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1 Uvod

Pratelstvi, spoluprdci, zdbavu, pohyb a Uspéchy — to vSe pfinasi florbal! Tuto
skvélou pohybovou aktivitu Fadime mezi kolektivni hru mic¢ového a brankového typu,
ve které soupefi dva tymy v tom, kdo pfi respektovani danych pravidel vstreli vétsi
pocet branek ve stanovené hraci dobé. Na dodrzovani pravidel dohlizeji dva rozhod¢i
s rovnocennou autoritou (Kysel, 2010).

Florbal je velice zdbavna pohybovd aktivita. K zakladnim projeviim naseho
Zivota patfi pohyb. Jeho mnozZstvi a druh zdavisi na naSem zdravotnim stavu. Na zakladé
pohybové aktivity se rozviji mnoho orgdn(i a funkénich okruhl téla. Bohuzel kv(li
uzivani dnesnich modernich technologii pohyb upada. V mladsi vékové generaci trpi
¢im dal tim vice lidi nemocemi z nedostatku pohybu. Negativnim dlsledkem télesné
pasivity je mimo jiné pribyvani na vaze, také jiné ztraty télesné a dusevni vytrvalosti.
Dochazi k selhani obéhové regulace, svalova sila se sniZuje, obratnost téla je mensi.
Méni se pevnosti kosti, kloubl a pojivovych tkani. Dale mlzZe dochazet k omezeni
dechovych funkci, rozsah pusobnosti endokrinnich 7Zlaz je uzsi. Obranyschopnost
organismu proti infekci a ndkaze je snizena (Prasko & Praskova, 2001).

Florbal v dnesni dobé oslovuje jak déti, tak dospélé. BEhem par let se rozsitil do
nékolika koutl svéta a oslovil jak chlapce, tak divky. Jedna se o sport, ktery pfinasi
mnohondsobnou radost.

Dnes je florbal rozsifen na zakladnich a stfednich Skolach. Také studenti na
vysoké sSkole se setkdvaji stouto kolektivni hrou. Jsou zaloZeny kategorie od
nejmladsSich druZstev, az po muiské a Zenské tymy, tudiz se s florbalem muzeme
potkavat vSude kolem nas.

Téma této bakalarské prace bylo vybrdno na zdkladé pozitivniho vztahu
k florbalu. Po delsi dobé hrani toho sportu velice rada nahlédnu do hlubsich kotfent
florbalu a dozvim se dal3i nau¢né informace.

Cilem a tématem bakalarské prace je porovnani tréninkového a zdpasového
zatizeni u Zen 1. a 2. ligy. Prace obsahuje teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické
Casti se budeme zabyvat stru¢nou historii florbalu, zvlastnostmi florbalu Zen, obecnou
charakteristikou florbalu, teorii sportu, regeneraci a vyzivé. Stru¢né nahlédneme do

teorie tykajici se vyuzZiti sportovnich hodinek, které mlzeme ve florbalu pouzivat.
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V dalsi c¢asti se na zdkladé vyhotoveni denikll budeme vénovat srovndani jednotlivych

vysledk( tréninkového a zapasového zatizeni a porovnani jednotlivych vysledku.
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2 Metodologie

Metodologie je odborny vyraz, pochazejici z feckého pivodu a znamena uceni
o metodé nebo teorii metody. Zabyva se obecnymi teoretickymi problémy cest a
prostredkl védeckého poznani a zdkonitostmi védeckého badani jako tvofivého

procesu (Skalkovd, Bacik, Helus, et al., 1983).

2.1 Cil, ukoly a predmét prace

2.1.1 Cil prdace
Cilem prace je srovnani zapasového a tréninkového zatizeni u hracek vybranych

florbalovych tymU( druhé a treti nejvyssi soutéze.
2.1.2 Ukoly prdce

e zpracovani teorie

e rozbor jednotlivych tréninkovych denik(

e rozbor zapasl

e shrnuti a porovnani rozdil( jednotlivych tyma

2.1.3 Pfredmét prdce
Pfedmétem préace je srovnani jednotlivych vysledk(i a vytvoreni deniku pro

jednotlivé tymy. Jednotlivé deniky jsou vedeny v obdobi zafi 2019 — listopad 2019
u tyma Spartak Pelhfimov, SK Jihlava — Zdar nad Sazavou B a Rudy Dracice MLADYCH
NADEIJI.

2.2 Pouzité metody prace

V obsahové analyze jde o zkoumadni jev(i a proces(, které se v ni vyskytuji. Cilem
je ziskani co nejvice informaci z daného tématu, které budeme zkoumat. NejvétSim
zdrojem dostupnych informaci je studium odborné literatury ¢i internet. Jasné dany cil
vyzkumu je klicovym predpokladem pro Uspésné analyzy dokumentd. Prvotni otazkou
obsahové analyzy je vyhledani takovych postupl, které povoli pfistoupit analyticky
k materidlu. Pokud nestanovime urcitd hlavni hlediska analyzy, mize dojit k problému.
Proto je tedy dobré ucelné sestavit systém kategorii, ze kterého pak vychazime.
Obsahova analyza muze, ale i nemusi byt velmi vSestrannd (Skalkovd, Bacik, Helus,
Skalka, & Kalous, 1983).

Obsahova syntéza souboru je nezbytnou soucasti obsahové analyzy. Jde

o spojovani poznatkd vyclenénych pomoci analyzy. Jedna se o sloZitou syntézu, proto
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se predpokladaji Siroké znalosti v daném oboru. Cesta této metody dale vede
k odhaleni novych poznatkd, vztah(l a zdavislosti, kdy vznikd kvalitativni uroven
zjisténych dat. Jediné na jejim zakladé lze spravné generalizovat (Stumbauer, 1990;
Kovar, 2016).

Vyzkumnd metoda, kterd je v praci vyuzita, je metoda komparace. Podle
Sanderové (2005) mohou byt komparovény (srovndny) riizna data jako napfiklad texty,
metody ¢i empirické vyzkumy. Podminkou srovndni dvou a vice objektl jsou shodné
znaky, podle kterych budou objekty porovnavany. Pfi této metodé je vhodné zvolit
kritéria uz pred zapocetim komparace, aby nedoslo ke zkresleni srovnanych objekt(.
Cilem komparace je najit podrobnosti a odliSnosti sledovanych objektd, na jejichz
zakladé mohou byt nasledné vyvozovany zavéry.

V programu Excel 2007 byla vyuZita matematicko-statistickd funkce pramér.
Primér je dan souctem vSech hodnot délenych jejich poétem. V nasi praci souctem let
hracek délenych poctem hracek. Primérny vék hracek vedl k porovnani jednotlivych
pramérl mezi ostatnimi tymy. Dale funkce suma, vyuZita pro secteni jednotlivych
minut zdpasovych a tréninkovych zatizeni (Kovar & Blahus, 1989; Chraska, 2007).

Ke zndzornéni dat jsou pro jednotlivé deniky pouzity tabulky, které byly na
zakladé metody komparace vyhodnoceny a zpracovany. Znazoriuji pocet odcvi¢enych
minut, pocet dnl a jednotlivé cviceni. Zapasové tabulky obsahuji pocet odehranych
minut, pocet zapasl a predzdpasové zatizeni. U vyhodnocovani tabulek se zamérujeme
na hodnoty mezi tréninkovou jednotkou tfech tym( a hodnotami ze soutéznich utkani,
ty mezi sebou porovndavame. Tabulky byly tvofeny v programu Word 2007, poté

upraveny v programu Power Point 2007 (Walker, 2013).
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2.3 Reserse literatury

Hlavnim zdrojem pro zpracovani této bakalarské prace byly z velké &asti tisténé
knihy, predeviim kniha Cesky florbal. (2018). Pravidla florbalu. Misto vydani:
neuvedeno. Cesky florbal. V analytické &asti byly vyuZité také internetové zdroje
z oficidlnich strdnek Ceské florbalové unie, CFbU (2018). Ceska florbalova unie,
z https://www.ceskyflorbal.cz/home/. Pro zpracovani udaji o historii florbalu méla
nejvétsi vyznam tisSténa literatura Skruiny, Z., Alina, P., Brenerovd, D., Harapat, P.,
Hladikova, K., Imramovsky, A., Jestfibkova, M., Lisy, P., Martinkova, Z., Svoboda, V.,
Safafikova, L., Satalikovd, K., & Vaculik, M. (2005). Florbal: technika, trénink, pravidla
hry. Praha: Grada. Tato publikace také nabizi kapitoly florbalovych pravidel, techniku a
trénink florbalu, mimo jiné se lze docdist o uUrazové prevenci i regeneraci. Velice
napomocna byla kniha Kysel, J. (2010). Florbal: Kompletni Priivodce. Praha: Grada.
florbalové vefejnosti. Nejvétsim pramenem pro zpracovani kapitoly historie Ceské
reprezentace Zen byl oficidlni internetovy zdroj Ceské florbalové unie, CFbU 2018.
Ceska florbalova unie, z https://www.ceskyflorbal.cz/reprezentace/zeny. Stranka nam
napomohla v historii od roku 1995 aZ do roku 2019. Z kniznich zdroju bylo také
¢erpano z publikace Téborsky, F. (2005). Sportovni hry Il. Praha:Grada.

Pro kapitolu charakteristika florbalu, byly vyuZity jiz zminéné knizni publikace a to
Skruzny, Z., Alina, P., Brenerova, D., Harapat, P., Hladikova, K., Imramovsky, A.,
Jestfibkova, M., Lisy, P., Martinkovd, Z., Svoboda, V., Safafikova, L., Satalikova, K.,
& Vaculik, M. (2005). Florbal: technika, trénink, pravidla hry. Praha: Grada. Z této
publikace bylo prevainé Cerpano pro podkapitoly o florbalové holi. Kniha od tohoto
kolektivu byla vyuZzita z velké &asti pro kapitolu hygiena a sport. Nékolik zajimavych
postiehll o charakteristice florbalu dale bylo v publikacich Kysel, J. (2010). Florbal:
Kompletni Pruvodce. Praha: Grada. Dale Zlatnik, D., Vancl, K., Roubal, B., Zitko, M.,
Kafka, T., Harapat, P., Skruzny, Z., Benes, L., Cerny, P., Darmek, P., & Rambousek, T.
(2001). Florbal: u¢ebnice pro trenéry. Praha: Ceska obec sokolska, ze které byly éerpany
obecné informace pro vybaveni brankarek. Posledni knizni publikaci byla kniha
Martinkova, Z. (2009). Florbal: prakticky privodce tréninkem mlddeZe. Praha: Ceska

florbalova unie., kterd dle mého nazoru popsala nejprehlednéji kritéria zahnuti cepele
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pro jednotlivé hracky. Hlavnim zdrojem obrazk( v kapitole pravidla florbalu byl zdroj
vlastni.

Pro zpracovani teorie sportovniho tréninku méla nejvétsi vyznam publikace
Peri¢, T., & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada. Kniha zahrnuje zaklady
sportovniho tréninku, jeho teoreticka vychodiska i s praktickou realizaci vlastni
tréninkové cinnosti. Dale obsahuje informace o zvySovani vykonnosti a poznatky
z rlznych védnich obor(, jako jsou napfriklad fyziologie, psychologie, biomechanika a
podobné. Kniha je zejména urCena SirSi trenérské verejnosti, trenérim rdznych
kvalifikacnich Urovni, také studentim télovychovnych oborl a dalSim zajemcim z fad
odborné verejnosti. Publikace Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda, B., Hosek, V., Peri¢, T.,
Potmésil, J., Vranova, J., & Bunc, V. (2002). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.,
zkouma vyznam modernich tréninkovych metod pro rdst vykonnosti v soucasném
sportu. Ndpomocna byla také kniha Choutka, M., & Dovalil, J. (1991). Sportovni trénink.
Praha: Olympia., zabyvajici se praktickymi radami a navody pro trenéry a sportovce
vSech sportovnich odvétvi, zahrnuje teorii i praxi sportovniho tréninku. Neuman, J.
(2003). Cviceni a testy obratnosti, vytrvalosti a sily. Praha: Portdl. Publikace zpracovava
pohybové testy pro déti i dospélé. Umozni kazdému z nds ovérit si svou zdatnost
(vytrvalost, pohyblivost, silu, rychlost, koordinaci nebo dal$i motorické schopnosti).

Z knih zabyvajicich se antropomotorikou byly vyuzity: Celikovsky, S., Blahus, P.,
Chytrackova, J., Kasa, J., Kohoutek, M., Kovéf, R., Mékota, K., Strafiai, K., Stépnicka, J.,
& Zaciorskij, V. M. (1979). Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu. Praha: SPN.
a Hajek, J. (2012). Antropomotorika. Praha: Karolinum. V knihach jsou uvedeny
soucasné poznatky a ptistupy k vykladu obsahu antropomotoriky.

Pro fyziologii florbalu byly zpracovany informace jiz ze zminénych publikaci,
Martinkova, Z. (2009). Florbal: prakticky privodce tréninkem middeZe. Praha: Ceska
florbalova unie a Peri¢, T., & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada. Dalsi
informace jsou zjistény z knihy Havlickova, L., Vranova, J., Bortlinkova, S., Melichna, J.,
Dvordk, R., & Sramek, P. (1997). Fyziologie télesné zdtéZe. Praha: Karolinum.
Napomocna byla také kniha Bolek, E., Jan |, & Soumar, L. (2008). Béh na lyZich:
trénujeme s Katefinou Neumannovou. Praha: Grada., jejiz hlavnim cilem je vénovani se
zakladnim otdzkam, které zajimaji bézecké zacatecniky, jako je vybér vhodného
vybaveni a zaklady techniky jizdy, tak i zkusenym sportovclim, ktefi chtéji vhodné
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zvolenym tréninkem dosahnout lepSich vysledk(. Pro tuto bakalafskou préci kniha byla
vyuZita v okruhu teorie aerobniho a anaerobniho prahu.

Kapitola o regeneraci byla zpracovana za pouziti zdroji Bursova, M., (2005).
Kompenzacni cviceni: uvolriovaci, protahovaci, posilovaci. Praha: Grada. Jedinecnd
publikace predklada vsem kondi¢nim, vykonnostnim a vrcholovym sportovcidm mnoho
vhodnych uvolfovacich, protahovacich i posilovacich kompenzacnich cvi¢eni za pomoci
vyuziti vlastni télesné vahy ¢i dostupnych cvicebnich pomlcek. Je zde kladen diraz na
spravné provedeni po technické strdnce. Poukazuje na moiné chyby a subjektivni
pocity pfi cvi¢eni. Jednotliva cviceni jsou vyobrazena na témér tfech stovkach fotografii
a obrazka. Dalsi knihou je Jirka, Z. (1990). Regenerace a sport. Praha: Olympia., kniha
chce ukazat, jak je regenerace dllezitou soucdsti sportovni pfipravy. Kniha vyuZita pro
mnoho informaci byla HoSkova, B., Majorovd, S., & Novakovd, P. (2015). Masdz a
regenerace ve sportu. Praha: Univerzita Karlova v Praze: Karolinum. Kniha nastifuje
prehled zakladnich masdaznich technik a druh( sportovni masaze. Také prindsi popis
hlavnich regeneracnich prostfedkl a moZnosti jejich vyuZiti ve sportu. Nékteré
poznatky byly pfevzaty z knih: Zitko, M., 1998. Kompenzacni cvi¢eni. Praha: Svoboda.
Publikace je urcena ucitelim télesné vychovy, cviciteldm i trenérim pfi odstranéni
dlsledkl hypokinézy, kterd negativné ovliviiuje stav hybného systému. Kvapilik, J.,
Camek, R., Hosek, V. & Pavld, D. (1992). Teorie a praxe sportovni masdZe. Karlova
univerzita Praha: Karolinum. Stuart, C. (2008). MasdZ a aromaterapie: velkd kniha.
Praha: Svojka & Co. Tato kniha, ktera obsahuje bohatou fotografickou dokumentaci,
seznamuje, jak krok za krokem bezpecné v pohodli domova provadét masaze a
aromaterapii, a to jak sobé, tak prateliim c¢i rodiné. Predkladd i konkrétni metody
oSetfeni pro téhotné Zeny, malé i vétsi déti a seniory. Predstavuje také radu oleji a
pripravkd na lécbu nejriznéjsich zdravotnich problémd. Tvrznik, A., & Gerych D.
(2014). Velkd kniha o béhdni. Praha: Grada., zahrnuje ukazky konkrétnich tréninkovych
jednotek. Obsah dopliuji i streCinkovd a kompenzacnich cvi¢eni. Kniha Alter, Michael J.
(1999). Strecink: 311 protahovacich cvikii pro 41 sportd. Praha: Grada., pfinasi
obrazkovy popis 311 protahovacich cviceni, snizuje nebezpeci zranéni a zvysuje
vysledky individudlni i kolektivni. Kniha, kterd vam pomuZe ke zvyseni ohebnosti,
rozvoji svalové sily, snizeni svalové bolestivosti, a tim ke zlepseni vykonu ve vSech

pohybovych aktivitach je od autord Nelson, A. G. & Kokkonen, J., (2009). Strecink na
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anatomickych zdkladech. Praha: Grada. Poslednim pramenem byla kniha Podébradsky,
J., & Podébradskd, R. (2009) FyzikdIni terapie. Praha., jez ve své publikaci predkladaji
souhrn moderni teorie fyzikalni [éCby a algoritmU jejiho racionalniho predepisovani jak
pro lékare, tak pro fyzioterapeuty.

V préci byly vyuzity také tyto publikace: Walker, I. (2013). Vyzkumné metody a
statistika. Praha: Grada., Mikolasek, A. (1972). Sauna v nasem Zivoté. Praha: SNTL.,
Skalkova, J., Bacik, F., Helus, Z., Skalka, J., Kalous, J. (1983). Uvod do metodologie a
metod pedagogického vyzkumu. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi., Stumbauer,
J. (1990). Zdklady védecké prdce v télesné kultufe. Ceské Budéjovice: Pedagogickd
fakulta., Prasko, J., & Praskovd, P. (2001). Proti stresu krok za krokem. Praha: Grada.,
Rubas, K. (1992). Zdkladni atletické discipliny. Plzeri: Zdpadocdeska univerzita., Kovar, R.,
& Blahus, P. (1989). Aplikace vybranych statistickych metod v antropomotorice. Praha:
SPN., Chraska, M. (2007). Metody pedagogického vyzkumu: zdklady kvantitativniho
vyzkumu. Praha: Grada.

Kapitola vyZiva a sport byla zpracovana za pomoci publikace Macek, M.,
& Mackova, J. (1997). Fyziologie télesnych cviceni. Brno: Masarykova univerzita. Autofi
Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda, B., Rychetsky, A., Havlickova, L., & Peri¢, T. (2008).
Lexikon sportovniho tréninku. Praha: Karolinum., pfindsi aktualni vyklad celkem
211 frekventovanych pojmU tréninku, véetné termind z obor( souvisejicich s danou
tématikou (fyziologie, psychologie, pedagogiky, biomechaniky, didaktiky, biochemie,
antropomotoriky a podobné. Pro zpracovani teorie sporttestr( bylo ¢erpano od autort
Benson, R., & Connolly, D. (2012). Trénink podle srdecni frekvence. Praha: Grada.
Publikace uvadi praktické fizeni tréninkové jednotky na zakladé méreni srdecni
frekvence. Vyuzit ji mohou sportovci, trenéfi a fitness instruktofi. Ctenafe seznami se
situaci, jak je moZzné pomoci sportovnich hodinek vyuzit nejmodernéjsi technologie pfi

kontrole tréninku, zlepSeni vykonnosti a udrzovani kondice.

20



3 Analyticka cast prace
3.1 Struéna historie florbalu v zahraniéi a Ceské republice
Historie florbalu v zahranici

Kysel (2010) uvadi, Ze za kolébku florbalu je povaZovano Svédsko, kde se poc¢atky
hry zvané innebandy datuji na zac¢dtek sedmdesatych let. Pozdéji ve Finsku byla tato
kolektivni hra pojmenovana salibandy. Vyvojarem florbalového micku byli paradoxné
Baseballisté z USA. Dérovany micek, ktery byl podobnych rozmérd, slouZzil k tréninklim
americkych baseballovych nadhazovacu.

Ve Svycarsku se florbal ubiral vlastni cestou. Byl zndm pod jménem unihockey.
Po dlouhou dobu byla charakteristickd hra pro Svycary, takova, Ze brankaf hral po
vzoru hokeje s hokejkou. V dne$ni dobé se Fadi Svycarsko, vedle Skandindvci,
k nejvyspélejsim florbalovym zemim (Zlatnik et al., 2001).

Kvali narlstajici popularité florbalu byla zapotrebi organizace, kterd zajisti
florbalu stfechu nad hlavou. Organizace, kterd sdruzuje zemé, kde se florbal hraje
organizované, se nazyva International Floorball Federation (IFF), zaloZzena roku 1986.
Byla zaloZena nejvét$imi propagatory florbalu v Evropé, tedy Svédskem, Finskem,
Svycarskem a to ve $védské Husqvarné. V roce 1991 se mezi ¢lenské zemé zaradilo
Dansko a Norsko. Madarsko vroce 1992 a vroce 1993 Rusko spole¢né s Ceskem
(Skruzny et al., 2005; Cesky florbal, 2018).

