Fitness trenér

ZaCnilt

pro florbalisty do posilovny verze 2.0

Poznamka:
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CHARAKTER OBSAHU , , , , ,
TENTO TRENINKOVY PLAN 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.

O0SOBNI 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
NEUROLOGICKYCH PROJEVECH [MRAVENCENI, ZTRATA CITUJ.
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. e
V PRIPADE UNAVY NEBO ZHORSENE TECHNIKY SNIZ ZATEZ/OBJEM.
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ROZCGVICENI >

Rozcviceni obsahuje prokrouzeni kloubtd a dynamické natahovani svald
avazl, abychom je pripravili na praci. (klikni na cervené tlacitko pro
prehrani videa z rozcvicky)

1) ROTACE TRUPU >

Cvik na rotaci hrudniku, kterd nam pomuze pfi 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 pokréeny loket lehce pod Grovni ramene. Poté provadime
rotaci trupu smérem k pokrcené ruce a zpét, kdy zvedneme ruku nad hlavu,
y U toho se naklonime na stranu a podivame se za rukou. U tohoto cvikd se
zapoji i svalové spiraly

Chyby: Pi pohybu smérem vzh(ru provadime zdvih jednorucky pouze pazi

nebo prilis velka vaha

=2y Pauza:
\ 1 minuta

SPORTOVCU

Qmenén , VERZE 2.0 WWW.FITKOUC.COM


https://www.youtube.com/watch?v=6jD146gCKP8
https://www.youtube.com/shorts/bPugJsDlxak
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@ 90-120 sec

Duvod zafazeni cviku:

Rozvoj explozivni sily dolnich koncetin, zlepSeni schopnosti rychle generovat silu

smeérem nahoru

provedeni:
1.Vychozi pozice
o Postav se pred bednu / prekazky.
o Nohy na §ifku ramen, cela chodidla v kontaktu se zemi.
o Paze lehce za télem, pfipraveny na svih.
o Core aktivni, mirné podsazeni panve, pohled vpred.
2.Faze odrazu
o Proved mirny podfep - pohyb kycélemi dozadu (jako pfi dfepul).
o Dynamickym svihem pazi vpred odraz télo vertikalné vzhdru.
o Odraz z celého chodidla, maximalni rychlost pohybu.
3.Faze dopadu
o Dopadni mekce na celé chodidlo na stfed bedny/prekazky.
o Kolena v mirnem pokreeni, kycle lehce dozadu.
o Zachovej neutralni patef — nepropadej se vpred.
o |dedlné dopad na stejnou vysku, kam jsi vyskocil (he na protazené nohy).
4. Navrat DolG
 Sestupuj z bedny kontrolované [nikdy neskakej dold).
o Kratka pauza, reset a pfiprava na dalsi opakovani.

A Na co si dat pozor?
. Dopad na protazene nohy - tvrde dopady pretézuji kolena.
. Dopad jen na Spicky.
. Pretaceni patefe dopfedu (kulaté zada).
. Skakani na maximalni vgysku - misto kvality jen "honba za Cislem".
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https://www.youtube.com/watch?v=LeiLzSU3OXE&pp=ygUSYm94IGp1bXBzIHR1dG9yaWFs
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3)/LEGRRESS

provedeni
1.Startovni postaveni
o Sedni si do stroje a nastav sedadlo tak, aby pfi polozeni nohou na
platformu byly kolena pokréena zhruba do uhlu 90°.
o Poloz chodidla na platformu na sifku ramen.
o Zada a hlava musi byt pevné opfene o opérku, ruce drz na madlech po
stranach.
2.Provedeni:
o Odemkni bezpecnostni pojistky.
o Nadech — pomalu pokr¢ kolena a spust’ platformu smérem k sobe.
o Kolena smeruji ven, neklesaji dovnitr.
o Pata zUstava celou dobu na podlozce.
o Hloubka: cca do uhlu 90° v kolenou, pfipadné o néco niz, pokud to dovaoli
mobilita.
o Vydech - silné zatlac chodidly do platformy a natahni nohy zpét nahoru.
o Nepropinej kolena, vzdy nech mirny ochyb.
o Opakuj pozadovany pocet opakovani a po skonceni zajisti pojistky.

