hydratace je klicové pro vykon a regeneraci. Hraci by méli pravidelné
pit vodu po cely den a prijimat elektrolyty (napfiklad sodik a draslik) béhem delSich tréninkl a
SOUtézi.

Mikronutrienty: Vitaminy a minerdly hraji klicovou roli ve metabolismu a regeneraci. DleZitymi
mikronutrienty jsou Zelezo (pro transport kysliku), vapnik (pro zdravé kosti) a antioxidanty (pro boj
se stresem z tréninku), které Ize najit v ovoci, zelening, ofeSich a celozrnnych produktech.

Osobni pristup: KaZdy sportovec ma jiné potreby a reakce na vyZivu. Je dobré vypracovat
individudlni stravovaci plan, ktery odpovida specifickym energetickym narokiim a ciliim




‘Doplnkyistravy

Doplnky stravy.
nejefektivnéjsich doplrkl pro hrace a sportovce obecné:

Kreatin
se nachazi prirozené v téle a pomaha dodavat energii svalim béhem kratkych a intenzivnich
fyzickych aktivit, jako jsou napriklad sprinty. M{Ze zlepsit vykon a urychlit regeneraci. Kreatin
pomaha zvySovat silu, vytrvalost a svalovou hmotu, kdyZ se kombinuje se silovym tréninkem.

Protein

Protein je zakladni makronutrient, zasadni pro rlst a obnovu svalovych tkani a také pro imunitni
funkce a vyrobu hormon(. Hréci a cvicenci ¢asto uZivaji proteinové suplementy, jako jsou
syrovatkovy protein, kasein nebo rostlinné proteiny (napf. hrachovy, séjovy), aby uspokojili své
potFeby na bilkoviny, obzvlast po trénincich.

Omega 3
Omega-3 mastné kyseliny jsou esencialni tuky, které maji prospésné ucinky na zdravi srdce, mozku
a kloubll. Mezi hlavni zdroje omega-3 patii tu¢né ryby (napf. losos, makrela), Inéna seminka a
vlasské orechy. Tyto kyseliny pomahaji sniZzovat zanétlivé procesy a mohou mit pozitivni vliv na
kardiovaskularni systém

Vitaminy
Vitaminy jsou organické slouceniny nezbytné pro rUst, vyvoj a udrZzovani zdravého téla. Existuje
mnoho rdznych vitamind, z nichZ kazdy ma specifické funkce, napfiklad vitamin C podporuje
imunitni systém a vitaminy B-komplexu hraji klicovou roli v energetickém metabolismu. Vitaminy
muUZeme ziskat z vyvaZzené stravy, ale nékdy je vhodné uvaZzovat o doplncich.

Mineraly
Mineraly jsou nezbytné pro fadu télesnych funkci, jako je tvorba kosti, pfenos nervovych impulzl a
regulace metabolismu. Dllezité mineraly zahrnuji vapnik, hor¢ik, draslik, Zelezo a zinek. Stejné jako
vitaminy je dUleZité prijimat minerély z vyvazené stravy, ale doplriky mohou byt uZite¢né, pokud je 4
ve stravé nedostatek.
kloubni vyZiva

Kloubni vyziva zahrnuje doplnky stravy, které obsahuji latky jako glukosamin, chondroitin a MSM
(methylsulfonylmethan), a které jsou vyvijeny za ic¢elem podpory zdravi kloubd, zmirnéni bolesti a
zlepSeni pohyblivosti, zejména u lidi trpicich artritidou nebo jinymi kloubnimi problémy. Tyto
doplnky mohou pomoci zmirnit zanét a podporovat regeneraci kloubni chrupavky.

Kazdy z téchto suplementd ma své vyhody a mozné uZiti, ale je dllezité se pred jejich uzivanim
poradit se zdravotnickym profesionalem nebo odbornikem na vyZzivu, abyste zajistili, Ze jsou pro vas
tyto doplriky vhodné a Ze nebudou mit nezadouci ucinky na vase zdravi.

vyvazZené stravé a nemély by nahrazovat bézné jidlo. Pfed zahajenim uZivani
® jakychkoli doplrikti je vhodné konzultovat to s odbornikem na vyZivu nebo ®
sportovnim IékaFem, aby se zajistilo, Ze jsou vybrany spravné produkty a davky.
Je zde i moZnost zakoupit si e-book zaobirajici se timto tématem na na mém
eshopu.

Je duileZité si uvédomit, Ze dopliiky stravy by mély slouZit jako dopInék k '
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Regenerace po tréninku je hodné podceriovanym prvkem tréninkového procesu. Spravna
regenerace pomaha nejen v tlevé od Unavy, ale také v prevenci zranéni a zlepSeni vykonu.