Historie florbalu v Ceské republice

Pravdépodobné prvni zahrani¢ni cesta, ktera spojuje Ceskou republiku
s florbalem, saha jiz do roku 1984. V tomto roce prob&hl vyménny pobyt student(l VSE
v Praze se studenty helsinské univerzity KY. Studenti, ktefi se Ucastnili pobytu, méli
moznost nahlédnout do finské haly, kde poprvé v zivoté vidéli florbal. Zpestfenim
programu byla samotnd zkouska hry pro ceské studenty. O tfi mésice pozdéji finsti
studenti navstivili Ceskou republiku. Jako dar pfivezli studentdm sadu florbalovych
hokejek. Vroce 1984 se uskutecnilo prvni mezistatni florbalové utkani mezi
Ceskoslovenskem a Finskem. Studenti darované florbalové hole vyuZivali nadale a
florbal zacali hrat jednou tydné. Postupem casu vSak dochazelo ke zniceni potiebného
materialu. Kv{li neptistupnosti nakupu novych holi doslo k prodlevé a od roku 1985 az

do roku 1991 florbal v Ceské republice upadl (Cesky florbal, 2018).
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Nasledovala druha z cest, kterd ma koreny v Madarsku. Florbalové mantinely se
dostaly do Ceské republiky diky bratrdm Vaculikovym, ktefi je v roce 1992 pfivezli do
Ceské republiky. Reditele 3védské pobocky cestovni kanceldfe Excalibur Tours
v Goteborgu — Benqt Holmquist, tehdy pfivezl do Prahy florbalové hole, které slouzily
jako ukdzka. Na Tatranu Stfasovice se sehrali prvni utkani mezi Svédskymi uciteli, ktefi
byli v té dobé turisty v Cesku. Nad3eni Beneqta bylo obrovské, chtél rozsifit tento sport
a nasi zemi daroval asi dvacet hokejek. Dal§im impulzem pro rozvoj florbalu v Cesku byl
v roce 1991 moment, kdy Martin Vaculik odjel na firemni jednani do Svédska. Na misté
byl pozvan na celosvétovy seminar florbalu. Konal se v Teleborgu. Setkal se se zastupci
florbalové firmy Unihoc, byl pozvan do tovarny v Goteborgu a pfimo tam dostal asi sto
hokejek. U¢elem byl rozvoj florbalu v Cesku. V roce 1992 startoval &esky florbal na
turnaji v Budapesti, odkud si odvezl neCekanou odménu. Pravdépodobné jiz tfetim
rokem tam bylo pofaddno neoficidlni mistrovstvi Madarska, které bylo fizeno Svédy.
Ve spolupraci s Unihocem tam Svédska pobocka doddvala mantinely. Benqt tehdy
ztratil dlvéru o budoucnosti florbalu v Madarsku, proto cesti florbalisté presvédcili
feditele Bengta, aby turnaj poradala Praha. Mantinely, na nichz se hrdlo v Budapesti,
se dovezly do Cech. Vroce 1993 se konal turnaj Czech Open, kde startovalo
43 druistev z péti zemi (Kysel, 2010; Skruzny et al., 2005).

Treti cesta pro tento sport je spojena slJaroméfi, kam hraci klubu
Mettmenstetten Unicorns pfivezli Svycarskou obdobu florbalu. Byli na pfedsezonnim
soustfedéni v roce 1992. Na Moravu rozsitil florbal Marcel Pudich. Pomoci spoluprace
ve firmé VDG s Martinem Bauerem pfivezl florbalové vybaveni do Ostravy. DalSimi
mésty v rozvoji florbalu jsou Liberec a Brno, postupem c¢asu byl florbal rozsiten po celé
Ceské republice. 1. ro¢nik oficialni prvni ligy muz( nastal v roce 1994. V tomto roce se

zaroven kona prvni roénik Ceské extraligy Zen (Skruzny et al., 2005).

3.2 Historie Ceské reprezentace Zen

Prvni a jediné mistrovstvi Evropy Zen se konalo v roce 1995 ve Svycarsku. Kvili
Ucasti Japonska byl ndzev zménén z Mistrovstvi Evropy na Oteviené Mistrovstvi
Evropy, tedy z European Championships na Open European Championships. Na
mistrovstvi obsadily Zeny z Ceské republiky $estou pficku, z vitézstvi se radovaly Svédky

(Cesky florbal, 2018).

22



Vlbec prvni svétovy Sampiondt Zen se uskutecnil vroce 1997, na tomto
$ampionatu nechybéla ani Ceskd republika pod vedenim Tomdse Erbena. Kvdli
prohranym zapasim ve skupiné, proti Norsku a Finsku, se Zeny musely spokojit
s bojem o paté misto. Nakonec podlehly Ruskdm 3:5 a obsadily $estou pFicku (Cesky
florbal, 2018).

Pro Ceské reprezentantky byl poté Uspésny az rok 2009, kde se Zeny dockaly
semifindlové Gcasti. Cedky v této €asti podlehly Svycarkdm a poté v boji o bronzovou
medaili prohrdly s Finkami. OvSem ¢tvrtd pricka byla dosavadnim maximem
reprezentace zen (Cesky florbal, 2018).

O dva roky pozdéji, tedy v roce 2011, Zeny potkal nejvétsi uspéch. Tento turnaj
se konal ve $vycarském St. Gallenu. Zenska reprezentace prochazela turnajem podle
olekavani vyborné, ale v semifindle proti Finkdm radost nepfisla. Cedky nevstielily ani
jednu branku a po dvou letech si zopakovaly boj o bronz. Utkdni ¢eského narodniho
tymu proti Svycarkdm bylo nesmirné vyrovnané. Sice Zeny je§t& v prvni poloviné
prohravaly 0:2, ale po presilové he se jim podafilo snizit skére na 1:2. Poté Svycarské
zeny inkasovaly jesté jednu branku a ¢eské manko bylo razem pryé. Osm minut pred
koncem se podafilo poslat skakajici mi¢ek do Svycarské brany a Ceky poprvé zazily
medailovou radost. Zeny Uspé&$né pokofily dal$i milnik v historii ¢eského florbalu a ze
Svycarska odjely s bronzovou medaili na krku (Cesky florbal, 2018).

Diky uspésnému roku 2011 byl dalSi Sampionat v roce 2013 plny ocekdavani.
Svétové $picky zenského florbalu se sjely poprvé do koutd Ceské republiky, konkrétné
do Brna a Ostravy. Sampionat lamal rekordy v navitévnosti, aviak ¢eska reprezentace
na medaili nedosahla. Ve skupiné Cesko nestacilo na Svycarky, v semifindle podlehla
silnym Svédkam, které na tomto turnaji zvitézily poctvrté v ifadé a posesté celkové.
V boji o bronzovou medaili podruhé na turnaji podlehly reprezentaci Svycarska.
Reprezentace 7en ze Svycarska ovéem rozhodla aZ v prodlouZeni (Cesky florbal, 2018).

Vroce 2015 ukdzal narodni tym ve mésté Tampere, tfetim nejvétsim mésté
Finska, svoiji silu hlavné v semifinalové ¢asti, kde Finky stastnym gélem rozhodly o svém
postupu do findle pouhé tfi vtefiny pfed koncem tfeti tfetiny. V této severské zemi
Cesky skonéily na étvrtém misté (Cesky florbal, 2018).

Slovenskd hala méla turnajovou premiéru v roce 2017. Ceska reprezentace opét

skondila na c¢tvrtém misté a poradi, ve kterém prvni misto obsadila reprezentace
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dominantnich Svédek, druhé misto obsadily Finky, na tfetim misté se umistilo
Svycarsko a Etvrtou piicku zabrala Ceskd republika, se stalo jiZ po tfeti v fadé neménné
(Cesky florbal, 2018).

Poradatelem pro 12. roénik mistrovstvi svéta, které se konalo v roce 2019, se
stalo Svycarsko. Ceska republika po smolném utkani s Finskem o bronzovou medaili
skoncila opét na ctvrtém misté. Tento rok prinesl novou rekordni navstévnost
s 44 513 divaky. Stimto Cislem prekonalo mistrovstvi svéta zroku 2013, které se
konalo v Ceské republice, konkrétn& v Ostravé a Brné a &italo 43 806 divakd (Cesky

florbal, 2018).

3.3 Charakteristika florbalu

Pravidla florbalu prochazeji neustdlym vyvojem, stejné jako vznik novych
florbalovych federaci nebo pocet registrovanych hracd. V roce 1986 vznikla prvni verze
oficidlnich pravidel. Vstup novych federaci do Mezindrodni florbalové federace (IFF)
s sebou prindsel rizné modifikace pravidel, podle nichz jednotlivé ¢lenské federace
hraly. Vyvoj florbalu je tak rychly, Ze v poslednich letech zaznamenava nové pozadavky
na zkvalitnéni pravidel a nékteré ¢lenské zemé tato nova pravidla zkouseji ve svych
soutézich. Mezindrodni florbalova federace uvaiuje o tom, Ze by nova ustanoveni
pravidel reagovala na vyvoj hry. Nelze vSak ocekdvat velké zmény, vidy pljde jen
o nékteré ¢lanky jiz stavajicich pravidel, které zkvalitni samotnou hru a uspokoji
pozadavky rastu florbalu. Nejnovéjsi verze pravidel je stanovena od 1. ¢ervence 2018
(Skruzny et al., 2005).
Vystroj hracek

Kazda hracka v tymu musi mit sportovni obleéeni s dresy, které jsou ocislované.
Za vystroj hracky v poli je brana florbalova hil, boty, Stulpny, Sortky, dres. Hracka maze
pouzivat ochranné bryle, které musi byt certifikovany. Za vystroj brankarky
povazujeme helmu, vestu, kalhoty, chrani¢e na kolena, nakrénik, dres, rukavice
z nelepkavého materidlu a boty (Cesky florbal, 2018).
Florbalova hiil

Florbalova hil, kterou hracky pouzivaji pfi hie je sloZzena z omotavky, samotné

hole a cepele. Z vyrobniho hlediska je hll z vlaknitého kompozitu, polykarbonatu nebo

uhlikového materidlu. Hole maji rdzné znacky a daji se sehnat v mnoha barevnych
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variantach. Zakladnim faktorem pro vybér hole je jeji tvrdost a délka. Tvrdost hole se
pohybuje od 23—-32 mm a vybird se v zavislosti na zkuSenostech jedince, dale je vsak
tvrdost doporuéena na zakladé vahy a véku hracky. Cim vétsi silu hracka ma, tim mensi
tvrdost hole je pro ni doporucena. Optimalni délka hole pro hracku se urcuje nejlépe
tak, Ze hal polozime cepeli k zemi a jeji konec by mél sahat do oblasti pupiku (Skruzny

et al., 2005).

Obrazek 1. Florbalova htl (zdroj vlastni 2020)
Optimalni délka pro hracky, kdy je nejprve uvedena vyska hracky

v centimetrech, pak idealni délka hole:

e 100-120cm ->60cm

110-130cm -> 65 cm

e 120-140cm->70cm

e 130-150cm->75cm

e 140-160 cm ->80cm

e 150-170 cm ->87 cm

e 160-175cm->92 cm

e 175-180 cm->96 cm

e >180cm ->>100cm
Florbalova cepel

Cepele maji také vlastni kategorie, do kterych spadaji typy soft, medium a hard,

neboli éepel mékka, stredné tvrda a tvrda. Zahnuti éepele se urcuje podle ruky, ktera je
na florbalové holi nize. Pokud drzime hal levou rukou nize, pouzivame levé zahnuti

Cepele, pokud pravou rukou niZe, zahnuti éepele je na pravou stranu. Na obrazku nize
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mUlzeme podle zahnuti ¢epele usoudit, Ze hracka hraje na levou stranu (Martinkova,

2009).

Obrazek 2. Florbalova cepel (zdroj vlastni 2020)

Martinkova (2009) dale uvadi, Ze pfi Spatném vybéru hole a Cepele dochazi
k pomalé praci s mickem a ke Spatné strelbé. DalSim omezenim pro hracky mize byt
situace, kdy je micek daleko od téla, to je v pripadé, kdy je hll dlouhd. V opacné
situaci, tedy kdy je hul kratka, dochazi k poskozeni zad a malému dosahu.

Skruzny et al. (2005) v publikaci popisuje obecny ndvod pro vybér holi ¢tyr
florbalovych kategorii. Jednotlivé kategorie, parametry spravné hole a cepele jsou
uvedeny v tabulce cislo 1. Zvyraznéna je kategorie zavodni hracky, kterd odpovida

nasemu tématu.

Tabulka 1. Obecny navod pro vybér holi (zdroj Skruzny et al. 2005, 16)

Kategorie Typ hole Tvrdost hole Cepel
Zadateénik mékka hil 29-32 mm soft
Pokrodili hradi stiedni hal 26-29 mm medium
Zavodni hradi - muii - 23-26 mm medium nebo hard
Zévodni hracky - Zeny - 26-29 mm medium nebo hard

Obuv

Obuv, kterou hracky maiji, se pohybuje mezi basketbalovou a hazenkarskou
botou. U basketbalové boty je nevyhodou jeji vaha. Naopak jeji vyhodou je ochrana
kotniku. Bota hazenkarska je nizsi, vétSinou ma tvrdsi podrazku. Za nevyhodu je brana

zatéZ kloubniho aparatu a dolnich koncetin. Mensi vaha muze slouzit jako vyhoda
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k agresivnéjSim zménam pohybu. Mnoho firem v dnesni dobé vyrabi specialni obuyv,
ktera ma protiskluzovou podrazku, také zesilenou stranovou stabilitu. Obuv by méla
byt prodysna. Gumovda bota udriuje vlhkost, ktera podporuje rozvoj plisni. Pokud
hracka zvoli tésnou obuv, muzZe se vystavit riziku, kdy dochazi k ovlivnéni priitoku krve.
Zacinajici florbalistky ¢asto nosi nespravnou obuv. Z preventivnich divodi bychom na
halové obuvi neméli Setfit, jelikoZ sprdvna bota podporuje nozni klenbu a sniZuje riziko
uraz(. Do obuvi jsou doporuceny bavinéné ponozky, jelikoz velmi dobfe saji pot, tudiz
nevznikaji puchyre. Obuv by méla umoznovat pohyb v dostate¢ném rozsahu (Skruzny

et al., 2005).

Obrazek 3. Florbalova obuv (zdroj vlastni 2020)
Odév

Hracky mohou na tréninkové jednotce volit libovolné obleéeni. Za doporucené
obleceni se povazuje tricko s kratkym rukavem, Sortky a ponozky. Na zapasovém utkani
musi mit hracky predepsany odév. Tedy dres s vyraznym cislem, ddle Sortky a Stulpny.
Zeny maji tu vyjimku, Ze mohou mit obleceny kratké sukné. Hracky dale mohou
pouzivat ochranné bryle, sportovni ¢elenky nebo potitka. Ostré predméty, Sperky,
hodinky jsou zakazané (Cesky florbal, 2018).
Vystroj brankarky

Oproti hrackdm na hfisti maji brankarky rozmanitéjsi vybaveni. Jako hlavni
vyzbroj se bere gélmanska helma. Dalsim dllezitym prvkem jsou kalhoty a vesta, kterd

zajistuje brankarce utlum strely. Brankarky mohou poufZit rukavice, nebo nakrénik jako
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dopliky vybaveni. Vystroj brankarek musi byt vyuZita za ucelem ochrany téla, nesmi
byt vyuzita pro zakryvani brany (Zlatnik et al., 2001).
Maska

Brankarska maska je vyrabéna z akrylatd nebo lamindat( a to v nékolika tvarech.
LiSi se vahou a ochrannou mtizkou. Lehka maska nepfrinasi vétsi fyzickou zatéz a krasné
kopiruje pohyb hlavy. TéZsi maska potrebuje vétsi silu pti pohybu hlavy. Aby byl oblicej
chranén, je na masce ochrannd mfizka, ktera slouzi k obrané kontaktu hokejky
s oblicejem. Hlavnim ukolem je ochrana oci. Barva mfize ma své ovliviujici faktory. Bila
ma tendenci odrazet svétlo, ¢erna pohlcuje nezadouci odlesky. Kvalitni maska, ktera
zaruCuje pozadovanou bezpecnost je znacena ochrannou znamkou IFF (Tadborsky,
2005).
Chranice

Lze pouZit dva druhy chrani¢li a to chranice kolenni nebo koleno — holenni.
Kolenni chrani¢e maji funkéni plochu na koleni. Aby brankarka méla vetsi stabilitu pfi
zakrocich a zakladnim postoji, pomaha si nartem. Koleno — holenni chrani¢e maji
funkéni plochu od kolene po nart. Brankarka muaze pouzivat i chrani¢ krku (Kysel,
2010).
Rukavice

Brankarky se mohou rozhodnout, zda rukavice budou pouzivat nebo ne.
Kladnym bodem pfi pouzivani rukavic se povazuje vétsi pohodli. Zapornym bodem je
snizeni citu pro micek (Cesky florbal, 2018).
Dres, kalhoty a obuv

Brankarka mizZe mit libovolny dres, pod kterym pouZivda ochrannou vestu.
Kalhoty maji v zatéZzovych &astech téla, tedy na kolenou, zesileni. Brankarky pouzivaji
bud béZznou sdlovou obuv ¢i gélmanskou obuyv, kterd je jim pfimo urcena. Vyska obuvi
saha aZ nad kotniky, které tak dobre fixuje. Je pfizplisobena a vyrobena z takovych
material, aby brankarky mohly bez jakychkoli zdbran provadét skluzové zdkroky a
presuny (Zlatnik et al., 2001).
2vlastni pravidla pro brankarky

Podle pravidel Ceského florbalu (2018) jsou zvlastni pravidla pro brankarky,
ktera zahrnuji oznadeni brankarek v zdpise o utkani pismenkem G. V situaci, kdy je

brankarka zranéna nebo vyloucena, musi byt nahrazena hrackou z pole. Pro tuto
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vymeénu je casovy limit tfi minut. Nova brankarka musi byt uvedena v zapise o utkani,
spolecné s ¢asem vymeény. Pokud brankarka opusti béhem hry velké brankovisté, je
povazovdna za hrdcku v poli, doc¢asné bez hokejky, dokud se nevrati zpét. Takova
situace nastava, pokud leti micek mimo Gzemi velkého brankovisté, tedy mimo misto,
kde brankarka nesmi micek vzit do ruky.

Ostatni vybaveni nezbytné pro hru

Vybaveni, které podléhd povinnosti certifikace, jsou mantinely, branky, micky,
dale florbalové hole a oblicejové helmy pro brankarky (Zlatnik et al., 2001).

Mantinely

Hristé ohranicuji mantinely, jejichz vySka ¢ini 50 centimetrl. Mantinely jsou
v rozich zaobleny. Musi byt schvaleny Mezindrodni florbalovou federaci. V prostoru
pro stfidani jsou mantinely oznaceny Zlutou paskou. Aby hracka mohla vbihat na hristé,
musi do pole vkrocit pouze v rozmezi prostoru pro stfidani. Toto pravidlo plati i pro
navrat na lavicku, tudiz nesmi probihat jinde nez ve vymezeném prostoru hristé. Nelze
tedy vyskocit za mantinel napfiklad v rohu souperky. Pokud hracka zlomi florbalovou
hal, nesmi aktivné pokracovat ve hre. Na lavicku se muze vratit teprve tedy, kdyz
sebrala vSechny kusy zlomené hole. Toto pravidlo je zavedeno z bezpecnostnich
diivod(l. Teprve po sebrani hole smi hracka stiidat (Skruzny et al., 2005; Cesky florbal,
2018).

Florbalova brdna

Oficidlni brana pro utkani musi byt oznacena znackou IFF a spadat pod jeji
certifikaci. Sitka branky je 160 centimetri a jeji vyska je 115 centimetrd. Hloubka brany
je 65 centimetrd v dolni ¢asti a 40 centimetr( v horni ¢asti. Je pevna a velice stabilni.
Kromé zadni obvodové sitky je brana vybavena vnitfni chytaci sitkou. U¢elem chytaci
sitky je udrzet micek v brané po gélové situaci (Kysel, 2010).

K brankam také patfi doplriky, jako zarazka, ktera zajistuje vetsi stabilitu branky,
chrani hraci plochu prfed poskozenim a minimalizuje pohyb branky. Dale tycova
zarazka, ktera ma stejné funkce, jako zardzka. Mladsi hracské kategorie, pod které
spada pripravka, elévky a mladsi Zakyné, pouzivaji florbalové snizovace branek. Tyto

snizovace pomahaji mensim brankarkam k zaplnéni florbalové brany (Kysel, 2010).
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Micek

Micek je vyroben ze syntetického materidlu a vazi 23 grami. NejvyuZivanéjsi
micky jsou bilé barvy, ale vyrabény jsou v mnoha barevnych kombinacich. Barva na
micek nema vliv. Baldnek je kulaty, s prmérem 70 milimetrd. Ma 26 otvord, z ¢ehoz
kazdy ma prdmér 10 milimetr (Skruzny et al., 2005).

Micek musi byt ozna¢en ochrannou znamkou IFF. Odlisnost, kterou na micku
nalezneme je predevsim v povrchové Upravé micku, za coZz povaziujeme drazky na

mi¢ku nebo dilky (Cesky florbal, 2018).

Obrazek 4. Florbalovy micek (zdroj vlastni 2020)
Hristé, herni ¢as a prodlouZeni

Rozsah hristé je 40 metr( na délku a 20 metrd na Sifku. Minimalni povolena
délka je 36 a Sitrka 18 metrd. Schvalend maximalni velikost je 44 x 22 metr(. Hraci
plocha je ohrani¢ena mantinely, které musi byt certifikované. Stav hraci plochy je
velice dulezity. Situaci, zda je hristé zpUsobilé pro sehrani utkani posuzuje rozhoddi. Za
nevyhovujici hfisté povaziujeme nerovnou C¢i rozbitou hraci plochu. V této situaci
rozhodc¢i rozhodne, Ze utkani nebude odehrdno s ohledem na zdravi hracek. V pfipadé,
Ze je hraci plocha v poradku, kontroluje se velikost hristé, oznaceni na hfisti, za které se
povazuji body pro vhazovani, malé a velké brankovisté, brankova c¢ara a stfedova cara,
také vyznaceni prostorl pro stfidani. Probiha kontrola branek a mantinell, kde se
kontroluje certifikace oznacena nalepkou IFF. U bran se dale kontroluji rozméry a sité,
u mantinell jejich spojeni. DalSim ovéfenim je kontrola sedacek pro stfidajici a

vyloucené hracky (Kysel, 2010; Briickner, 2013).
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Obrazek 5. Nakres florbalového hfisté (zdroj Cesky florbal 2018, 45)

Hraci doba

Hraci doba Zen v extraligovych a prvoligovych tymech je 3 x 20 minut. Béhem
zapasu jsou dvé prestavky trvajici 10 minut. Prestavky jsou vyhrazeny pro vyménu
stran a odpocinek hracek. Cas je zastavovén, vidy kdy? je hra prerusena signdlem
rozhodcich, proto je povazovan jako Cisty. Tym ma prdvo na tficetisekundovy time out.
MzZe byt vyzadan kdykoli béhem normalniho hraciho ¢asu. Zacne se odpocitdvat od
doby, kdy rozhod¢i da pokyn. Hracky druhé ligy hraji 3 x 15 minut a prestavka trva
3 minuty. Herni ¢as 3 x 12 minut nalezi hrackam treti ligy (Kysel, 2010).
Prodlouzeni

Pokud musi byt utkdni, které skon¢i nerozhodné rozhodnuto, dochazi
k prodlouzeni, dokud jeden tym neskoruje. Takovy stav se nazyvda ndahla smrt.
ProdlouZzeni trvda 10 minut. Pokud nepadne za tento ¢as gol, provadi pét hracek
z kazdého druistva trestné stfileni. Pfi trestném stfileni se jednotlivé stfidaji hracky
obou tymu. Pokud ani v sérii péti trestnych stfileni neni rozhodnuto, stejné hracky
pokracuji v jejich provadéni, vsérii po jedné, do konecného rozhodnuti. Kdyz je
dosazeno konecného rozhodnuti v trestném stfileni, dochazi k ukonéeni zapasu.