A Na co si dat pozor
. Neodlepuj bedra od opérky — chranis tak spodni zada.
. Kontroluj pohyb — doll pomalu, nahoru dynamicky, ale bez "vykopnuti".

Poloha chodidel:
e VY3 = vice zadni strana stehen a hyzdé @
e niz = vice kvadricepsy $§
e uzko = vnitfni strana stehen

 Siroko = vnéjsi strana stehen

\_ v
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https://www.youtube.com/shorts/KzG9Grn-qnw
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Vghody pro hrace
Tento cvik vyrazné posiluje adduktory (vnitfni strana stehen), ale i core, Sikmé

bfisni svaly a stabilizacni svaly kycli. Pro florbal je zasadni prevence zraneni
tfisla a lepsi stabilita v nizkem postaveni.

}i-, Pauza:
1-2 minuty

provedeni
1.Startovni pozice
o Lehni si bokem vedle lavice nebo vyvysene podlozky.
o Horni nohu poloz natazenou na lavici (kotnik hebo vnitfni strana stehna,
podle obtiznosti).
o Spodni hoha visi volneé pod lavici ve vzduchu.
o Podepti se na predlokti spodni ruky (plank pozice). Rameno musi byt nad
loktem.
o télo je v pfime linii od hlavy k chodidlu horni nohy, panev nepovoluj dold.
2.Cvik:
o aktivne zatni stfed téla a pfitahni panev nahoru, aby télo bylo rovne.
Horni noha drzi vahu, spodni visi.

o Vydrz v izometricke pozici po stanoveny cas.
A Na co si dat pozor?
e Panev nesmi klesat, drz ji v roviné.
e Hrudnik ani boky se nesmi otacet — télo zlstava v primce.
e Dychej pravidelné, nezadrzuj dech.
e Spodni nohu mazes aktivné pritahovat smérem k horni (varianta s
dynamikoul).
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https://www.youtube.com/shorts/AaKg7W46gF4
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5)IROZNBOZOVANIINA STROJI
(HIP. ABDUGTIGN MACHINE)

® 5 Pauza:

provedeni
1.Startovni postaveni

1 minuta

o Sedni si na stroj a opfi zada pevné o opérku.
o Nastav sirku opérnych polstard, aby byly pohodiné u vnéjsi strany
stehen (tésné nad koleny).
o Uchop madla po stranach [pokud jsou k dispozici), aby ses nepredklangl
a drzel pevnou pozici
2.Provedeni:
o Vydech — zatla¢ koleny proti odporu stroje smérem od sebe.
Pohyb kontroluj a tla¢, dokud citis praci hyzdi a boka.
Neprovadej trhavy pohyb, pracuj plynule.
Nadech — pomalu vrat’ kolena zpét k sobé [do vychozi pozice).
o Nevracej zavazi uplné do klidu, drz stale napéti ve svalech.

(e}

o

o

A Na co si dat pozor
. Drz zada oprena o opéerku a neprohybej se v bedrech.
. Nepracuj jen silou hohou — soustfed’ se na zapojeni hyzdi.

Pro vétsi intenzitu:
e Zadrz chvili v maximalnim roznozeni. &

o Cvit pomalejsi negativni fazi (navrat).

\_ _/
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https://www.youtube.com/shorts/VGrErlkVFz0
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& | 6) PRITAHYAVASEDE - VIO DOROVNE
(CABLE ROWS)

provedeni 7 1minuta

1.Startovni postaveni
o Sedhni si na lavici u kladky a chodidla poloZz pevné na opérky (kovové
tycky pred sebou).
o Uchop drzadlo [nejcastéji uzky ,V* uchop, ale mize byt i rovny)
nadhmatem/neutralné podle typu uchopu.

o Lehce se predklon v kyclich a s rovngmi zady napni paze — to je vychozi
pozice.