Rozdéleni regenerace
Hydratace: Po tréninku je dilezité doplnit tekutiny, které télo ztratilo béhem fyzické aktivity.
Idealni 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 podporil 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 svall a urychlit
odplavovani metabolickych odpadnich latek.

Ochlazeni a protahovani: Po tréninkovém sezeni by mélo nasledovat kratké ochlazeni a lehké
protahovaci cviceni, které pomiZe 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, co? 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 zranént:
Spravna technika: Uleni se spravné technice cviceni a provadéni pohybli pomaha minimalizovat
zatéz na klouby a svaly.

DA% Postupné zvySovani zatéze: Je dileZité zvySovat intenzitu, objem a frekvenci tréninkd postupné, aby
se télo mélo moznost prizplsobit.

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

Mobilizaéni a protahovaci cvi€eni: Nakonec je dlleZité zahrnout do tréninkového planu také
mobiliza¢ni a protahovaci cviceni, ktera zlepsuji flexibilitu a rozsah pohybu.
¢ Mobilizacni 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. Zafazujeme i zde
dynamické protahovdni - plynulé pohyby pro zlepSeni flexibility a prokrveni svald.
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¢ Protahovaci cvi€eni: Protahovani se déli na statické a dynamické. Statické protahovani se
zaméfuje na udrzeni urcité pozice po dobu nékolika sekund, kdy jdeme do bodu mirného napéti
svald.
Fascialni uvolnéni: Pomoci pénového vélce nebo masaznich mi¢kd lze uvolnit napéti ve svalech, ¢imz
se zlepsi prokrveni a urychli regenerace.

Jak se vyvarovat zranéni

Sledovani signalu téla: Je zasadni se naucit naslouchat svému télu a rozpoznat pfiznaky Unavy
nebo bolesti. Pokud se objevi jakékoli zndmky zranéni nebo nadmérného vycerpani, je dilezité s
tréninkem prestat a vyhledat odbornou pomoc.

ZajisSténi vyvaZzeného tréninkového planu: Zahrnuti odpocinkovych dnd v tréninkovém planu je
nezbytné. Idealni je, aby mezi tréninky byl jeden den odpocinek

Pravidelné kontroly a konzultace s odborniky: To zahrnuje nejen trenéry, ale i fyzioterapeuty,
ktefi mohou posoudit techniku cvieni a pomoci pfi prevenci zranéni.

Vhodna vyzZiva a hydratace: Spravna strava a hydratace podporuje regeneraci po trénincich. Je
mozné zaradit i doplriky stravy.

Konzultace s trenérem: Komunikujte s trenérem, pohled tfeti osoby vam da novou perspektivu

e /&

Zabava a motivace: Zachovani hravosti a motivace v kazdé kategorii by mélo byt diileZité. 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 dUleZité zafazeni regenerace a prevenci Uraz( do
tréninkového programu - napfiklad kompenzacni cvi¢eni, izometrické vydrze.




€3 Bonusy (=

Z0e vam jako bonusy prikladam dva video navody na cviceni mobility a silovy
trénink pro florbalisty na doma.

Cviky na mobilitu jsou dobré pro udrzeni a zlepseni pruznosti, flexibility a
pobyblivosti téla. Pravidelné cviceni mobility miize pomoci spizit bolest a papéti
ve svalech, zlepsit kvalitu pohybu a prevenci zranéni. ‘Dulezité je také udrzeni
celkovébo zdravi kloubii 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, z0e mas silovy trénink 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

==l Casizacit! =5

Nyni pfichazi ¢as na akci. Prvnim krokem je provést analyzu svych (nebo svych svérenctl) aktualnich sil a slabin.

Zmapuijte, které oblasti potfebu;ji zlepseni, a podle toho si vytvorte plan tréninku. Zapiste si své cile, naplanujte

si tréninky zaméreny vytrvalost. Investice do vlastniho rozvoje se vam vrati v podobé vyrazné lepsich vykond na
hristi.

Dékuiji, Ze jste si nasli ¢as na studium tohoto eBooku. V&fim, Ze informace, které jsem nasdilel, vam pomohou a
uvidite pozitivni zmény ve své hre. Nyni je Cas vyrazit na cestu k vitézstvi!

-
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JAN VRABEK FITKOUC

@ WWW.FITKOUC.COM



https://www.google.com/search?sca_esv=dc0419fb69eefd49&sxsrf=ADLYWIIqGcmcW6wjsHqGeqo5kestGJ5VjA:1718181640189&q=Jan+Vr%C3%A1bek+osobn%C3%AD+tren%C3%A9r&ludocid=15756904369603104239&lsig=AB86z5Uiy57zI7_dbpGw5zVKQEAk&kgs=bf2d4ee84c8a5e80&shndl=30&shem=lsp,ssim&source=sh/x/loc/act/m1/2