Vitézny tym si pFipisuje k vysledku jednu branku (Cesky florbal, 2018).
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Hrdcéi a ostatni ucastnici hry, kontrola hristé

Do zapisu o utkdni mlzZe kazdé druZstvo zapsat maximdlné 20 hracek. Aby
rozhod¢i mohl zahdjit hru, musi mit kazdy tym alespon 5 hracek v poli a brankarku,
ktera musi mit vystroj, dodrzujici pfedpisy ceské florbalové unie. Stfidani jednotlivych
hracek je libovolné a po dobu celého utkani bez omezeni (Cesky florbal, 2018).

V zapise o utkani musi byt u kapitdnky druzstva uvedeno pismeno C. Kapitanka
je oznacena jasné viditelnou pdaskou, kterou ma pfipevnénou na ruce. Déle je hlavou
spolecné s nim. V pfipadé urazu, onemocnéni nebo vylouceni do konce utkani je
mozné kapitanku druzstva vyménit. Tato vyména musi byt zaznamendna v zapise
o utkani, spolecné s ¢asem vymeény. Kapitdnka ma pravo upozornit rozhod¢i na vady ve
vybaveni souperek. Rozhod¢i posoudi, zda kontrola probéhne ¢i ne. O kontrolu
obli¢ejové masky, schvalovaci znamky na florbalové holi ¢i kontrolu kombinace cepele
a hole lze pozadat kdykoli béhem utkani, avSak kontrola bude provedena az
v prerudeni hry. Na 7adost kapitdnky je rozhod¢i povinen kontrolu provést (Cesky
florbal, 2018; Skruzny et al., 2005).

Z hlediska realiza¢niho tymu musi byt vSichni ¢leni zaznamenani v zapise
o utkani, s uvedenim jejich funkce. Maximalni polet realizaéniho tymu je pét (Cesky
florbal, 2018).

Nedilnou soudasti jsou dva rozhod¢i, ktefi kontroluji hru. Rozhoduji nestranné
od zacatku utkani az po jeho ukonceni. Za jejich zakladni vybaveni je bran kompletni
set, ktery tvori dres, trenky a Stulpny. Rozhod¢i musi byt vybaven pistalou, méficim
vybavenim a éervenou kartou. Cervena karta se udéluje hraéce, ktera se provini jednim
z nejprisnéjsich trestl v utkani. Jako povinné vybaveni mimo kompletni set je brana
vhodna sdlova obuv. Jako nepovinné vybaveni je bran maly zapisnik a tuzka (Kysel,
2010; Brtickner, 2013).

Rozhod¢i provadi predzapasovou kontrolu. Kontroluje hfisté a hraci plochu,
poradatelskou sluzbu, zdpis o utkani, kontroluje totoZznost hracek, vystroj a vyzbroj
Ucastnikd hry. Tato kontrola probihd pred a béhem utkani. Pfi nesprdvném vybaveni,
za coz se povazuje i vadna florbalova hil, které je zjisténo pred ¢i béhem utkani, musi
byt uvedeno rfadného stavu prislusnou hrackou. Poté hracka muze nastoupit k utkani ¢i

v ném pokracovat. Jakékoli nespravné vybaveni musi byt uvedeno v zépise o utkani.
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U zapisovatelského stolu béhem kontroly mohou byt pouze obé kapitanky a hracky,
jejichz vybaveni podléha kontrole. O kontrolu mliZe pozadat kapitanka druZstva a to
u preméreni zahnuti ¢epele ¢i florbalové hole, schvalovaci zndmky na florbalové holi,
mfiizky obli¢ejové masky nebo kombinace hole a cepele. Je povolena pouze jedna
kontrola na jedno druzstvo v priib&hu preruseni (Cesky florbal, 2018; Briickner, 2013).

Rozhodc¢i ddle kontroluje zapisovatelsky stlil a poradatelskou sluzbu. Ovéruje,
zda je pfitomen zapisovatel, Casoméri¢, pripadné hlasatel, osoba zajistujici
zdravotnickou sluzbu a hlavni poradatel. Tyto osoby jsou pro odehrani utkdni nezbytné
a jsou uvedeny vzapise o utkani. Kontrole podléhd i nastaveni casomiry a jeji
funkénost. Dllezitym dokumentem je zapis o utkani. Kontrola zapisu probiha jak pred
zacatkem utkani, tak po jeho skonceni. Zapis je od sezény 2018/2019 veden
elektronicky a to od starSich Zakyn, po Zeny a muzZe. Od sezény 2019/2020 je zapis
veden jiz i u nejmladsich kategorii. Vyplnény zapis obsahuje sestavu druzstva, kde je
u kazdé hracky uveden datum narozeni a Cislo dresu. V zdpise je oznacena brankarka
pismenem G a kapitanka druistva pismenem C. Rozhod¢i provadi kontrolu zapisu
o utkdni nejpozdéji do 30 minut pfed oficialnim zacatkem utkani. Rozhod¢i je povinen
zkontrolovat, zda hracky vyhovuji vékové kategorii pro soutéz. Dale kontroluje pocet
prfitomnych hracek s potem hracek v zapise. Pokud je pocet v zapise vétsi, chybéjici
hracka na hristi je ze zapisu vySkrtnuta. Pokud je pocet v zdpise nizsi, hracka, jejiz
jméno neni zapsano v zdapise, neni pfipusténa do hry. Obdobné kontrole podléha
i pocet pritomnych hracek na hostovani nebo pocet hracek ze soupisek jinych druzstev
stejného oddilu téZze kategorie (jednd se o rezervni druistva, napf. B tym). Dale
rozhod¢i provéfi, zda je zdpas o utkdni potvrzen vedoucimi druistev (Cesky florbal,
2018; Brlickner, 2013).

Namatkou vybrané hracky musi prokazat svou totoZznost. Kontrola se provadi
pred zdpasem. Totoznost kontroluji oba rozhodci., na zdkladé predlozeni obcanského
prikazu, fidi¢ského priikazu nebo pasu. V pripadé hracek mladsich 15 let je za karti¢ku
totoZnosti povaZzovan jakykoli prikaz s osobnimi udaji, napriklad karticka pojisténce.
Kontrola totoZnosti probiha namatkové, zpravidla u tfi az péti hracek kazdého tymu.
V mladeznickych soutézich probiha prevaziné kontrola realiza¢niho tymu, kdy musi byt
u druzstva pfitomna osoba starsi 18 let. Informaci o namatkové kontrole totoZnosti

uvedou rozhodc¢i do zaznamu rozhodcich na predni strané zapisu o utkani. Po skonceni
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utkani je do zapisu uvedené pripadné zranéni hracek a odpovédné osoby (rozhodci,
kapitanky druzstva, zdravotnik atd.) podepisuji zapis (Cesky florbal, 2018).

Posledni, méné vyskytujici se kontrola podléhd ovéreni vystroje a vyzbroje. Do
vystroje radime veskeré obleceni, obuv a osobni vybaveni hracek. Celé druzstvo musi
mit stejné dresy. Trika musi byt olislovand od 1 do 99, pficemz by Cislo mélo byt
velkym pismem na zadech a v mensi podobé na hrudi. Brankarka muze mit ocislovany
dres nebo triko s dlouhym ¢i kratkym rukavem, musi mit dlouhé kalhoty, v Sortkach
nesmi nastoupit. Hracky naopak musi mit Sortky a nesmi nastoupit v dlouhych
kalhotach. Osobni vybaveni hracek posuzuje rozhodci jednotlivé. Pokud shledd divody
k moznému ohrozZeni bezpecnosti hracek, musi nastoupit do utkani bez zamitnutych
véci. U Zen se nejcastéji jednd o retizky, nausnice nebo hodinky (Kysel, 2010; Briickner,
2013).

U vyzbroje rozhod¢i kontroluje prislusné oznaceni hole ¢i masky, sloZeni hole a
Cepele raznych znacek nebo zakfiveni Cepele presahujici 3 centimetry. Kontrola

vyzbroje probiha pouze na 7adost kapitana soupete (Cesky florbal, 2018).

3.4 Zvlastnosti sportu Zen a zenského florbalu

Florbal je hra pro kazdého, at uZ jde o pohlavi nebo vék. Rovnopravnost ma jak
u muzd, tak i u Zen. U Zen se vyskytuje odlisna motorika, nebot genetika podminénych
intersexudlnich rozdili se nachdazi vroviné anatomické, fyziologické, psychologické
i socialni. Jelikoz divky vyspivaji rychleji, v mladSim Skolnim véku prokazuji stejnou,
nékdy i vyssi droven fyzickych parametr( (Kysel, 2010).

Zeny maji uz$i ramena, $ir$i boky, jejich vaha je nizsi. V&t§i stabilitu a lepsi
nachazi méné svalstva, maji mensi procento svalovych vilaken a v dolni poloviné téla
vice tuku. Z fyziologického hlediska maji Zeny pfiblizné o pétinu mensi srdce, dale nizsi
plicni objem a maximalni spotfebu kysliku. Jejich pohyblivost a obratnost je vyrazné
Vetsi.

Kysel (2010) uvadi, Ze citlivost na vnéjsi podnéty je u Zen vyssi, agresivita
naopak nizsi. Dle mého nazoru je agresivita u divek vyssi. V nékterych tymech graduje

az do Urovné umyslnych faul a z mého pohledu zde panuje vétsi rivalita.
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Tréninkova kondi¢ni slozka by u divek i Zen méla byt méné narocna,
v technicko-taktické ptipravé rozdily oproti muzdm nejsou. Z psychologické casti je
u Zen doporucena castéjsi komunikace a castéjsi pozitivni zpétnd vazba (Taborsky,
2005). Fyzickou vykonnost u Zen ovliviuje napf. menstruacni cyklus. Tésné pred
menstruaci se u vétsiny hracek vykon snizuje (Kysel, 2010).

Zeny maiji Etyfi ligové kategorie a to 1. ligu, 2. ligu, 3. ligu a nejvy3si soutéii je
extraliga Zen. Citd 12 tymd, kazdy tym odehraje v zakladni €asti celkem 22 utkani
(s kazdym tymem jednou na hfisti soupefe, jednou na hfisti domdcim). Jednd se
o0 souté? celostatni, takZe spolu hraji nejlepsi tymy v ramci celé Ceské republiky. Zeny
maji totozny herni ¢as jako muZi s vyjimkou prodlouzeni. Zeny hraji 10 minut v péti
hrackdch, v muzské superlize se hraje pouze 5 minut se tfemi hraci v poli. Po skonceni
zakladni ¢asti jsou tymy rozdéleny na osmiclennou skupinu, ktera hraje play — off. Zbylé
Ctyfi tymy hraji play — down. Po skonceni play — down minimdlné jeden celek opousti
extraligu Zen a je nahrazen vitéznym tymem prvni ligy Zen. Play — off od roku 2012
vrcholi tzv. superfindle, které rozhodne o titulu mistryn republiky (stejné tak je to
v superlize muzt). Druhou soutézi je 1. liga Zen, ktera je rozdélena na dvé skupiny, na
vychod a na zapad. Herni ¢as je totozny jako v extralize. 2. liga Zen je rozdélena podle
regionl. Vyspélost hracek neni na tak vysoké urovni, jako ve dvou vyssich soutézich.
V této lize hraji Zeny prevainé pro radost z pohybu. Zeny nehraji jeden zapas, hraji
turnajovy systém a maji dva zdpasy za den. Vyhodou je Uspora ¢asu hracek a mensi
herni naro¢nost. Herni ¢as je snizen na 3 x 15 minut ¢istého ¢asu. Stejnym systémem
maji i utkani ve 3. lize Zen, ktera zahrnuje také pouze regiondlni Groven. Utkani pak

trva 3 x 12 minut ¢istého ¢asu (Cesky florbal, 2018).

3.5 Urazova prevence a hygiena v Zenském florbalu

S rizikem zranéni se setkdme u kazdé pohybové aktivity. U florbalu je povolen
fyzicky kontakt, osobni stfety a souboje, proto je riziko jesté vice zvyseno.
Pric¢iny Urazu

V kolektivnich sportech je nejcastéjsi pri¢inou druha osoba, proto by jiz od
nejmladsich Zakovskych kategorii méli trenéfi vést své svérence ke hre fair — play

(Skruzny et al., 2005).
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Zavady technického charakteru jsou druhou nejc¢astéjsi pri¢inou. Pomérné ¢asto
uraz(m. DalSim nebezpeénym faktorem je pak nedostate¢na vzdalenost mantinel( od
zdi, klouzavy povrch nebo nadmérna teplota vzduchu v hale. Treti pfi¢inou Urazu ve
sportu je nespravna ¢i nedostatecnd priprava na vykon. Nelze dopustit, aby jakékoli
télesné zatizeni nastupovalo z Uplného klidu. K dalSim pfi¢inam patfi Unava, nekazen
sportovkyn a vlastni neopatrnost (Skruzny et al., 2005).

Mezi zakladni prioritu trenéra by méla patfit myslenka, jak neposkodit hracky.
Casto se ve sportu mlieme setkat se situaci, 7e jsou divky zatéZovény velmi
nevhodnym zplisobem a to bez ohledu na mozné nasledky pro jejich vyvoj. Poskozeni
se mohou vyskytovat jak ve fyzické, tak v psychické sloZce. Fyzickd stranka se projevuje
vétdinou jednoznaénéji. Casto dochazi ke skoliéze patefe, kterd je ve florbalovém
odvétvi velice Casta, jelikoz se florbal fadi mezi sporty jednostranného zatizeni. Pokud
hracky nezvoli vhodna kompenzacni cviceni, dochazi k zatizeni zad. Dale se do fyzické
poruchy. Stavy frustrace, uzkosti nebo sebepodcenovani mohou vést postupem casu
i k velmi vaznym dusevnim porucham. Trenér by mél vidy zjistit, zda zdravotni stav
hracek umoziuje Ucast v tréninkovém procesu. Vhodné je védét, zda divka uziva léky ci
neni sledovana v odbornych lékarskych ambulancich. V takovéto situaci je nutné
vyjadreni odborného lékare, vzhledem k moznym komplikacim daného onemocnéni
vlivem sportovni ¢innosti. Trenér by mél dodrzovat pravidla Urazové prevence, jako je
naptiklad dodrzovani Zivotospravy (spanek, pitny rezim), netrénovat pfi onemocnéni a
zranéni, dodrZovat didakticka pravidla tréninku (rozcviceni, zahfati a prokrveni
organizmu), odkladat Sperky, hodinky. Dale pak pouZivat ochrannou vystroj a vyzbroj,
v neposledni radé zlepsovat koordinaci pohyb( a celkovou obratnost (Skruzny et al.,
2005).

Dalsi dulezitou ulohou trenéra je klast ddraz v oblasti osobni hygieny.
Prevlékani hracek do vhodného tréninkového obleceni, osprchovani po tréninku ci
utkani by mélo byt samozifejmosti. Dulezité je mit vlastni hygienické potieby,

nevhodné je pajcovani vystroje, zejména obuvi (Kysel, 2010; Skruzny et al., 2005).
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Nejcastéjsi urazy a zdravotni obtize ve florbalu

PFi hie hracky namahaji télo nesymetricky vlivem drzeni florbalové hole. Jelikoz
je zdkladni postoj hracek proveden v mirném predklonu trupu, dochazi k pretizeni
v oblasti bederni patefe. Kvlli tomuto poté dochazi k zvétSovani bederni lorddzy a
zkracovani prsnich svalll. Florbalistky téz trapi zkracenim flexor( Sije, hornimi fixatory
lopatek, bedernimi extenzory trupu, dolnimi koncetinami a flexory kolennich a
kycelnich kloubt (Kysel, 2010).

Skruzny et. al., (2005) popisuji nejcastéjsi Urazy a zdravotni obtize ve florbalu
takto:
Podvrtnuti kloubu

Ve florbalu se jednd nejcastéji o distorzi kolena nebo hlezna, velmi fidce se
jednd o ramenni kloub. Dullezitym faktorem je posouzeni rozsahu poranéni. Jako
pfiznaky bereme malé otoky, minimdlni omezeni ve funkénosti kloubu. Do prvni faze
[é¢by radime klidovy rezim hracky, poranénou koncetinu je vhodné zvednout.
Doporuceno je vyuziti tlakovych obvazll, studené zabaly, ledy, gely, masti, léky proti
bolesti, kde je nutna prfedchozi konzultace s |ékafem. Klidovy rezim tfi az péti dni. Poté,
co odeznéni akutni faze dochazi k postupné a Setrné rehabilitaci, ktera nastava po
vylééeni akutniho stavu a navratu svalové nerovnovahy v okoli ranéného kloubu.
Hracky poté musi posilit oslabené svaly a uvolnit zkracené svaly (masdze, protazeni).
Dle celkového stavu se hracky mohou vratit ke sportovni ¢innosti. Pokud jsou otoky
okamzité a s bolesti, pohyb je omezen nebo se vyskytuje krev v podkozi, jedna se
0 vaznéjsi poranéni s poskozenim kosti ¢i vazu. V prvni fazi |écby fadime opét klidovy
rezim, dale pak zvednuti poranéné koncetiny, ledovani a neprodlené vyhledani
odborného lékarského vysetfeni. Rehabilitace probihd po vylééeni aktualniho stavu.
Snazime se napravit svalovou nerovnovahu v okoli kloubu, posilit oslabené svaly a
uvolnit svaly zkrdcené. Dle celkového stavu se hracka mUze vratit ke sportovni aktivité.
Poranéni svalt a slach

Zahrnuje priznaky citlivosti na pohmat a pocit nadmérného tlaku ve svalu,
omezeni je minimalni a bolest mensi. Lé¢ba probiha stejné jako u distorzi a prvni faze
|éCby je stejnd. Hracky vyuZzivaji studené zabaly, je nastaven klidovy rezim, lééebné
prostiedky jsou poddvany v podobé gelli a masti proti bolesti. Pokud je bolest vyrazna

i pres dodrzeni rezimu, kdy je hracka v klidu, miZe po konzultaci s l|ékafem uZivat
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tablety proti bolesti. Rehabilitace a navrat k zpétnému trénovani je provadén po
Upravé svalové nerovnovahy. Davkovani zatizeni je dUsledné podle subjektivniho
pocitu bolesti, resp. dle vyskytu otoku, ktery je objektivhim projevem zahojeni.
Pfiznaky nahlé bolesti, pocity pichnuti, prasknuti ve svalu nebo $lase a postizené
koncetiné vedou ke snizeni a omezeni hybnosti. Lé¢ba probihd ve formé stabilizace
koncetiny v nebolestivé pozici, dle postiZzeni jsou urceny dal$i postupy. K navratu do
tréninku pti svalovém poskozeni je dllezitym krokem napravit svalovou nerovnovahu.
Ihned po vyléceni se nedoporucuje posilovna, rotoped a podobné (Skruzny et al.,
2005).
Zanét v oblasti slachy nebo Slachového pouzdra

Zanét se muZe objevit po vétSich davkach tréninkového zatiZzeni jako mirné
oteklé a zarudlé misto, bolestivé misto s omezenim pohybu. Casto se objevuje v oblasti
pfedni strany bérce. Nékdy se mulzZe jednat o Unavovou zlomeninu, proto je
doporuceno rentgenové vysetfeni. Zanét se muZe vyskytnout i v oblasti Achillovy
Slachy. Dulezity postupem pro lécbu je klidovy rezim hracky. VyuZit mGzeme studené
zabaly, masti ¢i gely proti zanétu. Léky na tlumeni zadnétu uzivat az v pfipadé vyrazné
bolesti i pfes dodrzeni rezimového klidu. Uziti 1ékd je moZno po predchozi konzultaci
s lékafem (Skruzny et al., 2005).
Bolesti a blokddy pdtere

Tyto bolesti zahrnuji akutni blok patefe s omezenim pohybu v kréni nebo
bederni oblasti. Jsou léceny fyzickou i psychickou relaxaci. V dobé obtizi je prioritou
dodrZovat Setfici rezim. Vhodné jsou jemné masaze zkracenych a bolestivych sval(,
protazeni, jemnd mobilizace kloubu, teplé koupele a prohtivani. Pokud blok pretrvava,
je moZnost vyuZiti odborného vysetreni. Pfi vétsSiné béinych bolesti zad nelze
doporudit uzivani jakychkoliv 1ékd, l|écba spociva predevsim v rehabilitacnich
procedurach a v klidovych rezimovych opatfenich (Skruzny et al., 2005).
Poranéni oka

Pokud se objevi cizi télisko pod vickem, mGze hracka citit fezavou bolest. Je — li
télisko volné uloZené, provadime vyplach borovou vodou, poté je moiné setfit jej
smotkem vaty namocenym v borové vodé. Pokud je cizi télisko venku, aplikujeme
dezinfekéni o¢ni mast. PFfi neuspéchu oko prekryjeme Cistym kapesnikem a vyhledame

odbornou pomoc. Jestlize se naskytne u hracky tupé poranéni oka, kdy je nasledkem
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napf. naraz mi¢ku, maze dojit k omezeni zorného pole ¢&i zhordeni zraku. Reenim je
pfiloZzeni studeného sterilniho obvazu ¢i Cistého kapesniku a okamzity transport na o¢ni
oddéleni. V pripadé ostrého poranéni oka, kdy bylo oko zasazeno vniknutim ciziho
télesa, sportovkyné citi bolestivost a zhorSeni zraku. Lécba je provedena na zdkladé
sterilniho kryti a pfevozu na o¢ni oddéleni. Trznou ranou v oblasti vicka mize dojit ke
krvavému poranéni vicka. Lécba probiha na zakladé uziti lokalni dezinfekce, tedy masti
¢i kapek. Zranéni mohou vyZadovat i sesiti (suturu), tudiZz je nutny transport k o¢nimu
lékafi (Skruzny et al., 2005).