2.Provedent:

o Vydech - s rovnymi zady zacni tahnout drzadlo k télu. Pohyb vychazi z
ramen a lopatek — nejdriv stahni lopatky k sobeé a dol’ a plynule s tim
pfitahni ruce.

o Lokty vedou podel téla, tahni je smérem lehce za trup.

o V koncove fazi se drzadlo dostane zhruba k oblasti bficha/solar plexu,
hrudnik zustava vypnuty a lokty skonci lehce za télem

o Nadech - v kontrolovanem pohybu vrat’ ruce do vychozi pozice, lopatky
se roztéahnou od sebe, trup se lehce predkloni (ale nikdy nehrb) a
ramena zustavaji posazené dole, nezvedaji se trapézy

A Na co si dat pozor

e Drz pater v neutralni pozici, vyhni se kulatgym zaddm.
Nepomahej si trhem nebo zaklanénim — pohyb ma byt plynuly a pod
kontrolou.

Lokty tahni tésne u téla, nevyklangj je do stran.
Kontroluj excentrickou fazi (navrat zavazi) — nepust’ ruce dopfedu rychle.
Pritahuj uchop spise k pupiku nez k hrudniku
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https://www.youtube.com/shorts/ZRKwXt3jAak
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" 4. 7V BENCHIPRESS (EXPLOSIVE) g,
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Davod zarazeni:

Rozvoj vgbusnosti horni casti téla — schopnost rychle a silné
generovat silu v kratkem Case, coz je klicove pfri strelbe,
bodycheckech a kontaktnich situacich na ledé.

provedeni
1.Startovni postaveni
o Lehni si na lavici s klasickgym uchopem — ruce cca 1,5x Sifka ramen.
Lopaty stazené dold a k sobé, mirny oblouk v bedrech [nepfehanét).
Nohy pevné na zemi — aktivni ,leg drive®.
Stred téla zpevni — branicni dech do bficha.
2.Excentricka faze (spousténi dold)
o Cinku spust’ kontrolované na spodni ¢ast hrudniku.
o Negativni faze by mela trvat cca 1-2 sekundy.
3.Koncentricka faze (tlageni nahoru)
o Explozivné zatlac €inku nahoru co nejrychleji, jako bys chtél ,vystrelit”
cinku ze sebe.

o

o

o

vvvvvv

(cca 50-70 % 1RM).
o Lokty smeéruji pfirozene — ne pfilis vytocene ani prilis u téla.
A Proé tento cvik zaradit?
o M Rozviji rychlou silu horni poloviny téla pro stfelbu a souboje
o M Posiluje neuromuskularni systém — schopnost CNS zapojit co nejvice
svalovych vlaken co nejrychleji.
rychlost, mensi stres na ramena a klouby.
o M Perfektné se kombinuje s medball hody, plyometrickgmi cviky

SPORTOVCU

Qmenén , VERZE 2.0 WWW.FITKOUC.COM


https://www.youtube.com/shorts/wAAsXOLWO8I
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8)IBICERS —vKLADIVOVE ZDVIHY
S JEDNORUCKAMI|(HAMMER
CURL)

provedeni </ 1minuta
1.Startovni postaveni
o Sedni si. Vezmi jednorucky do rukou tak, aby dlane smerovaly k sobé
(heutralni uchop — jako kdyz drzi$ kladivo).
o Paze nech volné podél téla, lokty blizko u boku, stfed téla zpevni.
2.Provedeni:
o Vydech — ohybej paze v loktech a zvedej jednorucky smérem k
ramendm.

o Lokty drz u téla, nepohybuj s nimi dopredu.

o V horni pozici kratce zatni biceps

o Nadech — pomalu a kontrolovane spoustéj cinky zpét dold do vychozi
pozice.

A Na co si dat pozor
o Lokty drz pevne u téla, nevyklapej je dopredu ani do stran.
e Nepomahej si vihem nebo predklonem — pohyb vychazi z loktd.
e V horni fazi nepoustej uplne volneé — udrzuj napéti v tricepsu po celou dobu.
e V dolni fazi se soustred’ na maximalni zatnuti tricepsu.