Poranéni lebky a mozku — otfes mozku (komoce)

Pfiznakem takového stavu je kratké bezvédomi (pouze nékolik minut), amnézie,
bolesti hlavy, zavraté, zvraceni, spavost, mélky dech, bledost, poceni. Zda chceme
hracce v bezvédomi pomoct, uvedeme poranénou hracku do stabilizované polohy,
pokud je pti védomi, uloZzime ji do polohy na zadech s podloZenou hlavou, coZ slouZi
jako opatreni proti Soklim. Poranéné nepodavame jidlo ani piti a zajistime transport na
Iékarské vysetteni (Skruzny et al., 2005).

Tupé poranéni bricha

Pfi tupém poranéni bficha dochazi k bolesti bficha v misté pohmozdéni.
K takovému drazu bficha mize dojit po uderu florbalovou holi ¢i padem na mantinel.
Poranéna hracka mulze zacit zvracet. Nutna je klidova prevence a studené obklady
bficha. Pfi neustupovani obtizi je nutny transport na chirurgickou ambulanci (Skruzny
et al., 2005).
PohmozZdéni hrudniku, zlomenina zZeber

PFi takovémto urazu citi Zeny velkou bolestivost pfi dychani a jejich povrchni
dychani je rychlé. Lééba zahrnuje uklidnéni, ulevovou polohu, ledovani a transport
k Iékarskému osetreni (Skruzny et al., 2005).

Zlomenina predlokti (kost vietenni, kost loketni)

Zlomenina vyvoldva bolestivy otok, dochazi k ¢asté uhlové deformaci koncetiny.
Koncetinu fixujeme velkym Satkovym zavésem. Snazime se ji znehybnit. Transport
k lékaFskému oSetieni je nedilnou soucasti procesu (Skruzny et al., 2005).

Drobné rezné rdany
Pokud hracka narazi napf. na mantinel nebo upadne na hraci plose, mize dojit

k drobnym feznym ranam. V takovéto situaci se rana dezinfikuje. UzZiva se peroxid
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vodiku 3 %, Septonex sprej, Jodisol, z nichZ by se pouze peroxid vodiku mél pouzivat
pfimo do rdny, ostatni dezinfekce jen do jejiho okoli. V pfipadé, Ze rana krvaci,
stdhneme ji obvazem z néplasti (Skruzny et al., 2005).

Odrend kize (exkoriace)

Lécba zahrnuje vycisténi rany vodou a mydlem, vyuziti dezinfekce Jodisol
roztoku, peroxid vodiku 3 %, tekuty obvaz Novikov (Skruzny et al., 2005).

Krvdceni z nosu (epistaxe)

V procesu |é€by posadime postizenou hracku do mirného predklonu, nosni
kridla stiskneme na dobu 3 aZ 5 minut, na kofen nosu dame studené obklady,
poranéné zakdzeme smrkat a délat prudké pohyby. Jeden z moinych pfipadu
chladného obkladu je oblast Sije, coz reflexné vyvold stazeni cév v nose. Pri
neustavajicim krvaceni je mozno aplikovat vstifebatelnou Zelatinovou houbu Gelaspon
(Skruzny et al., 2005).

Skruzny et al., (2005) uvadi, Ze kazda sportovkyné i trenér by méli zvladnout
v pfipadé potfeby laickou zdravotnickou prvni pomoc, vcéetné kardiopulmondlni
resuscitace, poloZeni poranéné vbezvédomi do stabilizované polohy na boku a
v pripadé krvaceni by méli umét zhotovit tlakovy obvaz. V neposledni radé by v pfipadé

neulcasti |ékarského dozoru méla byt zajisténa lékarnic¢ka se zakladnimi obvazy a léky.

3.6 Vybrané kapitoly z teorie sportovniho tréninku

Peri¢ & Dovalil (2010) uvadi, Ze sport lze chdapat jako pohybovou aktivitu
rGzného charakteru, kterd uspokojuje nase Zivotni potreby. Rozdélen je na pasivni
kategorii a aktivni kategorii. Do pasivni kategorie fadime divactvi, to se pak déli na
prfimé a zprostredkované divactvi. Aktivni sport obsahuje slozku rekreaéni, vykonnostni
a vrcholovou. Rekreaéni sport chdpeme jako aktivni odpocinek. Ve vykonnostnim
sportu je dulezité dosahovat vykonl po systematické pripravé. Vrcholovy sport patii
k dalezité propagaci sportu. Sport je soucasti kultury narodd a jeho postaveni zavisi na
podminkach daného statu. Jedna se o predpoklady ekonomické, prirodni a historické.

Sportovci patfi k dalezitym vzorlm pro mladez. Pokud si dité najde sv(j
sportovni vzor, je pro néj vétsi motivaci se daného sportu drzet a zlepSovat se (Peric¢

& Dovalil, 2010).
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Sportovni trénink

Podle Perice & Dovalila (2010) je trénink sloZity a ucelné organizovany proces,
rozvijejici specializované vykonnosti sportovkyn, a to ve vybraném sportovnim odvétvi
nebo discipliné. Trénink musi soucasné respektovat celkovy rozvoj jedince, resp.
feceno se snazi o dosazeni nejvyssich vykonl. Nesmi byt v rozporu s obecné platnymi
moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi, ekologickymi normami spolecenského Zivota.

Rubas (1992) popisuje sportovni trénink jako dlouhodoby vsestranny postup
s cilem dosazeni maximalni vykonnosti v daném sportovnim odvétvi. Trénink je
zamérné vedeny postup pripravy, kterou vede vidéi osobnost. Tou je vedouci, ucitel,
trenér.

Cilem sportovniho tréninku je dosaZeni individualné maximalni sportovni
vykonnosti ve zvoleném sportovnim odvétvi. Rozvoje usilujeme v oblasti vykonnostni a
lidské, jinymi slovy vychovné, napfiklad dodrzovdnim zasad fair play a pravidel sportu
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Ukolem sportovniho tréninku je télesny, psychicky a socidlni rozvoj
sportovkyné. Spociva v osvojovani sportovnich dovednosti, tam fadime technické a
taktické stranky, dale v rozvijeni kondice sportovkyn a formovani osobnosti sportovkyn
ve smyslu specifickych pozadavk( sportovniho odvétvi. Osvojeni techniky a taktiky
prislusné sportovni discipliny vznikd na zakladé rozvoje pohybovych schopnosti a
pohybovych dovednosti. Toto osvojovani probiha na zakladé télesného, psychického a
biologického rozvoje. Do pohybovych schopnosti, které lze chapat jako vrozené
predpoklady k provadéni urcité pohybové cEinnosti, fadime schopnosti rychlostni,
silové, vytrvalostni, obratnostni a pohyblivost.

Peri¢ & Dovalil (2010) uvadéji, Zze pohybové dovednosti jsou uéenim ziskané
predpoklady sportovce spravné, ucelné, efektivné a Usporné resit pohybové ukoly.

Peri¢ & Dovalil (2010) zarazuji do procesli sportovniho tréninku vychovnou a
vzdéldvaci stranku. Do sloZek sportovniho tréninku radi télesnou pfipravu, technickou
pfipravu, taktickou ptipravu, kde se nejvice zamérujeme na promyslené a Ucinné
vedeni sportovniho vykonu v danych soutéZnich podminkdach, jde o tvofivé feSeni

problém(l (sebeovladani). Dale zde zafazuji psychologickou (Sebkovd, 2016).
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Sportovni vykon a vykonnost

Peri¢ (2019) popisuje vykon jako aktudlni projev specializovanych schopnosti
sportovkyné, jez je vysledkem adaptace, kterd je vymezena pravidly. Faktory
individudlniho vykonu jsou technika, taktika, kondice, somatické faktory a osobnost.
Do faktorli tymového vykonu patfi socidlni determinanty (tymova dynamika, socialni
koheze, tymova komunikace) a c¢innostni determinanty (Cinnost koheze, cinnost
participace). Z hlediska struktury pohybu, fyziologické a psychologické narocnosti
rozdélujeme sportovni vykony do 7 zakladnich kategorii a to senzomotorické,
rychlostné silové, vytrvalostni, technicko — estetické, upolové, kolektivni. Dale vykony
spojené s ovladanim stroje, ndstroje ¢i zvirete (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Vykonnost je schopnost podavat urcity fyzicky vykon, opakované, na pomérné
stabilni drovni v delSim casovém Useku. Odrazi se zde vrozené dispozice. Vyvoj
sportovniho tréninku provazi vrozené dispozice fyziologické, psychologické, biologické,
dale schopnosti (talent, naddni, vlohy), vykonnostni kapacita, pfipravenost k vykonu a
sportovni vykon (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Kondicni priprava

Rozvoj pohybovych schopnosti, lze brat jako hlavni ukol kondi¢ni pripravy.
Pohybové schopnosti charakterizujeme jako soubor vnitinich predpoklad(i organismu
k dané pohybové ¢innosti. Specialni pohybovou schopnost pak chapeme jako soubor
vnitfnich predpokladli organismu potfebnych v dané sportovni discipliné. Do
pohybovych schopnosti fadime rychlostni schopnosti, silové schopnosti, vytrvalostni
schopnosti a obratnosti schopnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Rychlostni schopnost

Rychlostni schopnost je schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost a to
do 20 sekund, co nejrychleji. Na jejim rozvoji se vlivem podili predevsim dédi¢nost
(90 %). Do ostatnich pohybovych schopnosti fadime explosivni silu, rychlostni
vytrvalost a pohyblivost (10-16 % vykonu). Diagnostiku rychlostnich schopnosti Ize
provadét na zakladé motorickych testl. Prvnim je reakéni rychlost, dalSim motorickym
testem je frekvenéni rychlost, kterou testujeme na zakladé teckovani ¢i tapingovych
testd dolnich a hornich koncetin. Posledni metodou je rychlost se zménou sméru, kam

fadime ¢lunkovy béh a hvézdicovy béh (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Tabulka 2. Rozdélni rychlostnich schopnosti (zdroj Peri¢ 2019, 11)

Druhy rychlostni schopnosti Rozdéleni

jednoducha

Reakéni (od podnétu do zaéatku pohybu)
vybérova (Hickdv zakon)

akceleracéni

Akéni (realizaéni- od zaédtku pohybu do jeho

o frekvenéni
ukonceni)

rychlost se zménou sméru

acyklické pohyby (stfelba, box,

Rychlost jednotlivého pohybu S
Serm)

Do rychlostnich schopnosti fadime i rychlostni bariéru, kterd vznika
jednostrannym ¢i stereotypnim zamérenim tréninku na rychlost. Odstranéni rychlostni
bariéry dochdzi metodou vyhasinani, tedy metodou, kdy cviceni delSi dobu
neprovadime nebo nezaradime cileny rozvoj rychlosti. Dale metodou kontrastu, coz
Peric & Dovalil (2010) popisuji jako proces, pti kterém cviceni usnadnujeme a
ztéZzujeme zménou podminek, ¢imZz dochdzi krozbiti stereotypu tréninku (Peric
& Dovalil, 2010).

Silovd schopnost

Béhem silové schopnosti dochazi k prekonavani nebo udrzovani vnéjsiho
odporu pomoci svalové kontrakce. Do téchto druht fadime kontrakci izometrickou, pfi
které nedochdazi ke zkracovani svalll a kontrakci izotonicka, kterou délime na
koncentrickou, kde dochazi ke zkraceni flexorl a na excentrickou, pfi niz dochazi ke
zkraceni extenzorl (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Do diagnostiky silovych schopnosti fadime hodnoceni maximalni sily, kterou
délime na absolutni, ta je pfepocétena na kg hmotnosti. Druhou silou je sila relativni.

v

Dalsi diagnostikou jsou motorické testy zahrnuijici statickou silu, kde méfime ¢as vydrze
s danym odporem. Ddle je sila vybusnda, kde méfime prekonanou vzdalenost. Posledni
je vytrvalostni a rychla sila, kam fadime pocet opakovani za urcity Cas, ktery je
potfebny k realizaci stanoveného poctu opakovani a nejvyssimu poctu opakovani. Pro
lepsi prehlednost je diagnostika silovych schopnosti uvedena v tabulce Cislo tfi (Peric

& Dovalil, 2010).
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Tabulka 3. Diagnostika silovych schopnosti (zdroj Peri¢ 2019, 12)

Diagnostika silovych schopnosti Rozdéleni

absolutni sila

Hodnoceni maximalni sily ——r
relativni sila

staticka sila
Motorické testy vybusna sila
vytrvalostni sila

Prvnim druhem silovych schopnosti je staticka sila. Jednd se o izometrickou
kontrakci, napfiklad stoj na rukou nebo vzpory, je ovlivnitelna tréninkem. Ve florbalu
vyuzivaji divky spiSe vzpory, napfiklad vzpory na predlokti neboli prkno. Sila dynamicka
je dalsim druhem silové schopnosti. Zafazujeme do ni vybusnou (explosivni silu), dale
rychld sila, kterd zahrnuje nemaximalni zrychleni a nehrani¢ni odpory. Patfi sem
naptiklad béh a plavani. Treti sila fadici se do dynamickeé slozky je sila pomald. Dochazi
k pfekonavani hrani¢nich odpor( bez zrychleni. Poslednim druhem silovych schopnosti
je vytrvalostni sila. Jde o silu, pfi niz dlouhodobé prekondvame odpor (Peri¢ & Dovalil,

2010).

Tabulka 4. Druhy silovych schopnosti (zdroj Peri¢ 2019, 12)

Druhy silovych schopnosti
Staticka sila

vybusna (explozivni)

Dynamicka rychla sila

pomal3 sila

Vytrvalostni sila

Do metod rozvoje silovych schopnosti patfi metoda maximalnich usili (metoda
téZkoatletickd). Jde o prekondni nejvy$sSich moZnych odporl (95-100 %). Rychlost
pohybu je mald a pocet opakovani je 1-3 x, pficemz dochazi k hypotrofii svall. Tento
pojem lze chapat jako rust tkané vlivem zvétSovani objemu jednotlivych bunék (to
znamend vlivem bunécného rlstu). Druha z metod je metoda opakovanych Usili
(metoda kulturistickd), kterd prekonava nemaximalni zatizeni (60—-85 %). Rychlost
pohybu je nemaximdlni a pocet opakovani je zhruba 8-15 x. Rychlostni metoda
(metoda dynamickych usili) provadi dany pohyb stfedni velikosti odporu (30-60 %).
Rychlost pohybu je vysoka az maximadlni a pocet opakovani je 6-12 x. Mlze byt ddna
délkou zatizeni 5-15 sekund. Kontrastni metoda je kombinace metody maximalnich a
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opakovacich usili, stfida rdzné odpory a rychlost provedeni pohybu je rGznda. Diky
plsobenim kontrastl a to tézkych — lehkych, pomalych — rychlych dochazi ke zlepSeni
nitrosvalové a mezisvalové koordinace. Poéet opakovani je 5-10 x. Odpor je kolem 30
az 80 %. Metoda plyometrickd ¢i metoda rdzova ma velikost odporu danou vyskou
padu, vyskoku a hmotnosti bremene. Pocet opakovani ve vétsi sérii je 5-6 x, v mensi
3-5 x. Odpocinek mezi sériemi je 3—-5 minut. lzometrickd neboli statickd metoda
zaméruje svoji svalovou cinnost proti pevné opore (neprekonatelny odpor). Délka
kontrakce trva 5-12 sekund, s 3—-5 opakovanimi, tento pocet se postupné podle silové
vyspélosti navysSuje. lzokineticka cvieni vyuZivaji zafizeni na principu setrvacniku,
tfecich spojek, hydraulického odporu, které zajistuji maximalni Usili po celou dobu
provadéni pohybu. Specidlni zafizeni stimuluji velikost odporu podle velikosti
vyvijeného Usili. Pocet opakovani je 6—8 x, v 5—8 sériich, pfi ¢emz rychlost provedeni je
co mozna nejvétsi. Metoda intermediarni zaclenuje béhem jednoho cviku statickou
i dynamickou kontrakci (izotonicka a izometricka kontrakce). Pfekonani odporu zacina
dynamickym cvi¢enim. V urcitych polohach vtomto pribéhu dojde k zastaveni a
nasledné vydrzi v dané poloze po dobu 5 sekund. BEhem tohoto pohybu jsou zastaveni
a vydrze provedeny 2-4 x. Parametry zatizeni jsou obdobné jako u metody
kulturistické (metoda opakovacich usili). Devatd metoda je metoda brzdiva, v niz
dochazi k prfekonavani nadhranicnich odpori 120-150 %). Jednda se pouze
o excentrickou praci s nutnou dopomoci. V metodé silové vytrvalostni je velikost
odporu 30-40 %, pocet opakovani se pohybuju mezi 20-50. Kruhova metoda ma stejna
pravidla jako predchozi metoda. Zatizeni na jednotlivém stanovisti je moiné
prostfednictvim stanoveni c¢asového intervalu, ktery je obvykle 30-90 sekund,
Davkovani je individualni a pocet opakovani je nejcastéji 20-30 x. Provadime 6—
12 cvikll se stfidajicim se zamérenim. Posledni je metoda elektrostimulace, kde je
vyloucena volni slozka a kontrakce podnécovana prostrednictvim impulst z elektrod.
Pfitomnost kvalifikované osoby je podstatnd. Dochazi zde k hypertrofii svalu, zlepseni
silovych schopnosti, ale hlavné k rychlejsi regeneraci svalové tkané (Peri¢ & Dovalil,
2010).
Vytrvalostni schopnost

Choutka & Dovalil (1991) definuji vytrvalost jako pohybovou schopnost ¢lovéka

k dlouhodobé trvajici pohybové Cinnosti, aniz by poklesla jeji intenzita.
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Podle Celikovského (1979) patfi vytrvalostni schopnosti k zakladnim
pohybovym schopnostem, které se vyrazné podileji na Urovni zakladni nebo specialni
motorické vykonnosti, také na stavu télesné pripravenosti. Diagnostiku vytrvalostni
schopnosti Ize provadét vlaboratornich podminkach, pficemz vyuZivame
standardizované zatézové testy. V terénnich podminkach vyuzivdme testy vykonové,
které maji podobu dlouhodobého cyklického zatiZzeni. Vytrvalostni schopnost délime
podle:

e doby trvani
e podle mnozstvi zapojeni svalt
e podle vnéjsiho projevu
e podle podilu ostatnich schopnosti
Podle Celikovského (1979) se wvytrvalostni schopnosti podle doby trvani
pohybového ukolu déli na kratkodobou vytrvalost, stfednédobou vytrvalost a

dlouhodobd vytrvalost, ktera se dale déli na I-IV vytrvalost.

Tabulka 5. Déleni vytrvalostnich schopnosti podle kritéria éasu (Celikovsky, 1979, 112)

Rozsah pfevaiujiciho . s e .
Vytrvalost Intenzita motorické €innosti
pohybu
Rychlostni 15-50s maximalni, submaximalni
Kratkodoba 505 ai2-3 min submaximalni
Stfednédoba 2-10 min stredni
Dlouhcdoba nad 10 min
I 10-35 min stfedni, mirna
I 35-90 min
1 90 minaich L
mirnd
v nad6 h

Choutka & Dovalil (1991) a Celikovsky (1979) rozdéluji vytrvalost podle podilu
zapojeného svalstva na lokalni (mistni) vytrvalost — do ¢innosti se zapojuje maximalné
1/3 svalstva téla. Druha slozka je globalni (celkova) vytrvalost — obvykle se do prace
zapojuje vice nez 2/3 svalstva téla, ¢innost ¢asto klade nemalé naroky na dychaci a
obéhovy systém.

Choutka s Dovalilem (1991) a Celikovsky (1979) rozdéluji vytrvalost podle
vnéjsich projevi na statickou vytrvalostni schopnost — ta je charakterizovdna
schopnosti svalové prace v izometrickém reZimu. MlzZe mit charakter rychlostni
vytrvalosti az dlouhodobé vytrvalosti a projevuje se u pohybl jak lokalnich, tak
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globdlnich (pfikladem jsou vydrie ve shybu). Druhou schopnosti je dynamicka
vytrvalostni schopnost. Tu chdapeme jako schopnost svalové prace v izotonickém
rezimu. Podobné jak staticka vytrvalost mUze mit dynamickd vytrvalost charakter
rychlostni az dlouhodobé vytrvalostni. Zapojeni svalstva ma lokalni i globalni charakter.

Hajek (2012) vzhledem na podil dalSich motorickych schopnosti déli vytrvalostni
schopnosti na silovou vytrvalost, kde dochazi k prekondvani daného odporu po
dlouhou dobu, vétSinou az do odmitnuti. Projevuje se v Cinnostech s velkym odporem
a malym poctem opakovani i v ¢innostech s malym odporem a vysokym pocétem
opakovani. Charakteristickou véci pro tuto schopnost je vysoka odolnost vuci lokalni
unavé. Ddle je délena na rychlostni vytrvalost. Pfi provadéni rychlostni vytrvalosti se
uplatiiuje submaximalni az maximdlni intenzita, podle Hajka (2012) po dobu 20 az
60 sekund. Podle Celikovského (1979) po dobu 5 ai 50 sekund, vyraznédji viak od
15 sekund. Posledni je specidlni vytrvalost, kde se s maximalni pfesnosti provedeni po

urcitou dobu snazime realizovat sloZity pohybovy Ukol, a to co nejefektivnéji.

Tabulka 6. Déleni vytrvalostni schopnosti (zdroj vlastni 2020)

Déleni vytrvalostni schopnosti

kratkodoba vytrvalost
Doba trvani stfednédoba vytrvalost
dlouhodobd vytrvalost

lokalni

Mnoistvi zapojenych svali e
globalni

staticka vytrvalostni schopnost

Vnéjsi projevy m—— -
) y dynamicka vytrvalostni schopnost
silova vytrvalost
Podil ostatnich schopnosti rychlostni vytrvalost

specialni vytrvalost

Obratnostni schopnost
Z hlediska sportovniho tréninku podle Dovalila (2002) bereme obratnostni
koordinacéni schopnosti jako predpoklady k plnéni koordinaénich pozadavkl. Lze je
povaZovat za projevy relativné zpevnénych generalizovanych procesU fizeni pohybu.
Neuman (2003) pouzivd termin obratnostni schopnost, jako schopnost
zvladnout slozité pohyby, rychle si je osvojit a zdokonalit urcité dovednosti, které lze
pak ucelné uplatnit v komplexnéjsim pohybovém uUkolu. Obratnostni schopnosti jsou

podminény procesy fizeni a regulace pohybové cinnosti. Jde o schopnosti pribliZit
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vlastni pribéh pohybu idedlnimu tvaru. Rozhodujici vliv zde maji analyzatory,
regulatory a vlastnosti pohybové soustavy.

Analyzatory délime na dva druhy. Do analyzatord prvniho druhu fadime zrakovy
analyzator, kam patfi zrakovd ostrost (statickd, pohybovd) a prostorové vidéni
(hloubkové vidéni). Dale sluchovy analyzator, vestibularni analyzator (zachycuje polohu
hlavy v prostoru), kinesteticky analyzadtor (zachycuje polohu hlavy v prostoru),
somatosenzoricky, ktery rozliSuje silové, prostorové a ¢asové parametry pohybu.
Poslednim analyzatorem prvniho druhu je ¢asovy senzor — rozliSovaci (Casomérna
funkce CNS). Do skupiny analyzator(i druhého druhu patti svalova vieténka, Golgiho
Slachova téliska, Riffiniho téliska v kolennim kloubu a Pacciniho téliska v kloubnich
vazech (Celikovsky, 1979).

Prvni reguldtor, kdy vnimame vlastni pohyb, se nazyva kinesticko —
diferenciacni schopnost. Druhou schopnosti je rovnovahova schopnost. Jedna se o stav
udrZeni téla stabilné, ale v nestabilni poloze (staticka, dynamickda rovnovaha). Dale
zarazujeme rytmickou a orientacni schopnost. Zafazujeme zde i dalsi schopnosti jako je
anticipace (pfedvidani) a docilita, co? je rychlost u¢eni se (Celikovsky, 1979).

Do vlastnosti pohybové soustavy radime kloubni pohyblivost a svalovou silu,
ktera je rozhodujicim faktorem pfFi nékterych cvi¢enich, napfiklad pfi gymnastice

(Neuman, 2003).

3.7 Florbal z hlediska fyziologie

Jako kazda pohybova aktivita i florbal pracuje s uréitym mnoiZstvim energie.
Kazdy hrac se pripravuje k podani nejlepsich vykont, musi tedy své télo a organismus
pfizplsobit zvysenému vydeji energie. Tento vydej pak musi obnovit co nejrychleji.
Dany proces byva oznacovan jako adaptace. Ta je brana jako klicovy cil tréninkového
procesu. Jelikoz kazda hracka ma své specifické ukoly a to podle postu (obrankyné,
utocnice, brankarka), jeji forma zatizeni se odliSuje. V zapase je zatizeni
charakteristické az pravidelnym stfidanim vykonu. Maximalni intenzita zatizeni probiha
na hFiéti béhem hry a odpocinek pfi stfidani. Cas pdsobeni jedné formace na hfisti se
pohybuje mezi Ctyriceti vtefinami aZ minutou, tento ¢asovy interval mlzZe ovlivnit herni
situace, kdy jedno druistvo neustdle Utoci a druhé druistvo musi neustdle branit.

Kdyby v takovéto situaci branici tym st¥idal, soupeikdm dava vétsi $anci na gol. Cas
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odpocinku je zhruba stejny, pokud bereme v potaz, Ze stfidaji dvé ¢i tfi kompletni
pétice (Martinkovd, 2009; Kovar, 2016).

Vykony, které sportovkyné podava, kladou rdzné naroky na organy lidského téla
a také na jejich funkci. Fyziologickd reakce organismu pfi zatiZzeni ¢i vykonu vétSinou
znamena, Ze tada funkci dosahuje hrani¢nich hodnot. Vlivem tréninkové jednotky
dokdZzou adaptacni zmény a fyziologické funkce organismu optimdlné reagovat na
zatizeni. Jednotlivé systémy, napriklad nervosvalovy systém, zde pIni rizné podstatnou
Ulohu v rdmci celkové odpovédi. Ddle pak systém dychaci, systém metabolickych
regulaci ¢i srdecné-cévni systém (Dovalil et al., 2002).

Sportovni discipliny vysoké maximalni intenzity, jejichz doba zaujima
kratkodobou cinnost, vyuZivaji pfednostné nervosvalovy systém. Discipliny, které jsou
provadény submaximalni intenzitou vyuzivaji hlavné systém nervosvalovy, srde¢né —
cévni a dychaci. Srde¢né — obéhovy, dychaci a nervosvalovy systém vyuzZivaji sporty se
zatizenim stredni intenzity. Zatizeni nizké ¢i mirné intenzity s velmi dlouhym trvanim
vyuzivaji vSech krevnich zdsob. PIné pak i systém srdec¢né — cévni a dychaci,
nervosvalovy a dokonce i pasivni hybny systém (Dovalil et al., 2002).

Svalovy systém

Ve fazi ontogenetického vyvoje individua vznikaji vlidkna, ktera jsou inervovana
jednim neuronem. V procesu, kdy dochazi ke starnuti organismu, pristupuje ¢asteéna
zména. Prenatdlni rist svalového apardtu se vyznacuje predevsim zvySovanim poctu
svalovych bunék a jejich diferenciaci. Diferenciace konci pfiblizné ve 2 letech
postnatalniho vyvoje. Vyzkumy prokazaly, Ze dochazi ke zvétseni procentudlniho podilu
pomalych svalovych vildken s vékem (prirtstek asi 5 % svalovych vlaken za kazdych
10 let po 25 roce véku individua), coz souvisi s lepsSimi predpoklady starSich osob pro
vytrvalostni typ pohybové Cinnosti. OdliSnost mezi svalovymi vldkny mezi muzem a
Zenou nepfinesly pti pozorovani podstatné rozdily (Havlickova, 1997; Kovar, 2016).

Cinné svaly jsou strukturalné tvofeny svalovymi vldkny, ktera se typologicky déli
na vldkna ¢ervend, prechodna a bila. Cervend vldkna obsahuji vice myoglobinu (vaze se
na 02). Odolnost vici Unavé je vysoka, stahuji se pomaleji a reaguji méné pohotové.
Vldkna oznacujeme jako pomald, mohou se vSak oznacovat symbolem SO. Pfrechodné
vldkno je ve srovnani s pfedchozim viaknem méné odolné, co se Unavy tyce. Stahuji se

rychleji a povaZuji se za typ vlaken rychlych. Setkat se mGzeme s oznacenim FOG. Bilé
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vlakno se kontrahuje rychleji. Obsah myoglobinu je nizky, stahuje se rychle, vlakna jsou
vice unavitelnd. MizZeme se setkat s oznacenim vlaken FG. Zastoupeni svalovych vldken
cervenych, prechodnych a bilych je do urcité miry determinovano geneticky (Dovalil et
al., 2002).

Energie pri sportovni ¢innosti

Zapas florbalu je typicky pro nestdlou intenzitu, svyuZitim kratkodobé -
rychlostni silovou ¢innosti. Délka pobytu hracek na htisti v jednom stfidani se pohybuje
v délce okolo 40 az 60 vtefin. Poté nasleduje zhruba stejna ¢i dvojndsobné dlouhd ¢ast
odpocinku. Délka odpocinku muize byt ovlivnéna rlznymi faktory (naptiklad pocet
hracek). Bavime — li se 0 Zzenském zapase, ktery ma délku trvani 3 x 20 minut, pocet pro
stfidani hracky priimérné ¢inni minimalné 10 vymén. Z toho plyne, Ze za cely zapas se
vystfida minimalné 30 x. Poté celkova pohybova aktivita je minimdalné 30 minut. Doba
pohybové aktivity se primarné odviji od vykonnosti a zdatnosti hracek. DalSim
faktorem je napftiklad herni pozice hracky ¢i pobyt na hfisti v dobé oslabeni a presilové
hre (Dovalil et al., 2002).

Hlavni energetické zdroje pro vykon jsou ATP a CP, ddle cukry, tuky a bilkoviny.
Cukry mohou byt oznacovany jako sacharidy, bilkoviny lze nazyvat makroergni
substraty a tuky jako lipidy. Rovnomérného vyuziti energie z vySe uvedenych Zivin lze
dosahnout pfi télesném klidu ¢i nizké intenzivni aktivité. Pfi intenzivni svalové aktivité
jsou zasadnim zdrojem sacharidy. Energeticky podil lipidd stoupd s dobou cinnosti.
K pretrénovani dochazi po déle trvajicim zatizeni. Nasledkem je Stépeni makroergnich
substratt (Dovalil et al., 2002; Kovar, 2016).

Jako energeticka rezerva predstavuje ATP nanejvys nékolik desitek gramd, coz
znamena energii 21 — 33 kJ. Na cvieni s vysokou intenzitou to postaci jenom na
nékolik vtefin cviceni. Obnoveni ATP je ovSem velmi rychlé. Trvad nékolik sekund az
minut a k jeho znovuobnoveni dojde zejména z kreatinfosfatu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Jaternim a svalovym glykogenem dochazi v organismu k energetickym rezervdm
sacharidl. Zasoba glykogenu je pfiblizné 400-600 g tj. 6700-8400 kJ. Tyto hodnoty
postaci zhruba na 120-240 minut sportovni Cinnosti. Jaterni glykogen muze byt
preménén na glukdézu a transportovan na jakékoliv misto v téle. Svalovy glykogen je
v dobé zvySené télesné aktivity Stépen na glukdzu a ndsledné spalen, nebyva
transportovan.
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Lipidy neboli tuky jsou prospésSnym zdrojem energie pri déle trvajicim zatizeni.
Jejich zdsoba v téle je vice neZz dostatecna, Cini 5 az 20 kilogram(. Postaci na
nekonecné dlouhou dobu. Bilkoviny (proteiny) slouZzi jako energeticky zdroj jenom ve
vyjimecnych situacich. Télo je neumi drZet do zasoby a je nutny jejich pravidelny pfijem
(Dovalil et al., 2002).

Energetické zdroje pro svalovou d¢innost se vyuZivaji cestou aerobnich a
anaerobnich biochemickych reakci (Dovalil et al., 2002).

Dochazi ke 2 zpUsobim stépeni latek:
e aerobni — za pfistupu kysliku
e anaerobni — bez pfistupu kysliku

Aerobni prah lze chapat jako zvySovani hodnot kyseliny mlé¢né, tedy pocatek
aerobné — anaerobniho prechodu, obvykle se udava hodnota laktatu 2 mmol/I krve.
Vymezuje oblast takové nejvyssi intenzity konstantniho zatizeni, pfi némzZ k uhradé
energie plné postacuji pouze aerobni procesy (Bolek, llavsky, & Soumar, 2008).

Anaerobni prah je pfechod mezi aerobnim a anaerobnim zplsobem ziskavani
energie. Je to maximalni intenzita zatiZzeni, kterou je jeSté moZné udriet bez
vzristajiciho zakyseleni, prGmérné se uvadi hodnota laktatu 4 mmol/l. Zaujima
takovou nejvyssi intenzitu konstantniho zatiZeni, pfi niz k dhradé energie nepostaci
jenom aerobni procesy, ale také dochazi k uplatnéni procest anaerobnich. Cely okruh
metabolického systému vsak v té dobé zlstava jesté v dynamické rovnovaze tvorby a
vyuziti laktatu (Bolek, Ilavsky, & Soumar, 2008).

Aerobni kapacita vyuzivd maximalni spotfebu kysliku v co nejdelsSim ¢asovém
useku. Vydeje energie probihd bez ucasti oxidativnich déjli. Anaerobni kapacitu
organismu lze zvysit az o 30 %. v pripadé zarazeni rozvoje kapacity kyslikového dluhu,
laktatového dluhu a systému adenosintrifosfatu — creatinfosfatem (ATP — CP).
Oxidativni kapacitu organismu lze rozvijet prakticky neomezené (Bolek, llavsky,
& Soumar, 2008).

Rozlisujeme tfi zplsoby energetického zabezpeceni pohybové cinnosti, a to:
e ATP-CP systém
o LA systém

o (02 systém
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ATP — CP systém predstavuje anaerobni zpUsob ziskavani energie z dostupnych
energeticky bohatych fosfatd, ty jsou uloZzeny v kazdé Zivé bunce. Pfi Stépeni ATP se
soucCasné aktivuje reakce zajistujici resyntézu ATP ze svalovych rezerv keatinfosfatu
(CP). K vySe uvedené aktivaci dochazi velmi rychle. Jedna se o anaerobni alaktatovy
zpUsob hrazeni energie. Zasoba zdroji postaci na 10-15 sekund prace maximalni
moznou intenzitou. Napfiklad u vrhi, hod(, sprintl (Peri¢ & Dovalil, 2010).

LA systém chdpeme jako anaerobni zplUsob energetického kryti. Zisk energie
probihd stépenim glykogenu a koneénou produkci reakci této anaerobni glykolazy je
laktat. Proto se tento systém nazyva LA — laktat. V klidové drovni se kyselina mlécna
pohybuje mezi 1,5-2 mmol/Il a v extrémnich ptipadech je kyselina vy$si nez 10 mmol/I.
Jde o systém pfi zatizeni submaximalni intenzity do 3 minut. V ¢innych svalech vznika a
posléze koncentruje kyselinu mléénou neboli laktat. Proces jeho vyuziti a odbourdvani
je velmi pomaly. Cinnost LA systému Ize uskute¢riovat po del$i ¢asovy tsek a to kolem
1-2 minut, jak uvadi (Dovalil et al., 2002). Podle Perice & Dovalila (2010) se jedna
o ¢asovy Usek 2—3 minut.

02 systém je vytrvalostni zatiZzeni nizké intenzity. Jsou zde Stépeny cukry a to od
pocatku cvi¢eni, nasledné i tuky za pfitomnosti kysliku. Lipidy aZ po 12 minuté fyzické
aktivity. Uvolfiovani energie je pomalé, ale mnoistvi uvolnéné energie vysoké.
Dodévani kysliku a poptdvka po ném je vrovnovaze — setrvaly stav. Cas, bé&hem
kterého vydrZzime provadét cinnost se zasobou glukdzy (v podobé glykogenu), je
pfiblizné 1 hodina. Tuky vystaci na delsi dobu, ovSsem zaleZi na jejich mnoistvi v téle.

Postaci priblizné nékolik hodin (Peri¢ & Dovalil, 2010).

3.8 Regenerace zen béhem florbalu

Je nutné chéapat dllezitost regenerace v nynéjsSim sportu. S ndro¢nym fyzickym
tréninkem na vysoké urovni u vrcholové aktivnich sportovkyn je regenerace velmi
dllezitd. Muze rozhodnout o kladném ¢i zdporném vysledku sportovkyné, tudiz klade
dliraz na detaily, které o téchto faktorech rozhoduji. Jedna se o oblasti stravovani,
regenerace a psychiky, a to podle modelu nazyvaného Sport — hacking. Dovalil et al.,
(2002) uvadi, Ze proces regenerace narusuje napfiklad alkohol, nespravné stravovani,

Spatny pitny rezim, ale i negativni emocni stav a citové prozitky.
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Pojem regenerace podle Jirky (1990) zahrnuje veSkerou aktivitu, vedouci
k Uplnému a rychlejsSimu zotaveni vSech dusevnich a télesnych procesd, jejichZ klidova
rovnovaha byla predchazejici aktivitou posunuta do urcitého stupné Gnavy.

Jednd se o normalni biologicky proces, ktery nastupuje bezprostfedné po
skonéeni utkdni ¢ tréninkové jednotky. Ukolem tohoto procesu je vyrovnat a obnovit
pokles funkénich schopnosti organismu a jednotlivych organt (Skruzny et al., 2005).

V Zivoté kazdé sportovkyné zaujima regenerace velice dUlezité misto.
U individualné sportujicich zaujima komplexni regenerace v organismu stdle
vyznamnéjsi misto v jejich tréninkovém procesu. Hlavnim faktorem procesu je
vytvoreni pfijatelnych podminek pro nasledujici rist vykonnosti. Také pro lepsi kvalitu
i kvantitu tréninkového nasazeni. Pro Dovalila et al. (2008) je regenerace v okruhu
sportu stejné dllezitd jako samotny trénink. Regenerace je také jednou z vyznamnych
prevenci pretiZzeni organismu. Spravné a dostatecné aplikované regeneracni prostfedky
zkracuji dobu, ktera je potrebnd k zotaveni a umoziuje absolvovat dalsi trénink ci
utkani s plné obnovenou funkéni kapacitou (Skruzny et al., 2005).

Regeneracni procesy se odehrdvaji v organismu ¢lovéka bez vnéjsiho ovlivnéni a
jsou komplexni soucasti Zivota. Veskerou pohybovou aktivitu ndsledné zastoupi unava,
nadale probiha faze zotaveni. Ve sportu se snazime zminénou situaci snizit na co
nejmensi casovy usek, ¢ehoz lze dosdhnout pti spravné vyuziti postupl, metod a
prostfedkd komplexni regenerace (HoSkova, Majorovd, & Novakova, 2015).

Prvnim zakladem regeneracnich postupl je pohybova aktivita, do které patfi
regeneracni cvi¢eni kompenzujici Unavu, cilené posilovaci a protahovaci cviéeni jako
prevence svalové nerovnovahy jednostranného pretézovani urcitou sportovni
disciplinou. DalS$im postupem jsou regeneracni cviceni ve vodé, plavani, jiné sportovni
aktivity nez florbal, relaxacni cviceni a regeneracni télesna pracovni a zajmova cinnost.
Treti skupinou jsou regenerace masazi a automasazi (Skruzny et al., 2005).

Podle HoSkové, Majorové & Novakové (2015) ¢lenime regeneracni procedury na
tepelné procedury, vodni procedury, svételné procedury, elektroprocedury, aktivni
pohybova cvi¢eni a masaze.

Tepelné procedury
Funguji na principu plsobeni tepla na lidsky organismus. Diky tepelnym

Ve

ucinkdm klesaji pocity bolesti. Kladnym faktorem je zvyseni vyZivy organismu, funkce
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organu a uvolnéni svall. Do tepelnych procedur fadime napfiklad sauny, parni lazné,
infrasauny (Hoskovd, Majorova, & Novakova, 2015).

Princip saun spociva v prohfati celého organismu, v mistnosti, ve které je
vzduch o teploté 80-120 °C, nasleduje ochlazeni v malém bazénu. Hodkova, Majorova
& Novakova (2015) zminuji, Ze nejlépe vyhovujici ochlazovani je v bazénku, jehoz
teplota se pohybuje kolem 8-12 °C. Lze vyuZit i studené vody ze sprchy nebo
studeného vzduchu. Podle Mikolaska (1972) nejlépe ucinkuje ledova voda nebo snih.

Parni lazen je vzdusna lazen, kde vzduch je nasyceny vodnimi parami. V parni
lazni, je obvykla teplota 40-50 °C. Svalové napéti je povoleno, krevni obéh se viak
dostava do zatizeni. Jako pfipravu na dalsi proceduru mize sportovkyné vyuzit lazen
o teploté 35 °C . Po 10-15 minutach nasleduje zchlazeni vlaznou sprchou a klidova faze
(HoSkova, Majorova, & Novakov4, 2015).

Infrasauna vyuziva tepelného plsobeni infraterveného zareni. Sportovkyné je
zahfivana infraervenym zafenim. Proces je zakladdn na saunovéani 20-30 minut. Cas
ovliviuji individudlnimi pocity sportovkyné. Pti této procedufe se zvySuje prokrveni
klGze, svaly maji pocit uvolnéni, dochazi k posileni imunity, sniZzuje se bolest svalll a
kloubt. Teplota se pohybuje okolo 45 °C (Hoskova, Majorova, & Novakova, 2015).