\ WV
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https://www.youtube.com/shorts/wtFSZw5tl4U
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9) TRICEPS - TLAK

JEDNORUCGKOUIZA >
HLAVOU
provedeni 2. Pauza:
1.Startovni postaveni 7 1minuta

o si sedni na lavici s rovngymi zady.
o Uchop jednorucku obéma rukama a dej ji za hlavu — paze smefuje
vzhiru, lokty jsou blizko u hlavy.
2.Nadech:
o pomalu spoustej ¢inku za hlavu ohybanim v loktech. Paze z(stavaiji
kolmo vzhiru, pohyb vychazi pouze z loktd.
o Spust’ tak nizko, dokud neciti$ protazeni tricepsl (co nejniz to pdjde)
3.Vydech:
o zatlaC zpét a natahni paze nad hlavu temér do propnuti, lokty drz stale u
hlavy, nesmi se rozjizdet do stran.

A Na co si dat pozor
o Lokty méj fixavane u hlavy, nevyklangj je ven.
» Neprohybej se v bedrech — stfed téla méj zpevneny.
e Pohyb provadej plynule a kontrolovane, bez svihu.
e V horni fazi lokty uplné nenatahovat, aby ses vyhnul zbytecnému tlaku na
klouby
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https://www.youtube.com/shorts/fW_OWyzLevE
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e B 10) ZKRACOVACKY.
provedeni %y Pauza:
1.Startovni postaveni QJ 1 minuta

o

Lehni si ha zada na podlozku.
Nohy zvedni hahoru — bud’ pokréené v kolenou do pravého uhlu (30°),
nebo natazené smérem ke stropu (leh¢i varianta je pokréené).
Ruce dej za hlavu (ale netlac jimi na krk) nebo prekFiz na hrudniku.
Bedra drz pfitisknuta k podlozce, hlava v prodlouzeni patere.
2.Provedent:

o Vydech — zvedej horni ¢ast trupu smerem k noham.
Zvedas hlavne lopatky a ramena, bedra zlstavaji na podloZce.
Soustred’ se ha stazeni brisnich svald, ne na svih.
V horni pozici na chvilku zatni bficho.
Nadech — pomalu a kontrolované pokladej horni ¢ast trupu zpét, ale ne
uplné do uvolnéni (drz napéti).

(o]

o

O

o

O

O

o

A Na co si dat pozor
» Nezaklangéj hlavu a netla¢ rukama za krk - pohyb vychazi z brisnich svald.
e Zvedej se jen tak vysoko, aby se lopatky odlepily od podlozky.
e Pohyb provadeéj kontrolovaneg, zadne Svihy.
e Bedra méj po celou dobu v kontaktu s podlozkou.

11)[HOLENI SVAL S

NN | 2N
B-_ -
' 1 Cviceni holeniho svalu ndm muZe pomoci pfi bolestech kolene, k

~ 1 posileni kotnikU 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.

¥y Pauza:

Chyby: vypusténi gumy, pata poloZena na zemi :
\ 1 minuta
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https://www.youtube.com/shorts/VKMlkgLxSUM
https://www.youtube.com/shorts/Lsd3bN-p1Gk

ROZCVICENI >

Rozcviceni obsahuje prokrouzeni kloubt a dynamické natahovani svald
avazl, abychom je pripravili na praci. (klikni na cervené tlacitko pro

prehrani videa z rozcvicky)

SUTTTTT T T .""iﬂii.' ..... i]
il P e 5
sartuni U 1 aaannal

g 1) POSKOKY/SIYEDNOU >
=2 NOHOUIVEPREDU

- ____H“‘""mh_n,, . Cvik na zlepseni rychlosti, zrychleni, absorbci + produkci energie a silu kotnik( )

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

mirng, cca 1cm, zvednuty nad zemi).

*y Pauza:
1 minuta

Chyby: pruZeniv kolenou, mala vyska

\_
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https://www.youtube.com/watch?v=6jD146gCKP8
https://www.youtube.com/watch?v=nPwBx5ZKBIY

Trénink' B

2) MEDBALL SLAM/- GDHODBY/
(Fiimi N, MEBICIMBALU

.

~ 3-5 sérii x 5-8 hodU

Davod zafazeni:
Rozvoj explozivni sily horni €asti téla, rotace trupu a celkove
dynamiky pohybu. Perfektné simuluje rychlou generaci sily z

P e
1.Vychozi pozice: 2-3 minuty

o Postav se do ramenniho postaveni nohou (lehce sirsi nez boky).
o Medicinbal drz obéma rukama pred telem — paze natazene.
o Stred téla zpevni
2.Priprava k hodu:
o Nadechni sg, zvedni medicinbal nad hlavu — paze témeér natazene, mirne
protazeni trupu nahoru.
o Aktivuj hyzdé a hamstringy (zadni stehna) — télo je pfipravene
,wvybuchnout” do pohybu.
(e}
3.Explozivni hod:
o Svydechem proved rychly, silng a vybusny hod medicinbalu smérem do
zeme — predstav si, Ze chce$ medicinbal prorazit podlahu.
o Pohyb vychazi ze stfedu téla, pazi a rychlého ,padu” trupu dold — neni to
jen prace rukou.
o Lokty mirné pokrcene, ale kontrolovane — zadne zbytecne ,proplacnuti®.
4.Dopad a navrat:
o Nech medicinbal dopadnout a bud' ho chyt' s odrazem, nebo ho zvedni
zpet na zacatek.
o Rychle se vrat’ do vychozi pozice a opakuj — minimalizuj pauzu mezi
opakovanimi.
A Na co si dat pozor?
o  Celée télo je zapojene — nehazej jen rukama, zapoj kycle a stred téla.
. Nehybej se dopredu — hézej pfimo dold, ne ,pred sebe“.
. Kontroluj drahu pohybu - rychlost a sila > tézka vaha.
. Stabilita nohou — pata v kontaktu s podlahou, Zadne zvedani pat.
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https://www.youtube.com/shorts/p20XSS5GwDQ
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3) HIP PLANE
>

i

\

Dlvod zaFazeni:
¢ Hip plane je stabilizacni a mobilizacni cvik zamereny na
kycelni kloub, rovnovahu a kontrolu téla v jedne noze. Cvik
se pouziva na rozvoj stability, mobility a koordinace dolni
koncetiny. @ m
1 minuta

provedeni

1.Startovni postaveni
o Postav se na jednu nohu, druhou nohu zvedni dozadu (asi do Urovné

panve).
o Trup a zvednuta noha tvofi pfimku
o Paze muzes dat do stran nebo se opfit o oporu pro lepsi rovhovahu.

o

2.Pohyb
o Svydechem otacej panev a trup do vnéjsi rotace (otevirej bok smérem

nahorul).

Poté pomalu vrat’ panev do vnitfni rotace (zavirej bok smérem dold).
Pohyb vychazi z kycle stojne nohy, ne z patere.

Po celou dobu drzZ stabilni rovnovahu a nehrb se.

]

o

o

1 4)|OTEVIRANI
" § HRUDNIKU

V tomto cviku se zamérujeme na to, abychom télu ®. Pauza:
navratili jeho pfirozeny vzpfimeny postoj 1 minuta
NeZ uchopime kladku, tak se nadechneme do bricha. Se zpevnénym stfedem téla nejdfive provedeme

pohyb rameny dozadu a dold, poté zacneme pritahovat lokty k télu lehce pod trovniramenav
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

\_
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https://www.youtube.com/shorts/Z7ZXUBZiPzk
https://www.youtube.com/shorts/COcFuU5ZPhI

Trénink' B

fi

5)ZERCHER DREP.