Sportovkyné také uzivaji zafizeni znamé jako polarium nebo kryokomory. Jednd
se o dalsi prostfedky tepelné regenerace, kdy dochdazi k odebrani tepla z organismu,
dochazi k ptsobeni chladu (HoSkova, Majorova, & Novakovd, 2015). Tvrzik & Gerycha
(2014) popisuji, Ze kryokomora slouzi jako regeneracni prostifedek pro sportovkyné.
Zkvalitiuje imunitni systém, pocity unavenosti jedince a klesa svalova bolest. Podle
Tvrzika & Gerychy (2014) je kryoterapie postup, pfi némZ je jedinec vystaven
extrémnimu chladu v kratkém casovém Useku. Procedura trva 1-3 min, ve specialni
komofte — kryokomore. Extrémné nizka teplota se pohybuje okolo -100 °C do -140 °C.
Diky extrémné nizké teploté dochazi k ochlazeni vnéjsich c¢asti téla. Ochlazena je kize,
podkozZni tkdné, svaly a vazy. Chlad také stimuluje koZni senzory, které aktivuji
centralni nervovy systém. Po ukonceni procedury v kryokomore dochazi k pohybové
aktivité. Diky pohybové aktivité se v lidském téle rozproudi krev a je urychlena
regenerace. Kryoterapie zvétSuje az pétindsobné regeneraci, zrychluje rozvoj sily a
vytrvalosti v tréninkové aktivité, Iécba mékkych tkani a svall je zvySena, zlepsuje
psychiku a naladu sportovkyné (Podébradsky & Podébradska, 2009).
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Vodni procedury

Podle Jirky (1990) patfi vodni procedury do nejvhodnéjsi skupiny procedur,
protoze voda umoziuje vést 20 x lépe teplo oproti suchému vzduchu. HosSkova,
Majorova & Novakova (2015) uvadi, Ze do vodnich procedur patfi:

e zabaly, obklady, otéry

e sprchy

o striky

e koupele celkové, Slapaci, vifivé, perlickové
e podvodni masaze

e bazén

Pro jednodussi rozhled délime teplotu vodnich procedur na 6 stupnd. Rozdéleni
je primérené subjektivnim pocitim jedince. Pocit viemu na stupnici je studeny,
chladny, vlazny, indiferentni, teply a horky. Prvni stupefi je voda studend p¥i 8-18 °C,
druhy stuperi je voda chladnd a stupné se pohybuji okolo 19-24 °C. Vlazna voda se
pohybuje kolem 25-33 °C. Ctvrty stuperi je indiferentni teplota, co? je teplota, pfi které
obnazeny ¢lovék nevnima chlad ani teplo (34-36 °C). Ve stale stejné teploté vzduchuje
pro nahého jedince indiferentni teplota 22-24 °C, ve vodnim prostredi je vyssi a to od
34 do 36 °C. Tepld voda je brana jako paty stupen, teplota je v rozmezi 37-39 oc.
Poslednim stupném je voda horka, jeji hranice je 40—43 °C (Jirka, 1990).

Dalsi procedurou jsou otéry, jejichZ proces funguje na principu mokrého ruéniku
nebo prostéradla. VloZzenim a ndslednym vyzdimanim ve studené vodé o teploté 10 az
12 °c. Nasleduje zabaleni dané oblasti nebo celého téla sportovkyné studenym
rucnikem. Prostor tfeme zrychlené dlani ruky sméry nahoru a dold v ¢asovém useku
dvaceti sekund. Dale pokracujeme ve tfeni drsnym ru¢nikem az do z€ervenani kize,
vyuzivame suchy rucnik. V posledni kroku zabalime vybrané misto do suché ptikryvky.
Metoda je velice puUsobivd pfi odstranéni mistni Unavy (HosSkovd, Majorova,
& Novakova, 2015).

Zabaly funguji na témér stejném postupu jako otéry, vyuzivaji se studené nebo
teplé zdbaly. U studenych zaball prikladdme ruénik o teploté okolo 10-12 oc. se
tfenim jako u otérd nepokraCujeme, na oblast je aplikovana sucha prikryvka. Zabal
nechdme plsobit v ¢asovém rozmezi 15-30 minut do zarudnuti k(Ze (Hoskova,
Majorova, & Novakova, 2015).
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Dalsi témér takovou metodou jsou obklady, které pracuji na principu pfiloZeni
vaku s ledem v dané oblasti téla. Pfed poloZenim vaku na kiZi je doporuceno podlozit
misto suchou osuskou, kterou ménime zhruba po 20 minutach (HoSkova, Majorova,
& Novakova, 2015).

Polévani je zahrnuto do dalSi vodni procedury, kterd funguje na principu
polévani chladnou vodou. Teplota vody se pohybuje okolo 10-12 °C v &asovém Useku
3—4 minut na dané oblasti téla. Zminéna metoda pusobi pfi odstranéni mistni Gnavy a
bolesti svaltl (Hoskova, Majorova, & Novakova, 2015).

Sprchy neaplikuji Zddny vyznamny ucinek pfi regeneraci. V oblasti sportu jsou
vyuzity zejména z ocistnych a hygienickych dlivodd po tréninku, zapase ¢i soutéznim
utkani. Po sprchovani stoupd koini dychani. Pro proces predehtati a pro fazi
relaxacnich Ucinkd volime sprchy teplé. Chladné sprchy miZzeme pouzit jako metodu
postupného otuzovani (Jirka, 1990).

Hoskovd, Majorova, & Novdkova (2015) popisuji studené termogeneze jako
proces tvorby tepla zplsobeny vystaveni se nizkym teplotam. Tento postup vyuZivaji
prvotfidni sportovkyné a v rdmci vrcholové regenerace sportovkyn je otuzovani jednim
z priorit. Diky pfizpUsobeni organismu na podminky chladu je mozné vybudovat
kardiovaskularni odolnost, vyrazné zrychlit regeneraci, spalovat tuky a vybudovat si
psychickou odolnost a pohodu.

Procedura, ktera ma vyznamny vliv na sportovkyni a je vyuzivana zejména pfi
regeneraci je vodni metoda nazyvana striky. Za pomoci dvou vodnich paprskd, pfi
teploté 38-43 oC, které sttikaji vodu o tlaku 100-300 kPa ve vzdalenosti 3—4 metrQ se
vyuziva nejprve teply vodni stfik, nasledné studeny stfik. Oba stfiky se aplikuji po dobu
10-15 sekund a kombinace se opakuje 4 x az 6 x. Procedura se vidy ukoncuje
chladnym stfikem. Vodni stfiky nesmi zasdhnout oblast obli¢eje, pohlavni organy a
bradavky. Po aplikaci stfikll dochazi k rychlé télesné i dusevni relaxaci (Jirka, 1990;
Hoskova, Majorovd, & Novakova, 2015).

Nasledujici procedurou jsou koupele. Zahrnujeme koupele Slapaci, celkové,
perlickové, vifivé, existuje vdak i mnoho dalsich. Slapaci koupel se zaméFuji na
odstranéni Unavy nohou a bércQ. Prvni fazi je Slapani v prvni kadi, ktera je pfiblizné
30 az 50 centimetr( vysokd. V kadi je chladna voda, jejiz teplota se pohybuje okolo

10-12 °C. Jedinec v prvni kadi predlapuje zhruba 15 sekund, poté nasleduje faze druhd,
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kdy sportovkyné vstoupi do druhé kadé, o stejné velikosti pfi teploté vody 38-40 oc.
Cas preslapovani je provadén od 20 do 30 sekund a cely priibéh se opakuje 6 x aZ 10 x.
Vifiva koupel je metoda zamérend na relaxaci a uvolnéni svalového napéti. Trysky
provadéji vifeni vody, proudy zaroven masiruji oblasti téla pod vodni hladinou. Ve
vifivé vaniéce plsobi teplota vody okolo 37 °C. Tuto proceduru aplikujeme po dobu
10-15 minut (HoSkova, Majorovd, & Novakova, 2015).
Svételné procedury

Procedury vyuZivaji infradervené zareni, ultrafialové zareni a biolampy.
Infracervené zareni ma po aplikovani ve tkanich pouze tepelny ucinek. Zareni vyvola
kratké zarudnuti. Je vyuzito k lokdIni a celotélové aplikaci. Ultrafialové zareni je druhou
metodou svételné procedury. Dopadem zafeni na zemsky povrch je tomuto zareni
globalné vystaven kazdy z nds. Svoji Ucasti se podili pfi tvorbé vitaminu D, ma vliv na
krevni obraz, obranyschopnost organismu a svalovou vykonnost. DalSimi zdroji
ultrafialového zareni jsou soldria a rtutova vysokotlakd vybojka. Biolampa funguje na
principu polarizace svétla, pfi ¢emz je odfiltrovdna slozka ultrafialového zareni.
Biolampa se vyuziva se v lékarstvi a za Ucely regenerace (Hoskova, Majorova,
& Novakova, 2015)
Elektroprocedury

Elektroprocedura muiZe byt provadéna pouze proskolenym odbornym
persondlem a na zakladé lékarské indikace. Predstavuje vyuZziti plsobeni elektrické
energie a déli se podle typu a frekvence proudu (HoSkova, Majorova, & Novakova,
2015). Stejnosmérny proud vyrazné zvysSuje prokrveni kize, soucasné prokrveni sval
v oblasti aplikované proudem. Nasledkem tohoto prokrveni je rychlejsi odstranovani
produktl latkové vymeény, rychlejsi obnovovani energetickych zdsob ve svalu a
celkového urychleni regenerace svall. Nizkofrekvenéni proudovy impuls
stejnosmérného proudu se vyuZiva pro posileni svall a zvySeni prokrveni. Dalsi
elektroprocedura vyuzZivd magnetického pole, které se zacdalo vyuzZivat na konci
20. stoleti a diky jeho pUsobeni dochazi ke zlepseni prokrveni (Jirka, 1990).
Pohybova aktivita

Jiz od pocatku 21. stoleti se Zivotni styl obyvatel priklani ke statické zatézi
vsedé. V oblasti sportovni cinnosti k neustdlému zvétSovani sportovnim vykonu.

V obou téchto pripadech je nasledkem nerovhomérné zatézovani svalovych skupin, coz
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vede k poruchdm pohybového aparatu, také k anatomické nevyrovnanosti (Hoskova,
Majorova, & Novdakovd, 2015; Bursova, 2005).

Zakladnim bodem pro dobrou télesnou kondici je vSestranna pohybova aktivita
a jeji nedostatecné mnoistvi vede k onemocnéni, zranéni, snizeni fyzické zdatnosti Ci
k urychleni starnuti. Jednostranna sportovni aktivita skodi pfi sportovani, nevhodné je
sezeni u pocitace nebo volantu. Télovychovni odbornici a pracovnici zdUraznuji, Ze pfi
prokladani regeneracnich cviceni pri pohybové aktivité dochazi k zpevnovani svall,
nikoli ke zvétSeni. Ddle jsou zpevnény vazy a klouby (Bursova, 2005).

Pokud do tréninkového procesu zaradime kompenzacni cviceni, predejdeme
tak bolestivym strukturalnim vadam hybného systému, ke kterym dochazi pfi Spatném
nebo nevhodném zvoleni cviku (Bursova, 2005). ,Jako kompenzacéni cviceni
oznacujeme variabilni soubor jednotlivych cvikQl v jednotlivych cvi¢ebnich polohach,
které mUzeme ucelné modifikovat s vyuZzitim rlizného ndcini a naradi (Bursova, 2005,
s. 27)".

Pfi zachovani zdsad se mohou kompenzacni cviceni stat nejspolehlivéjsim
prostfedkem prevence. Pokud jsou jiz vzniklé svalové dysbalance a poruchy hybného
systému, kompenzaéni cviceni mohou byt nejucinnéjsSim prostfedkem pro jejich
odstranéni (Bursova, 2005).

Za predpokladu, Ze diagnostikujeme nerovnovahu mezi svalovymi antagonisty,
je nejprve duleZité protahnout zkrdcené svalové partie. Po peclivém protazeni a
odstranéni svalového zkraceni mlizeme pfistoupit k naslednému posilovani ochablych
svall (Zitko, 1998).

Dalezitym faktorem je zaclenéni vstupni prohlidky pohybového aparatu Zakyn a
Zzen. Diagnostikuje se drieni téla, ddle musime posoudit dil¢i svalové skupiny Cci
zkraceni a posoudit zakladni pohybové stereotypy (Zitko, 1998).

Kompenzacni cviceni délime podle Zitka (1998) na nékolik skupin:
e cviceni relaxacni
e cvi¢eni protahovaci a napinaci
e cviceni cilené posilovaci
e cviceni mobilizacni (kloubné uvolfiovaci)
e cviCeni dechova

e cviceni pro vypracovani kvalitnich pohybovych stereotyp(

58



Podle Bursové (2005) délime kompenzacni cviceni na:
e uvoliovaci
e protahovaci

e posilovaci

Pokud chceme dosahnout efektivniho vysledku, musime dodrzet spravnou
posloupnost jednotlivych cvikd. Dukladné a fadné uvolfiovaci cvieni provadime pred
protahovacim cviéenim, po kterém nasleduje posilovani cviceni. Cviky, které
provadime, se snazime provadét uvédoméle a prociténé. Ddle dbdme na spravné
dychani. Cviky zafazujeme do rozcviceni a jsou vyuZity na konci tréninku. V nékterych
pfipadech mohou byt zarazeny v priibéhu tréninku.

Cviky uvolriovaci

Pomoci uvolnujicich cvikd dochazi ke snizeni dusevniho napéti, ovliviiujeme
vnitfni vegetativni systém, klesa krevni tlak, srde¢ni a dechova frekvence. V tréninku
sportovkyné relaxace pfirozené urychluje regeneracni procesy ve svalech. Vyznamné
napomahd zvladat predstartovni ndlady a odbourdva Unavu po sportovni zatézi, ¢imz
zkvalitfiuje nasledny trénink, sportovni utkani ¢i zavody (Bursova, 2005).

Cviky protahovaci
Protahovaci proces (stre€ink) provadime rGznymi zplsoby, =zdlezi na
schopnostech a stavu sportovkyné. Alter (1999). Déli strecink na 5 zakladnich technik:
e staticky
e dynamicky
e pasivni
e aktivni
e proprioceptivni strecink

V tréninkové jednotce se jedinci shledaji s nejriznéjsimi technikami strecinku.
Béhem zahtati a rozcviceni se snazime pozvednout télesnou teplotu, krevni obéh,
srdecni frekvenci a pfipravujeme svaly na ndslednou aktivitu. Cviky zahfivajici poskytuji
dostatecné mnoizstvi Casu pro to, aby se organismus prizplsobil z klidného stavu do
stavu psychické a fyzické pripravy na vykon. Cviky vedou ke zlepSeni vykonnosti a

sniZzuji pravdépodobnost zranéni. Vhodné cviky pro zahajeni aktivity jsou dynamické
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streCinkové cviky. Nevhodné jsou naopak cviky statické, které tedy provadime na konci
aktivity (Alter, 1999).

Strecink m(ze byt provadén aktivné nebo pasivné. Prvni zminény strecink
nastava v dobé, kdy jedinec po dobu protaZeni udrzi sdm bez cizi pomoci ¢ast téla
v protahované poloze po uréenou dobu. Kdruhému zminénému druhu strecinku
dochazi tehdy, kdyZ protahované osobé pomaha vnéjsi opora (napfiklad zapfreni ruky
o sténu). Za tuto oporou lze brat i jinou osobu, kterd napomaha k docileni polohy nebo
udrzeni vychozi polohy po urcitou dobu (Nelson & Kokkonen, 2009).

Mezi zasady cviceni pti protahovani doporucujeme podle Bursové (2005)
napriklad protazeni svalovych skupin vidy po dokonalém zahfati, protahovaci polohu
zaujimame pomalu a uvolnéné, protahovaci cvi¢eni provadime nejlépe ve stabilnich
polohdch (v lehu, sedu), aby mohl byt sval dokonale a védomé uvolnény, protahovaci
cviceni nesmi byt nikdy bolestivé, Ucinek protahovdni podporujeme optimalnim
dychanim, volime rlizné varianty protahovacich cvik(i, nikdy v krajni protahované
poloze nehmitame.

Posilovaci cviky

Funkéni zdatnost svall, které jsou ochablé, navySime za pomoci prvkl vedouci
k posileni. Jednotlivé cviky volime podle poZadovaného cile. Dale bereme v potaz
uroven zdatnosti dané svalové skupiny. Pokud chceme, aby cviceni mélo smysl, bylo
ucinné a rozvijelo silové schopnosti, musi byt zafazeno nejméné 2—-3 x tydné. Podle
doporuceni by mély byt prvky posileni souéasti kazdodenniho programu jedinct, ktefi
cvici pro zdravi (Bursova, 2005).

Podle Bursové (2005) jsou cvi¢eni zamérena na posileni rozdélena na statickd
(izometrickd) a dynamickd (izokinetickd). Dynamicka se dale déli na rychld a pomal3,
koncentricka (svalova vldkna se zkracuji) a excentricka (svalova viakna se prodluzuji).
Masdze

Masaze jsou u sportovkyn velice oblibené a patfi mezi nejpouzivanéjsi
regeneracni procedury. MasazZ lze chapat jako proces, ktery pulsobi na lidské télo
pomoci mechanickych hmatl. Masaz ovliviuje prokrveni, kloubni pohyblivost,
centralni nervovy systém, odplavovani zplodin latkové vymény, psychické a svalové
napéti. Masaz se nezarazuje ihned po sportovnim vykonu, ktery Unavu vyvolal, ale az

po urcité dobé odpocinku (Hoskova, Majorova, & Novakova, 2015).
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Podle Kvapilika (1992) jsou masaze rozdéleny na l|écebnou, rehabilitacni,
kosmetickou, rekreani a sportovni masaz.

Masazni prostfedky jsou dulezZitou soucasti pfi masazich, zarucuji lepsi skluz na
téle a lepsi pozitek z masdaze (Stuart, 2008).

Stuart (2008) popisuje, Ze pomocné prostiedky pfi sportovni masazi jsou
masazni emulze, gely, krémy, oleje, pudry a mnoho dalSich. Pfi vybéru a aplikovani
musime dbat na sloZeni pfipravku, protoze nékteré jsou alergenni, proto je lepsi
vyuzivat Cisté pfirodni oleje.

3.9 Vyziva sportovkyn

Jednim z urcujicich faktorl schopnosti sportovkyné podat vykon a zavodit je
vyZiva a pfijem potravy, nejen z hlediska vykonu fyzického, ale i vykonu psychického.
Pfijem potravy ma také duleZitou roli béhem celého tréninkového obdobi a pfi
cestovani na zdvody (Macek & Mackova, 1997).

Velikost energetického pfijmu zdvisi na energetickém vydeji na vlastnim
sportovnim vykonu a musi byt tak vyrovnan, aby si sportovkyné udrzela idedlni slozeni
téla a télesnou hmotnost. RUzna sportovni odvétvi vyzaduji k podani maximalniho
vykonu specifické télesné typy a také vhodnou télesnou hmotnost. Proto tedy na jedné
strané vidime gymnastky nebo baletky vazici 40 kilogram(, na strané druhé pak
zapasnice nebo hracky hokeje, kdy jejich télesna hmotnost znacné presahuje
80 kilogramUl. Télesnd hmotnost Zen v aerobnich sportech je mezi 52—-67 kilogramy a
v anaerobnich je mezi 56—88 kilogramech. Podil rezervniho tuku u sportujicich Zen je
10-20 %. Pokud ma sportovkyné vysoky obsah tukd, mlzZe to negativné ovlivnit jeji
vykonnost. Podil tukl u Zen vaerobnich sportech se pohybuje mezi 12-27 % a
v anaerobnich je mezi 21-29 % (Mdacek & Mackova, 1997).

Pokud se sportovkyné snazi ovlivnit svoji hmotnost, méla by sledovat jak svoiji
télesnou hmotnost, tak své sloZeni téla. U Zen by nemélo dojit k poklesu pod
doporucena procenta tuku, existuje totiz uzky vztah mezi nizkou hodnotou rezervniho
tuku a poruchami menstruace (Macek & Mackova, 1997).

Vzhledem k vySe uvedenému vztahu se prijem energie na kilogramy télesné
hmotnosti doporucuje 40-50 kcal/kg/den u Zen, které trénuji vice jak 90 min/den

(Macek & Mackova, 1997).

61



Sportovkyné, které maji nizkokalorickou dietu (<2200 kcal/den) by mély
pfijimat méné nez 25 % tuku a mély by jist potraviny s vysokym obsahem vapniku,
hotéiku, zinku, Zeleza a vitaminu By, Sportovkyné, které konzumuji vysoce kalorickou
potravu, kde by tuk mohl Cinit témér 30 % kalorického pfijmu, by mély dbat na
dostatecny privod vitaminu skupiny B at uZ v pfirozeném stavu nebo ve fortifikované

potravé (Macek & Mackova, 1997).

3.10 Vyuziti sporttestri

Pfistroj je uren pro zjisténi aktudlnich hodnot a nasledny zdznam tepové
frekvence. Pomérné jednoduchou cestou umoiznuje zjistovat funkéni odezvu
organismu pfi pohybové aktivité, pozorovat jak zatizeni (jeho intenzitu), tak i zotaveni.
Pas, ktery je pfipevnén na hrudi sportovkyn zaznamendva hodnoty tepu, ty pfevadi do
zdznamového pfristroje v podobé hodinek, které sportovkyné ma upevnény na ruce,
kde se zobrazuji aktudlni hodnoty. Zaznamenané data je mozné pretdhnout do
specidlniho pocitacového programu, kde lze data dale detailné zpracovdvat a
vyhodnocovat. Sportovkyné muze vidét, jak dlouho provadi danou aktivitu. Dale mlze
sledovat aktualni srdecni frekvenci (Dovalil et al., 2008).

V dnesni dobé jde systémy ze sporttestru propojovat s internetem a porovnavat
je. ,Vybrat si, ktery sporttester zakoupit, je v podstaté otazkou osobniho vkusu. Vas
vybér bude ovlivnén témito faktory: cenou, tréninkovymi cili, drovni zdatnosti a
mnozstvim informaci, které potrebujete.” (Benson & Connolly, 2012, s. 43).

Sportovni hodinky jsou nasim pomocnikem pro sestavovani trénink(. Sleduji
naslednou fazi zotavovani a varuji pfed blizicim se onemocnénim. Zabranuji

pretrénovanosti (Benson & Connolly, 2012).
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Obrazek 6. Sporttester Polar RS 400 — 1., hrudni pas — 2., Polar USB IrDA - 3.

Tepova frekvence se méni v zavislosti na potifebach organismu. Roste nebo klesa
podle stupné zatiZzeni. Monitoring tepové frekvence je nejjistéjsi zplsob jak védét, zda
trénujeme spravné. V poslednich letech se tato metoda dostala na docela novou
kvalitativni Uroven zasluhou elektronickych méri¢li tepové frekvence. Vyhodou je
jednoduchost této metody (Bolek, 2008).

Spatny kontakt sporttestru
Benson & Connolly (2012). Uvadi, Ze sporttester mlze mit Spatny kontakt nebo
technickou zavadu a hodnoty nejsou spravné. Je tézsi danou chybu odhalit, nez se ji
pak zbavit. Pokud chceme trénink ¢i pokroky v ném fidit podle srdec¢ni frekvence,
musime si byt jisti, Ze to co déldme, délame opravdu spravné.
Technické obtize, ke kterym Ize mGze dojit pfi pouzivani pfistroje:
e problémy pfi skluzu pasku
e sporttester nezobrazuje hodnoty
e staticka elektfina
e ruseni spojeni cizim signdlem
o pfilis mokré tricko
e nové technologie
Zvyse uvedenych obtizi k nej¢astéjSim patfi skluz, nezobrazujici se hodnoty a
promocené tricko (Benson & Connolly, 2012).
Skluz pasku
Jednou z pficin nevyrovnanych nebo chybnych hodnot mize byt volny pasek.

DileZité je pasek dostatecné utahnout, aby nedochdzelo kjeho posunuti
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nebo nezddoucimu treni, které wvyvolava elektrickou aktivitu, kterd pozménuje
elektrické impulzy ze srde¢niho svalu (Benson & Connolly, 2012).
Sporttester nezobrazuje hodnoty

Pokud sporttester nezobrazuje po spravném nasazeni hodnoty na hodinkach,
nejvétsi divodem nefunkénosti je nedostatecny kontakt elektrody s kizi. Podstatnym
faktorem je potfeni elektrod vodou a pfiblizeni hodinek k hrudnimu pasu. DalSim
problémem mohou byt vybité baterie vjednom ze zafizeni. Po potfeni vodou ¢i
vyméné baterii by se mély hodnoty po chvili zobrazit (Benson & Connolly, 2012).
PFilis mokré tricko

Velmi mokré tricko ma pfilis velkou hmotnost pro snimac. Kvili vétsi vaze
dochazi k narazim na néj. Pfi pfilis vysoké teploté a velkému poceni je doporuceno
snima¢ natdhnout pres promocené triko. Tricko, které je mokré prenosu nebrani
(Benson & Connolly, 2012).
Staticka elektrina

Je projevem S3patné zvoleného cvi¢ebniho uboru, ktery mame pres snimac.
Statickd elekttina rusi signdl, nejcastéji se projevuje v chladném a suchém pocasi. Pfi
poceni by se mél dany problém odstranit. Nékdy muze trvat kolem deseti minut, nez
problémy se statickou elektfinou odezni a zatheme se potit. Problém u Zen muze
nastdvat v ptipadech, kdy Zeny maji vyztuhu v podprsence (Benson & Connolly, 2012).
Ruseni cizim signdlem

Pokud cvici dvé sportovkyné pobliz sebe, mize signdl jednoho ze sporttestru
rusit signdl druhého. Pro zabranéni vtomto naruseni by si méli sportovci udrZovat
urcity prostor mezi sebou. Sporttestry na kvalitni Urovni maji své vlastni identifikacni
Cisla, tudiZz je prenos zcizich hodinek nemozny. Chybou vidy nemusi byt pouze
sporttester. Na viné se pfri ruseni signalu maze podilet i zafizeni GPS, krokomér a
podobné pfistroje (Benson & Connolly, 2012).
Nové technologie

Za poslednich par let prodélaly sporttestry velky vyvoj. Zlepsila se funkénost,
prodejci se predhanéji v lepsim vzhledu, presnosti a spolehlivosti hodinek.

Benson & Connolly (2012) popisuji, Ze moderni pfistroje poskytuji informace
o vydeji kalorii, spotiebé kysliku, ¢asu strdveném v jednotlivych tréninkovych pasmech.
Dale pak informuji o maximalni srdec¢ni frekvenci dosazené v pribéhu jedné tréninkové
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jednotky, o pasmech zotaveni. Hodinky jsou vybaveny zvukovymi signaly, umoznuji
méreni srde¢ni frekvence 24 hodin denné a maji spoustu dalSich vylepseni.

V dnesni dobé mlzeme po internetu porovndvat ceny a funkce sporttesterd,
nasledné si zvolime pro nas ty nejlepsi. Znalost funkci, které hodinky maji, umoZzniuje

lepsi nastaveni tréninku a intenzity v ném (Benson & Connolly, 2012).
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4. Synteticka cast

V této Casti prace prezentuji srovnani tréninkového a zapasového zatizeni, které
bylo uréeno na zakladé denikll. Ty obsahuji pocet trénink(, odcvicené hodiny, také
pocet zapasu, které probéhly v obdobi tfech mésicl a to v zafri 2019, fijnu 2019 a
listopadu 2019. Udaje byly zpracovéany do tabulek, poté byly sestaveny grafy s procenty

zatizeni jednotlivych slozek trénink( a zapasa.

4.1 Srovnani a vysledky tréninkovych denikt

Pro srovnani jsem si vybrala tfi tymy Zenského florbalu a to tym Spartak
Pelhfimov, SK Jihlava — Zdar nad Sazavou B a tym Rudy Dra¢ice MLADYCH NADEJI (Tyn
nad Sdzavou). Tym Spartaku Pelhfimov hraje druhou ligu, zbylé dva tymy hraji ligu
prvni. Z hlediska odlisnosti typu soutézZe lze fici, Ze se rozdily v prvni a druhé vyskytuiji.
Po vyzkumu bylo zjisténo, Ze tréninkové jednotky jsou odlisné v délce trvani tréninku a
v poctu trénink(. Zatizeni jednotlivych tym( je odliSné. Tréninky Zen jsou nepatrné
ovliviiovany vnéjsimi faktory. Sice se Zensky florbal postupné rozviji a kvalita Zenského
florbalu stoupd, ale stale je problém z hlediska prostord, ¢asu, smiSenych trénink(
s muzi, malé ucasti na tréninkové jednotce, a to poté ubird jednotlivym tym0m na

kvalité.

Tabulka 6. Pocet tréninki a odcvi¢enych minut celkem (zdroj vlastni 2020)

; , Podet
Tym Pocet tréninkl odcvitenych
Y v daném obdobi SVCETY
minut celkem
Spfrnk Pelhfimov - 13 1258
2. Liga
SK Jihlava - Zd'dr nad
4
SézavouB-=1.liga i R
Rudy Draéice
MLADYCH NADEJ - 13 960
1. liga

V obdobi zafi 2019 - listopad 2019 vtymu Spartak Pelhfimov probéhlo
13 tréninkd a tym odcvicil 1 255 minut. Tréninky probihaly pravidelné v patek. Zacatek
tréninkové jednotky se uskutecnoval v rozmezi 18:15-18:30 hodin, pficemz se zacinalo
Uvodni ¢asti 1, kterd se skladala z rozbéhani, dynamického stre¢inku a abecedy. Za tfi
mésice Spartak odtrénoval v Gvodni ¢asti 1 — 195 minut. Nasledovala 2. dvodni ¢ast,

ktera zahrnovala rozchytani brankarky a individualni praci s mickem, trvala 127 minut.
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Celkem v Uvodni ¢asti hracky cviCily 322 minut. Do hlavni ¢asti, jsou zahrnuta herni
cvi¢eni — hlavni ¢ast 1, hra — hlavni ¢ast 2, béhy — hlavni ¢ast 3 a posilovani — hlavni ¢ast
4. V hernich cvicenich tym procvi¢oval zakladni florbalové cviceni, jako jsou krosové
nahrdvky, prebihand, utok 2 na 1, slalomy, Stafetové soutéZe a tak ddle. Cviceni byla
zaméfena na strelbu, nahravani, prfesnost a rychlost nahravek, uvolnéni hrace
s mickem i bez micku. Ve zbylé ¢asti tréninku byl ¢as vénovan samostatné hie 5 na 5,
pfi mensim poctu hracek se hrdlo dle poctu na mensim hfisti. Zatizeni v hlavni asti
zahrnovalo béhy i posilovani a celkem trvalo 803 minut. Vdaném obdobi trvala

v

zavérecna ¢ast 130 minut, zahrnovala vybéhani a individudlni protazeni.

Tabulka 7. Pocet odcvicenych minut v tvodni ¢asti (zdroj vlastni 2020)

- E ~ g
- 3 § s E b s E
Tym - 2§ 5 v g = -
c E "W F Fal— c ==
2 geef2® E: g S
3 s 3 s
rozb&hani 65 cvi€eni na rozchytani
Spartak Pelhfimov— abeceda 65 195 brankarl'cy - 127
2. liga tekod stredink & individudlni prace s
dynamicky streinl —
rozb&hani+vybihani
" - 357 ini gé
SKJihlava - Zd'ér nad schodd 1020 r:;_cl'_n:l'la;:fgo:?;n: ——
Sazavou B-1. liga strefink 510 :'nu.i:lemu ia
cviky na zpevnéni téla 153
rozbé&hani 26
Evihadlo 13 cvi€eni na rozchytani
Rud\}[)'raEil:l MLADYCH | o cqa 26 130 gélmana 75
NADEJ - 1. liga . nahravky
individudini préce s
) 65
mickem

V uplynulych tfech mésicich mél Zdar odtrénovano nejvice hodin. Tréninky
probihaly v pondéli, ve stfedu, ve Ctvrtek a v patek. Za tfi mésice hracky odtrénovaly
51 trénink(, Casové odtrénovaly 5410 minut. Trénink zacinal Uvodni ¢asti 1, ktera
trvala 20 minut. Skladala se zrozbéhani, vybihani schodl, protazeni a cvik( na
zpevnéni téla. Za tfi mésice trvalo zatizeni v Uvodni ¢asti 1 — 1 020 minut. V Uvodni
Casti 2, ktera zahrnovala rozchytdni gélmana a individudlni praci s mickem trvala
765 minut. Uvodni ¢ast celkem ¢&itd 1785 minut. V hlavni &asti se hracky vénovaly
hernim cvi¢enim. Tym zde zdokonaloval svou techniku, pfesnost a rychlost nahravek,
nacviCoval standardni situace, utoky 2 na 1, uniky hracek, stfelbu, prenos hry ci

slalomy. Ddle do této €asti je zahrnuta samostatnd hra a posilovani. Hraéky hraly hru
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pét na pét nebo tfi na tfi. ZatiZzeni této pasaze trvalo 2 725 minut. V zavéru probihalo

vyklusani a protazZeni hracek, kdy je vysledny cas po tfech mésicich 765 minut.

Tabulka 8. Jednotlivé slozky hlavni ¢asti v minutach (zdroj vlastni 2020)

Tym

Cviceni
hlavni
cast 1
Hra
hlavni
cast 2
Béhy
hlavni
cast3
Posilovani
Hlawni
castd

Minuty Série

celkem celkem
stupfiovany 16 16x 40 metrd
strelby 60% atleticky 5 5x 40 metrd)
rozehravky 70% atleticky 5 5x 40 metrd
uvolfiovani hrace 445 |'g0% atleticky 10 9x a0 metrss | 28
zetko 90% atleticky 16 11x 40 metrd
pfesun hry -
pebihans rovinky 27 10x 30 s 40 metru
2nal, 1nal, 2na2 100% atleticky' 8x30s 40 metrd
79

251 Béh vzdalenost

Spartak Pelhfimov—
2. Liga

1390

stielby
bago
2nal, 1nal, 2na0
krosové nahrévky
prebihana
trojahelnik
standardni situace
pfesilova hra, oslabeni
kolotoé, zetko

277
nahravky v pohybu

Rudy Dracice rohy na velké brankoviité
¥ strelby

MLADYCH NADEJ - — 340 |wbuiné béhy 8 10x [20metrG| ©
1. liga rohy s pfihravkou

presilové hry, oslabeni
2nal, 1nal
krosovky, xka

SKJihlava -
Zdér nad Sézavou B~
1.liga

1320 - 150

Ackoli jsou hracky z Tyna v prvoligové soutézi, ocekavala jsem podobny pocet
odtrénovanych hodin jako SK Jihlava — Zdar nad Sazavou B, aviak jejich tréninkové
zatizeni trvalo po dobu tfi mésicl nejkratsi dobu. Tréninky probihaly v patek zhruba
jednu hodinu. Za t¥i mésice odcvicily hracky zTyna 960 minut. Uvodni zatizeni

7 s o v

vzhledem k ¢asové narocnosti probihalo svizné. Skladalo se z rozbéhani, skok( pres
Svihadlo, protazeni a individudlni ¢innosti hracek s mickem a florbalovou holi. Zatizeni
Uvodni ¢asti 1 trvalo 130 minut. Rozchytani brankarky a nahravky hracek je zarazeno
do Uvodni ¢asti 2 — trvalo 75 minut. Stejné jako v predchozich dvou tymech se divky
z Tyna v hlavni ¢3asti snazily rozvijet herni ¢innost jednotlivce i ¢innost tymu. V zavéru
hlavni ¢asti hracky hrély zapas v poctu pét na pét nebo tfi na tfi. V daném obdobi trvala

hlavni ¢ast 625 minut. Mimo herni cvieni a zapas obsahuje hlavni ¢ast i béhy, které

trvaly pouze 8 minut po dobu tfi mésic(. Do zavérecné Casti je zahrnuto vyklusani a
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individudlIni protazeni hracek, jez ¢itd po findlnim souctu 130 minut (stejné jako u tymu
Spartaku Pelhfimov).

Tabulka 9. Pocet odcvicenych minut zavérecné ¢asti (zdroj vlastni 2020)

§ < § < %55
Tym 2 E = E g E 2
< > o > a E &
- o
Spartak Pelhfimov—2. IiE: 65 65 130
SK Jihlava - Zd'ér nad Sdzavou B-1. liga 255 510 765
Rudy Dragice MLADYCH NADEJI - 1. liga 65 65 130

Tabulka pro zavére¢nou c¢dast ukazuje, Ze vyklusani Spartaku Pelhfimov a
prvoligového Tyna ma stejny konecny vysledek. Oba tymy se vénuji vyklusani a
protazeni 10 minut po tréninku. Tym lJihlavy ma zavérecné protazeni peclivéjsi,

vyklusani se vénuje 5 minut a protazeni 10 minut.

Tabulka 10. Soucet zatizeni v minutach vsech casti (zdroj vlastni 2020)

£ I S % £

Tym 385 | 28 | #8 | £

D be & (¥
Spartak Pelhfimov—2. liga 322 803 130 1255
SK Jihlava - 2d4r nad Sazavou B- 1. liga 1785 2 860 765 5410
Rudy Draéice MLADYCH NADEJI - 1. liga 205 625 130 960

V zavéru je uvedena tabulka, kterda zahrnuje pro prehlednost porovnani uvodni
Casti, hlavni ¢asti a zavérecné ¢asti v minutach celkem. Vysledky mezi tymy v prvni lize
jsou velmi odlisné. Na zacatku jsem ocekdvala podobné vysledky u prvoligovych tyma,
tedy u Jihlavy a Tyna. Provedenym vyzkumem jsme zjistili, Ze tréninkova jednotka
téchto dvou tymu se lisi o 4 450 minut, coZ je dle mého nazoru vysoky rozdil, kdyz
bereme v potaz tymy na stejné soutézni Urovni. Dlsledkem je jednotydenni trénovani
oproti ¢tyftydennimu trénovani. S Pelhfimovem se lisi Jihlava o 4 155 minut, cozZ se
vzhledem k pelhfimovské soutézi dalo ocekavat.

V bakalafské praci podle Svecové (2012), kterd ve své praci zabyva
traumatologickymi stavy ve florbalu, se lze docist, Ze priimérny pocet tréninkd Zen se

pohybuje v rozmezi 2-3 tréninkl tydné. Uvadi, Ze jeden trénink tydné maji vétSinou
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hracky, které hraji florbal rekreacné. S porovnanim nasich tym Ize fici, Ze rekrea¢nimu
florbalu se vénuje tym Spartaku Pelhfimov. Tym hraje druhou ligu a tréninkové zatizeni
odpovidd jednomu tréninku tydné, zhruba hodinu a pll. Tym SK lJihlava ukazuje
s poctem 4 trénink( tydné nadprlmér. Déle se Ize dodist, Ze ¢im vySsi soutéZz hracky
hraji, tim vice maji trénink( tydné, coz by mélo byt pochopitelné z divodu zvysujici se
narocnosti u vyssich soutézi. Tomuto tvrzeni neodpovida tym Rudy Dracice, které sice
hraji prvni ligu, ale jejich tréninkové zatizeni je pouze jednou tydné.

Tréninky tymU byly rozdéleny do ¢asti: rozcviceni — Uvodni ¢ast 1, rozchytani
brankarky — Uvodni ¢ast 2, cviéeni — hlavni ¢ast 1, hra — hlavni ¢ast 2, béhani — hlavni
¢ast 3, posilovani — hlavni ¢ast 4 a zavére¢na c¢ast. Pokud vysledky bereme
v procentech, rozcvicka Pelhfimova Cita 16 %, u Tyna 13 % a u Jihlavy 19 % v daném
obdobi. Uvodni ¢ast 2 zahrnuje z velké &asti rozchytani gélmand, déle pak individudlni
praci s mickem &i nahrdvky, v procentech — 10 % Spartak Pelhfimov, 14 % SK Jihlava a

8 % Tyn.

Procenta jednotlivych cviceni
Spartak Pelhfimov

B Rozcvicka - Gvodni Cast 1

® Rozchyténi brankarky -
Gvodni cast 2

® Cviceni- hlavni ¢ast 1

B Hra - hlavni ¢ast 2

® Béhy - hlavni ¢ast 3

® Posilovani - hlavni ¢ast4

w Zavérelnd Cast

Graf 1. Jednotlivé slozky tréninku v procentech - Spartak Pelhfimov (zdroj vlastni 2020)

Hlavni ¢ast zahrnuje v prvni ¢asti jednotlivd herni cvi¢eni. U Pelhfimova vysel
koneény vysledek 20 %, u Jihlavy 26 % a u Tyna 29 %. Ke konci kazdého tréninku hraly
vsechny tymy zapas at uzZ tfi na tfi nebo pét na pét. Tato ¢ast u Pelhfimova a Tyna Cita
nejvice procent — Pelhfimov 36 %, Tyn 35 %. Jihlavské divky se této ¢asti vénovaly po

dobu tfi mésict 24 %.

70



Procenta jednotlivych cviéeni
SKJihlava - Zdér nad Sazavou B

® Rozcvicka - Gvodni éast 1

® Rozchyténi brankarky -
Gvodni ¢ast 2

® Cvi¢eni - hlavni ¢ast 1

® Hra - hlavni &ast 2 [
® B&hy - hlavni &ast 3 '
® Posilovani - hlavni ¢ast4

W Zavérecna Cast

Graf 2. Jednotlivé sloiky tréninku v procentech - SK Jihlava - Zdar nad Sazavou B (zdroj vlastni 2020)

Nejvice mé zaujala ¢ast posilovaci a béhaci. Co se tyce béhu, Pelhfimov dosahl
6 %. Nékteré tréninky zahrnovaly rizné formy béhd, kdezto tym z Tyna ma pouze 1 %,
kdy se béhem obdobi béhiim vénovaly jen jednou. Divodem je kratka tréninkova
doba, proto divky béhaji spise individudln& mimo tréninky. Zdar nezaznamenal
v daném obdobi ani jedno procento vénované béhim. Divky se béhdani vénuji v letni
pripravé, béhem sezény provadi béhy také individualné.

Procenta jednotlivych cvic¢eni
Rudy Draéice MLADYCH NADEJ|

m Rozcvitka - ivodni ¢ést 1

m Rozchytédni brankarky -
uvodni ¢ast 2

® Cvi¢eni - hlavni &¢ast 1

m Hra - hlavni &ést 2

m Béhy - hlavni ¢ast3

® Posilovani - hlavni ¢ast4

m Zavérelna Cast

Graf 3. Jednotlivé slozky tréninku v procentech - Rudy Dracice MLADYCH NADEJI (zdroj vlastni 2020)
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Co se tyce posilovani, nejvice procent ¢ita Jihlava. Jednou tydné maji tréninky
proloZeny posilovanim, procentové to odpovidd 3 % kvuli vysokému poctu tréninka.
Pelhfimov zaujima 2 %, tréninky obc¢as zahrnuji posilovaci slozku. Nejvice se Pelhfimov
vénuje posilovani v letni pripravé.

Na zakladé dotaznikd, které Svecova (2012) pouZila k vytvoreni jeji prace, jsem
zjistila, Ze sto florbalistek, které odpovédély na jeji dotaznik, se tréninkovému zatizeni
6 hodin tydné vénuje nejvice hracek. Z jejiho vyzkumu ze sta hra¢ek odpovédélo dvacet
hracek této kolonce. Do této skupiny lze pfifadit nds Tym SK lJihlava, ktery je tomuto
tydennimu zatizeni dle nadeho vyzkumu nejblize. Pouze étyfi hragky z vyzkumu Svecové
(2012) odpovédély, Ze jejich tréninkové zatizeni trvda 1-1,5 hodinu tydné. Do této
skupiny bychom Ize mohly zafadit tym Spartak Pelhfimov a Rudy Dracice MLADYCH

NADEJI s jejich tréninkovou jednotkou pohybujici se v tomto rozmezi.
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4.2 Srovnani a vysledky zapasového zatizeni

Pro srovnani zdpasl jsou opét zvoleny tfi tymy Zenského florbalu - Spartak
Pelhfimov, SK Jihlava — Zd4r nad Sazavou B a tym Rudy Dracice MLADYCH NADEIJI.
Druholigovy tym Spartaku Pelhfimov hraje zapasy formou turnaje. BEhem dne sehraji
dvé utkdni, zatimco dalSi dva zminéné tymy hraji jedno utkani za den. Hlavnim
rozdilem zatiZzeni v téchto dvou ligovych soutéZi je doba herniho ¢asu. Prvoligové tymy
hraji 3 x 20 minut, druholigovy Pelhfimov hraje 3 x 15 minut.