4 3 série x 3-5 opakovani

Duvod zafazeni:
Simuluje "nizky postoj" podobny florbalovemu
Rozviji silu ve spodni ¢asti téla i pfi zatizeni pred télem, coz
zvysuje funkeni stabilitu
Posiluje antiflexi trupu a horni ¢ast zad
provedeni
1.Startovni postaveni
o Umisti €inku do vysky priblizné pupiku (pres bezpecnostni haky nebo ze
stojanu)
o Predklon se a chyt’ ¢inku do ohybu loktl (mzes pouzit rucnik nebo
chranite pro komfort)
o Lokty jsou u téla, ruce sepnute pred hrudnikem
o Nohy na Sifku ramen, Spicky mirné ven
2.Excentricka faze (spousténi dold)
o Nadechni se do bficha — brani¢ni dychani
o Pokr¢ kolena a kycle, jako u klasického drepu
o Klesej tak nizko, jak ti dovoli mobilita
3.Koncentricka faze (vstavani)
o Odraz se skrz paty a celé chodidlo
o Vrat' se do vychozi pozice se zachovanim napeti v trupu
A Chyby, na které si dat pozor
» Kulaceni zad — dusledek slabého stredu téla nebo snahy pretézovat zada
e PFilisna rotace trupu — drz télo rovné
» Vstavani pres spicky — ztracis kontakt s podlozkou a stabilitu

gﬁ%ﬁ%ﬁvcg VERZE 2.0 WWW.FITKOUC.COM


https://www.youtube.com/shorts/9QcXHI7_OKM

Trénink' B

- ) STAHOVANI PROTISMERNYCH Aﬁ
KILADEK/SHORA )ffi‘
3 série x 3-5 opakovani A &

Davod zafazeni:
e x Zlepsit silu a stabilitu horni ¢asti t&la — pro strelbu,
pfihravky i osobni souboje.
.. Pauza: ¥ Rozviji propojeni hrudniku, ramen a trupu — lepsi pfenos
47 1minuta sily pFi rotaci téla [typicke u stfely nebo brzdéni).
£ Pomé&ha vyrovnat svalové dysbalance — ¢asto maiji
florbalisti silna zada z tahovych pohybd, ale slabsi prsni
svaly.
© Prevence zranéni ramen a lopatek — kdyz se cvik provadi
technicky spravne, stabilizuje lopatky a zlepSuje jejich
kontrolu.

provedeni
1.Startovni postaveni
o Kladky nastav nad uroven hlavy (nhejcastéji upiné nahoru).
o Uchop madla v horni pozici, udélej krok dopfedu a lehce se predklon v
bedrech (cca 20-30°).

o Méj mirny ohyb v loktech a drz je po celou dobu zafixovane.
o Hrudnik dopfedu, ramena stazena doll a dozadu.

(e]

2.Pohyb
o Svydechem stahuj madla doll pred télo, ruce sméfuji lehce do stran,

dokud se dlané nepotkaji pfed hrudnikem (nebo se lehce prekfizi).

o V dolni fazi zatni prsni svaly a na chvili pozici podrz.

o S nadechem se pomalu vrat’ zpét, dokud neciti$ protazeni hrudniku, ale
bez ztraty napeti.

A Chyby, na které si dat pozor

» < Nepretahuj ruce moc dol — pohyb konéi pfed hrudnikem, ne u pasu.

« > Nepracuj pazemi — pohyb musi vychéazet z prsnich svald, ne z bicepsd &i
ramen.

« X Nehrb se a nezvedej ramena — ztracis aktivaci hrudniku a pfetézujes
trapezy.

o B Udrzuj napéti v celém rozsahu pohybu — i v horni fazi by mély byt prsni
svaly lehce napnute.

« M Stabilni postoj — jedna noha mdze byt vpredu, druha vzadu (lepsi
rovnhovaha).
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https://www.youtube.com/shorts/K4xBIGCqKz4

Trénink' B

®  .7) BICEPS-EZ0SAWVE STOJE ,:%
' |~ 3 série x 3-5 opakovani V4 | \}

predlokti pomahaji udrzet hokejku stabilné pfi strele i
kontaktu.
= Prevence zranéni loktd a ramen — vyvazeny pomér sily
mezi tahovymi a tlakovy svaly snizuje pretizeni kloubd.
o%; Pauza: # Podpora stability paZe pfi stfelbé — biceps pomaha
&7 1minuta kontrolovat rychlé zastaveni pohybu paZze pfi napfahu a
dopadu hokejky.
2 Vyrovnani jednostranneho pretizeni — florbalisti ¢asto
jednostranné zateézuji pazi, biceps curl pomaha zlepsit
provedeni symetrii.
1.Startovni postaveni
o Postav se na Sifku ramen.
o EZ osu uchop podhmatem (dlan& sméruji nahoru) v mirném uhlu, ktery
osa nabizi — setfi zapésti.
o Lokty drz u téla, ramena stazena doll a dozadu.
o Hrudnik lehce zvednuty, bficho zpevnene.
2.Pohyb
o Svydechem zvedej osu nahoru smérem k ramenlm pouze pohybem v
loktech.
o Lokty zUstéavaji po celou dobu na misté — neuhybaji dopredu.
o V horni pozici zatni biceps a kratce podrz kontrakci.
o S nadechem pomalu spousté&j osu dolll do témeéF propnutych pazi (bez
Uplného protazeni loktd).

A Chyby, na které si dat pozor
« X Nehoupej se trupem — zadné ,8vihani“ télem, pracuje biceps, ne spodni
zada.
« > Nenech lokty utikat dopFedu — tim pFebiraji praci ramena.
« X Nepropinej lokty nasilné — zbytetné zatézujes kloub.
o M Drz zapésti v prirozeném Uhlu — EZ osa shizuje tlak na klouby, vyuzij to.
o ® Tempo 2-1-3 - 2 sekundy nahoru, 1sekunda zatni, 3 sekundy dol?.
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https://www.youtube.com/shorts/SuRY3fiYHmo

Trénink' B

B 8) FARMARSKACHUZE

predlokti pomahaji udrzet hokejku stabilné pfi strele i
kontaktu.
(@ Prevence zranéni lokt( a ramen — vyvazeny pomér sily
mezi tahovymi a tlakovy svaly snizuje pretizeni kloubd.
o®, Pauza: % Podpora stability paZe pti stielbé — biceps pomaha
&7 1 minuta kontrolovat rychlé zastaveni pohybu paZe pfi napfahu a
dopadu hokejky.
£ Vyrovnani jednostranngho pretizeni — florbalisti ¢asto
jednostranné zatezuji pazi, biceps curl pomaha zlepsit
provedeni symetrii.
1.Startovni postaveni
o Vezmi dvé tézka zavazi (Cinky, trap bar, kettlebell, kufry...) a postav se na
sirku bokd.
o Uchop je pevng, ramena stahni dold a dozadu, hrudnik lehce zvednuty.
o Stfed téla zpevni — predstav si, Zze té nekdo chce uderit do bficha.
[e]
2.Pohyb
Udélej maly krok vpred a kontrolovane kracej po rovne linii.
Pohyb by mél byt stabilni a klidny — zadne kyvani zavazi ze strany na
stranu.
Hlava v prodlouzeni patere, nehrb se a nezaklangj se.
Chlze konci, kdyz ztratis napéti ve stredu téla nebo v tichopu

A Chyby, na které si dat pozor
» X Nepret&zuj bedra — drz neutralni patef, neprohybej se v bedrech.
« X Nevytacej ramena ani trup — drz rovnou linii téla.
« > Neztracej napéti v uchopu — jakmile za¢ne &inka klouzat, radgji sérii
ukongi.
o B Zpevni core — aktivuj bfisni svaly a hjzdé po celou dobu.
o M Krokuj kratce a stabilng — nesnaz se chodit dlouhymi kroky.

gﬁ%ﬁ%ﬁvcg VERZE 2.0 WWW.FITKOUC.COM


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

~ m
e n I n '
K 1 o o ”
if.9) TRICEPS)- STAHOVANIIHORNI
KLADKY;- PROVAZEK:

]
{4 Divod zarazeni:
& X ZlepSuje silu pri stfelbe a prihravkach — triceps je hlavni
extenzor lokte, ktery pomaha dokoncit pohyb paze pri

vypadu nebo strele.
o X ZvySuje stabilitu ramen a loktd — silny triceps pomaha
drzet loketni i ramenni kloub stabilni pfi kontaktu s
®, Pauza: protihracem.
& tminute * < Posiluje zadni ¢ast paze — vyvazuje tasté zatizeni pFedni
¢asti (hapt. z klikd, benchpressu).
e © Prevence zranéni lokt( a ramen — stabilni triceps
odlehcuje vazlm a slacham pri opakované zatezi.
e @ | epsi kontrola pohybu hokejky — sila v tricepsu pomaha
udrzet stabilitu a pfesnost pfi strelbé i prihravce.

provedeni
1.Startovni postaveni
o Postav se rovneé ¢elem ke kladce, provaz je uchycen v horni pozici.
o Uchop oba konce provazu nadhmatem [dlanémi k sobé).
o Lokty drz tésné u téla, ramena stazena dold a dozadu.
o Stred téla zpevni, trup mize byt lehce v predklonu [cca 10-15°)
2.Pohyb
o Svydechem stla¢ provaz doll, aZz budou paze temer propnute.

o V dolni fazi provaz roztahni do stran, abys maximalizoval kontrakci
tricepsu.

o S nadechem pomalu vrat’' ruce zpet nahoru, dokud neciti$ protazeni
tricepsl — lokty ale zUstavaji na miste.

A Chyby, na které si dat pozor

. Nepohybuj lokty dopredu/dozadu — lokty musi zlstat fixované u téla.

. Nesvihni trupem — zadne zapojovani zad nebo nohou, pohyb vychazi jen
z lokta.

. Nekr¢ zapésti — drz je v neutralni pozici, jinak snizujes zapojeni tricepsu.

o M Zpevni core — zamezi$ pretizeni zad a udrzis stabilitu.

o M Drz kontrolu nad pohybem — i pfi navratu nahoru musi byt napéti v
tricepsu.
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https://www.youtube.com/shorts/JCDALIVzXYs

PROTAZENI =

~
Statické protaZeni po tréninku ma nékolik dtleZitych vyhod:

1.ZlepSeni flexibility,
Statické protaZeni pomaha zvysovat rozsah pohybu kloubu a svalli, coZz 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 mize prispét k lepSimu pocitu po tréninku.

1.Podpora regenerace
ProtaZeni m{Ze podpofit prokrveni svall, coZz mdZe urychlit proces regenerace a
zmirnit svalovou bolest po tréninku.

1.Prevence zranéni
Pravidelnym protahovanim se mizZe snizit riziko zranéni, protoZze 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. )
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https://www.youtube.com/watch?v=LZnLawNNoKw

Poznamky

Trénink A

Gislo | zvednuta vaha/
cviku | pocet opakovani

poznamky




Poznamky

Trénink B

Gislo | zvednuta vaha/
cviku | pocet opakovani

poznamky




&) Bonusy =

Zde vam jako bonusy piikladam dva video navody na cviceni mobility a alternativu
silového tréninku na doma.

Cviky na mobilitu jsou dobré pro udrZeni a ziepSeni pruznosti, flexibility a
pohyblivosti téla. Pravidelné cviteni mobility miiie pomoci snifit bolest a napéti ve
svalech, zlepSit kvalitu pohybu a prevenci zranéni. Diilefité je také udrieni
celkového zdravi Kloubii a Slach. Cviky na mobilitu mohou byt také ufiteéné pfi
rehabilitaci po zranéni nebho operaci.

Video mobilita:

m

Pokud nemas zrovna moznost jit do posilovny, zde mas piiloZenou variantu silového
tréninku na doma, na ktery je potieba minimaini 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

PodéKkovani

Dékujiza diivéru/albudu radiza
ZnétnoulvazhulGilrecenzi zde:

M

« florbalovy hrac (od roku 201D
« Konditni a silov{ trenér florbalistii (od roku 2021

‘ 602-233-847

. JAN VRABEK FITKOUC

@& WWW.FITKOUC.COM



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