Prestavka v 1. lize trvd 2 x 10 minut. Tymy musi povinné ménit strany v mistech
prostort pro stridani. 2. liga ma prestavku 2 x 3 minuty a vyména stran probiha po
domluvé mezi trenéry a hrackami, nemusi byt uskutec¢néna. DalSim rozdilem,
vyhodnym pro prvoligové tymy v pfedzapasovém zatiZzeni je mozZnost rozbéhani a
rozehrdni v celém prostoru hfisté, jez mohou hracky plné vyuZzit po dobu jedné hodiny
pred utkanim. Jednd se o cas, ve ktery vSechny tymy musi byt predcéasné v misté
konani zapasu/turnaje, pfed samotnym zacatkem vlastniho zapasu. Druholigové hracky
prostory hfisté vyuzit nemohou, jelikoZ pfed samotnym zdpasem probiha jiné utkani
(vyjimkou je prvni utkani dne), tudiz rozbéhani musi hracky provadét mimo prostory
hristé. Dostupné mista jsou mista za mantinely, pokud to prostory dovoluji, rozcvicky
na chodbach ¢&i venku. Cas, ktery maji hracky na rozsttileni je vyhrazen vyhradné po

ukonceni predeslého zapasu, trva zhruba 5 minut.
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Tabulka 11. Pfedzapasové zatiZzeni v minutach (zdroj vlastni 2020)

p on Celkovy &as
Tym Rozcviceni Cas Calowy R?zchytam gqlmé?a E,l predzapasovych
cas pfedzapasova cviceni L
cvi¢eni
rozbéhani 40 pixbo
s abeceda 16 stielba ze t¥i
ZSpI.artak Pelhfimov- 96 krosové nahravky 40
- protaZeni 40 stfelba na velkém
brankovisti
rozbéhani, hra 60 individudlni prace s mitkem,
nahravky
atleticka vyb&hyz rohu
SK Jihlava - Zdarnad | abeceda 60 stielba ze tii
. . 180 . ’ 300
Sazavou B- 1. liga krosové nahravky
piebihana
protaZeni 60 Gnikna gélmana
oblouky
Svihadla 55 stielba ze ti
Rudé Dracice vybéhy z rohu
MLADYCH NADEJI- | rozbéhéni a = 110 prebihana -, Fini” 275
1. liga protaZeni 2nal
xka

Rozcvicka Spartaku Pelhfimov se uskutecnovala zhruba 12 minut posledni
tfetiny zapasu, ktery probihal pred zdpasem samotného tymu. Hracky zacaly
rozbéhanim a zahtivdnim téla, nasledoval dynamicky streink a abeceda, poté
nasledoval presun na hristé. Hracky zacdaly individualni praci s mickem, nez se pfipravila
brankarka. Poté probihala cviceni na rozchytani jako je pixbo (cviceni, kdy hracky stoji
v rohu hristé, postupné vybihaji a dostavaji nahravky od hracky, ktera je v zastupu za
nimi, poté stfili). Dale strelba ze tfi (stfelba z vybéhu z pualky hristé — z pravého rohu,
stftedu a levého rohu). Tretim cvi¢enim byly nahrdvky kfizem (dva zdstupy na pllce
hristé, vybéh jedné hracky bez micku smérem k brané, nahravka od hracky z druhého
zastupu a stfelba). Navazovalo cviceni na urovni velkého brankovisté, kdy staly dva
zastupy proti sobé. Hracka vybéhla podél velkého brankovisté na stfed a z prvni
stfilela. Poté pokracovalo cviceni z druhé strany a hracky se postupné tocily. Tato
rozcvicka probihala pravidelné na kazdém zdpase. Zbytek ¢asu se hracky presunuly na
stfidacku a probiraly taktiku hry.

Rozcvi¢ka tymu SK Jihlava — Zdar nad Sazavou B se uskuteéfiovala 40 minut
pred zdpasem. Hracky zacaly rozbéhanim ¢i hrou, aby zahraly télo. Nasledovalo
protaZeni a atleticka abeceda. Dale probihala individualni prace s mickem a nahravky.

Tento proces trval 25 minut. Poté probihala cvi¢eni na rozchytani gélmana, ktera trvala
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15 minut. Cvieni zahrnovala vybéhy z rohu, stfelbu ze t¥i, prebihanou, krosové
nahravky, uniky na gélmana a oblouky. Tato rozcvic¢ka probihala pravidelné na kazdém
zapase.

Tym Rudy Dragice MLADYCH NADEJI nastupoval na hfisté 35 minut pred
zapasem. 10 minut bylo vénovano individudlnimu rozcviceni, pficemz se divky vénovaly
5 minut skokim ptes Svihadlo, 5 minut probihalo rozbéhani a rozcvic¢eni. Nasledovalo
rozchytani goélmana, to zahrnovalo strelbu ze tfi a vybéhy zrohu. Navazovala

prebihana — Fini, 2 na 1 a xka. Pfedzdpasové rozcviceni bylo vidy stejné.

Tabulka 12. Zapasové zatiZzeni v minutach (zdroj vlastni 2020)

‘ Herni ¢as Odehrané
Tym v .
. , minuty celkem
minutach
Sp_artak Pelhfimov - 315 360
2. liga
SIFJ|hIava-2dar nad 220 —
Sazavou B - 1. liga
Rudy Dracice
MLADYCH NADEJI - 1. 3x20 660
liga

Zapasy tymu Spartak Pelhfimov

V obdobi zafi — listopad vtymu Spartak Pelhfimov probéhly c¢tyfi turnaje.
Pelhfimov odehral na kazdém turnaji dva zapasy. Vysledny pocet zdpast béhem tfi
mésicl je osm. Predzapasové zatizeni trvalo 136 minut celkem. Probihalo formou
rozklusani, kdy se hracky pripravovaly na ndasledujici herni zatizeni. Po vyklusani
nasledovala abeceda a strecink. Dale herni cvi¢eni, ktera zahrnoval cvi¢eni od
individualni prace s mickem po kombinacni cvi¢eni. Intenzita rychlosti a obtiZznosti
cviceni postupné rostla. Samotny zapas hracky hraly 3 x 15 minut. Zapasy po dobu tfi
mésicl trvaly 360 minut. Po zapasech nasledovalo vyklusani a staticky strecink hracek
v celkovém ¢ase 80 minut. TFi — mésicni zatizeni trvalo celkem 576 minut.

Tym se sklada z 13 hracek. Primérny vék tymu je 25 let, pficemz minimalni vék
je 18 let a maximadlni 35 let (18, 18, 19, 22, 22, 22, 23, 25, 27, 29, 32, 32, 35). Tym

dosahl vitézstvi ve vSech osmi utkani.
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Zapasy tymu SK Jihlava — Zd'ar nad Sazavou B

Ve stejném obdobi tym SK Jihlava — Zdér nad Sazavou B odehral 12 zapasti.
Pfed kazdym zdpasem byla provedena rozcvicka a v obdobi zafi 2019 — listopad 2019
SK Jihlava provadéla zatiZzeni formou rozcvi¢eni 180 minut. Cviceni, kterd probihala po
rozbéhani, protazeni a abecedé byla zamérena na individudlni i tymovou praci. Celkovy
pocet minut na predzdpasova cviceni ¢itd 300 minut. Celkovy €as rozcviceni je tedy
480 minut. Samotny zdpas hracky hraly 3 x 20 minut. Zapasy po dobu tfi mésicl trvaly
720 minut. Po zapasech nasledovalo vyklusani a staticky strecink hracek v casovém
Useku 10 minut, tudiz 120 minut v nasem obdobi. Celkové tfi — mési¢ni zatizeni trvalo
1 320 minut.

Tym se sklada z 16 hracek. Primérny vék tymu je 22 let, pficemz minimalni vék
je 17 let a maximalni 29 let (17, 17, 18, 19, 19, 20, 21, 21, 22, 24, 25, 26, 26, 27, 28, 29).
Tym dosahl tfi vitézstvi a osmi proher.
Zapasy tymu Rudy Dra¢ice MLADYCH NADEJi

Dévcata zTyna odehrdla vdaném casovém uUseku 11 zdpas(O. Rozcviceni
probihalo formou skokli pres Svihadlo a individudlnim rozbéhdnim a protazenim,
proces trval 110 minut. Cviceni, ktera probihala pred zac¢atkem utkani, trvala 25 minut,
tudiz 275 minut v 11 zapasech. Samostatna hra se hrala 3 x 20 minut, hracky odehraly
celkem 660 minut. Vybéhani a protazeni po zapase trvalo 10 minut, na 11 zapasu to
Cita 110 minut. Celkové tfi — mésicni zatizeni trvalo 1 155 minut.

Tym se sklada z 14 hracek. Priimérny vék tymu je 21 let, pficemz minimalni vék
je 19 let a maximalni 26 let (19, 19, 20, 20, 20, 20, 21, 21, 21, 21, 23, 23, 24, 26). Tym

dosahl sedmi vitézstvi a ¢tyr proher.
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Tabulka 13. Vyklusani a protaZeni v minutach (zdroj vlastni 2020)

, Vyklusdni a protaZeni
Tym . )
v minutdch celkem

S Fi -

partak Pelhfimov 80
2. liga
SKJi - g

. ihlava icra.r nad 120
Sazavou B-1. liga
Rudy Dracice
MLADYCH NADEJi - 1. 110
liga

Cast vyklusani a protaZeni je totoznd u viech tfech tymd v prepoétu na pocet
odehranych zapasl. Tymy se po zapase vyklusavaji a protahuji 10 minut, coZ

v pfepoctu na zdpasy odpovida stejnému zatizeni.

Tabulka 14. Shrnuti zapasového zatiZzeni v minutach celkem (zdroj vlastni 2020)

Pfedzédpasové
, Pocet zatiZeni . L , Zapasové zatiZeni
L zépast v minutach Eipes Wikiusdol s procatent v minutéach celkem
celkem

Sp_artak Pelhfimov - 3 136 360 80 576
2.liga
SK Jihlava - 2dér nad 12 480 720 120 1320
Sazavou B-1. liga
Rudy Dracice
MLADYCH NADEJi- 1. 11 385 660 110 1155
liga

Z tabulky 15 lze vidét, Ze celkové zdpasové zatiZeni prvoligovych tymu je témér
stejné. LiSi se v poCtu odehranych zapast, z toho divodu ma lJihlava nepatrné vétsi
celkové zatizeni. Pelhfimov se ve vysledcich lisi kvali kratSimu predzapasovému

zatiZzeni, dalsim divodem je kratsi herni cas.
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Procenta jednotlivych zapasovych zatiZeni
Spartak Pelhfimov

m Pfedzapasové rozcviceni
m Pfedzépasova cviceni

m Zépas

m Vybéhani a protazeni

Graf 4. Slozky zapasového zatiZeni v procentech - Spartak Pelhfimov (zdroj vlastni 2020)

Ctvrty graf znazorfiuje jednotlivé slozky predzdpasového a zapasového zatizeni
v procentech. Vgrafu jsou procentové uvedeny vysledky Spartaku Pelhfimov.
Pfedzdpasové rozcviceni v pfepoctu z minut na procenta zaujima 17 %, predzapasova

cviceni 7 %, zapasy 62 % a zavér, tedy vyklusani a protazeni 14 %.

Procenta jednotlivych zapasovych zatizeni
SKJihlava - Zdér nad Sazavou B

m Pfedzapasoveé rozcviceni
m Pfedzapasova cviceni

m Zapas

®m Vybéhani a protaZeni

Graf 5. Slozky zapasového zatizeni v procentech - SK Jihlava - Zd'ar nad Sazavou B (zdroj vlastni 2020)
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Predzdpasové rozcviéeni Jihlavy a Tyna se lisi pouze v péti minutach. Do vypoctu
je zahrnuto pfedzdpasové rozcviceni, zahrnujici béhani, protazeni a abecedu. Dale
predzdpasovd cviceni formou rozchytani gélman( a rozehrani hracek. V procentech

odpovidaji tyto dvé slozky celkem 37 % u Jihlavy a 33 % u Tyna.

Procenta jednotlivych zdpasovych zatiZeni
Rudy Draéice MLADYCH NADEJ(

m Pfedzédpasové rozcviceni
® Predzapasova cviceni

m Zapas

®m Vybéhani a protazeni

Graf 6. Slozky zapasového zatizeni v procentech - Rudy Dradice MLADYCH NADEIJi (zdroj vlastni 2020)

Dalsi sloZzkou je samostatny zdpas, zdvérecné vyklusdni a protaZeni. Procentové
jsou vysledky uvedeny postupné, dle vypsanych prvkd nejprve pro Jihlavu, poté pro
Tyn: 54 %, 9 % oproti 57 %, 10 %. M{iZeme vidét, Ze v zapasovém zatiZzeni u Jihlavy a
Tyna se procenta lisi jen nepatrné. Dlvodem je srovnani 12 odehranych zapasl pro
Jihlavu a 11 odehranych zdpas( pro Tyn. Kdybychom braly stejny pocet zapasl
u téchto dvou prvoligovych tyma, zdpasové zatizeni a zdvér by odpovidal stejnym
vysledklim. Z hlediska hracek z Pelhfimova mizZeme pozorovat vysledky jak v minutach,
tak v procentech zcela odlisné. Hracky v obdobi tfech mésic odehraly pouze 8 zapasu.
Casové odligné jsou nejen slozky zapasové, odlisnost mizeme vidét i v pfedzapasovém

zatizeni.
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5 Zaver

Cilem prace bylo srovnani zdpasového a tréninkového zatiZzeni u hracek
vybranych florbalovych tymd druhé a tieti nejvy3si soutéie. Ukolem prace bylo
zpracovani teorie, rozbor jednotlivych tréninkovych denik(, rozbor zapasu, shrnuti a
porovndni rozdil(i jednotlivych tymu. Po dokonéeni prace mlzeme fFici, Zze cil a ukol
prace byl splnén.

V teoretické casti prace jsme se sezndmili se stru¢nou historii florbalu
v zahranidi i Ceské republice a historii Ceské reprezentace Zen. Dale jsme nahlédli do
charakteristiky florbalu a odlisnosti Zenského florbalu. V jedné z kapitol se vénuiji
regeneraci Zzen. Zminéna je také urazova prevence, zahrnujici nej¢astéjsi urazy ve
florbalu. Zavér teoretické prace je vénovan sportovnimu tréninku, fyziologii svalového
systému a vyZivé Zen.

Pro srovnani byly vybrany tfi tymy Zenského florbalu a to Spartak Pelhfimov,
tym, ktery hraje druhou ligu. Dale dva prvoligové tymy, SK Jihlava — Zd'r nad Sazavou B
a Rudy Dragice MLADYCH NADEIJI. Srovnani zdpasového a tréninkového zatizeni bylo
provedeno na zdkladé sestaveni tréninkovych denikd a Gdajl z pozorovani béhem
zapasového zatizeni. NejvétSiho zatizeni dosahly hracky ztymu SK lJihlava. Jejich
tréninky probihaly Ctyrikrat tydné a béhem tfi mésicli, odcvicily 5410 minut. Ve
srovnani s hrackami z Tyna, které hraji také prvni ligu a odtrénovaly pouze 960 minut,
coze je 0 4 450 minut méné. Podobné jako Tyn na tom byly hracky z Pelhfimova, které
v daném obdobi odcvicily 1 255 minut. Ddvodem je kratsi, jednotydenni trénink obou
tymu, ale lze fici, Ze pelhfimovské hracky travi na hfisti, nepatrné vice casu.

Z hlediska zdpasu se prvoligové hracky po strance zatizeni tolik nelisi. OdliSnost
mulzZeme najit pouze v predzapasové pasazi, kdy se SK Jihlava vénuje rozcviceni vice
minut. V celkovém zatiZzeni mluvime o 1 320 minutach u Jihlavy oproti 1 155 minutam
u Tyna, kdy je divodem odlisnosti pocet odehranych zapasu. Jihlava odehrala celkem
12 zapasl v obdobi tfech mésicl, Tyn odehrdl 11 zdpasl. Pelhfimov se lisi vysledky
kvali jiné soutézi. Casovy Usek zdpasU je zkracen o patnact minut v kazdé tieting, pocet
zapasu je nizsi, tudiz celkové zatizeni Pelhfimovskych hracek je pouze 576 minut.

Obsah tréninku jednotlivych druzstev se pfilis nelisi. Pouze v tréninku SK Jihlava
Uplné chybi béZecké zatiZeni. Trénink lze charakterizovat jako dlouhy, avSsak malo

intenzivni.
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Seznam zkratek
ANP — Anaerobni prah

AP — Aerobni prah

ATP — Adenosintrifosfat

CNS — Central nervous systém (Centralni nervovy systém)

CP — Kreatinfosfat

CFbU — Ceska florbalova unie

FG — Fast glycolytic

FOG — Fast oxidative—glycolyctic

IFF — International Floorball Federation (Mezinarodni florbalova federace)
LA — laktat

SO - Slow oxidative

83



Pfilohy

Obrazek 7. Florbalova brana (zdroj vlastni 2020)

Obrazek 8. Brankarska helma (zdroj vlastni 2020)

Obrazek 9. Rukavice (zdroj vlastni 2020)
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Obrazek 10. Chranice kolen (zdroj vlastni 2020)

Obrazek 11. Brankarské boty (zdroj vlastni 2020)

Obrazek 12. Dres (zdroj vlastni 2020)
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Obrazek 13. Brankarské kalhoty (zdroj vlastni 2020)
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KLUB: SPARTAK PELHRIMOV

POZOROVATEL: NEMCOVA PETRA

DATUM: 0BDOBI ZARI-LISTOPAD

TRENINKOVY DENIK (FLORBAL- 2. LIGA ZEN)

SOUTEZ: 2. UGA ZEN
POCET TRENUJICICH: 13

MISTO: SH OSVOBOZENI PELHRIMOV 1881

ROZSAH TRENINKO: 1X TYONE

CELEKM TRENINKD: 13, podet odtrénovanyich minut/hodin celkem: 1 255 minut = (153)=20,91=21 hodin

DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANT
TRENINK €. 1 béh- koletka
Uvoo rozbéhdni + dynamicky stredink abeceda 15min
kroudivé protahovini v pohybu
rozchytani goimana pixbo, stfelba ze tfi, pfebihand 10 min
- nahravia z rohu na pllku,
krosovd pfihrévia na stielbuy
pfesun hry, stfela z jednicky 2 jedniéky 15min
- krosovd nahravka z pllky hiiité,
PATEK sbéhnuti 2 pliky hfidté
6.9.2019 HLAVNI GAST trojuheinik - nahravka na
rozehravka v trojuhelniku mantinel, nahrdvka do rohu, 2béh | 10min
na pfihrivku 3 stfela
nahrdvka 2poza briny na
rozehravka zpoza viastni brany mantinel, nahrévka do rohu, 10min
wytodeni a stfela
hraSna s - 30 min
ZAVER vybéhani + staticky stredink - 10 min
100 MIN
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK €. 2 béh - koletka
UvoD rozb&héni + dynamicky stregink abeceda 15 min
krouZivé protahovéni v pohybu
Sx stupriovany béh - S min
PATEK rovinky 80% rychlost — atleticky béh Ax 5 min
ieA 20 klikd, 20 sklapovaéek, 20 dfepl 3 série 10 min
0D KA rovinky 90 % rychlost — atleticky b&h 4x 5 min
30 vtefin rovinky naplno, minuta pauza | 10X 15 min
basketbal 5 na 5 - 25 min
ZAVER vykluséni a protaZeni 10 min
90 MIN
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK €. 3 beh- koletka
0vop rozbéhéni + dynamicky stredink abeceda 1S min
krouZivé protahovani v pohybu
zavody s mickem, slalom, pfebihana v 3
PATEK 4stup L5iemin,
20.9.2019 HLAVNICAST | zdpas proti dorostenctim 3x 15 min 45 min
stielba ze tfi, pfebihand na plice - 10 min
hra3na3 hra na jednu brénu 15 min
ZAVER vyb&héni + protajeni - 10 min
110 MIN
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DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK €. 4 béh - koletka
uvoDp rozb&hdni + dynamicky stredink abeceda 15 min
krouZivé protahovéni v pohybu
nahrévky ve dvojicich, souboje u R 10min
mantinelu ve dvojicich
27PéT::19 HLAVNICAst | Bfebihan na plice - S min
s zetko 4 zéstupy* 8 minut
rovinky - 8x 30 vtefin po 30 s - 1 min pauza 12 min
hra 3x3 hra na 1 branku 30 min
ZAVER Vybéhéni + protazeni - 10 min
S0 MIN
14 2éstupy, v rozicha na plice - mitky v rozich - nshrivka 2 rohu kfitem, hraé si sbihé do prostoru velkého brankoviité - stfidani stran
DATUM TRENINKU TAsT OBSAH POPIS TAS/DAVKOVANT
TRENINK . 5 ) béh - koledka
uvoo rozbéhdni + dynamicky stredink abeceda 1S min
krouivé protahovini v pohybu
| rozchytani goimana pixbo, stielba ze ti, pfebihana 10 min
| najezdyo Kiky 2 série, 20 Kikl 22 gl | 10min
PATEK stielba tahem a 2 prvni 2zim:':‘m'hu nbrdnou-m |50,
4.10.2019 HLAVNI CAST Je m"‘ T g e
hea 3x3 na 3 brdny (stfiddni hrddd) Sl raesh 2o inid 1S min
hra 3x3 + Zivé mantinely 3 hradky  kaidého tymu hrajive | 1Smin
vymezeném prostory’
[ZAVER Vybéhani + protatent - 10min
85MIN

# 22astupy v rohu 23 branou ~ na jedné strané micky - hrdé pfihraje podél mantinelu spoluhradi, ten pokraluje do wbéhu, nisleduje stielba
tahem, poté dostava druhou nahraviku do béhu a stfili 2 jednidky

' 3 hradiy 2 katoého tymu hraji ve vwmezeném prostory, 2bylé 4 pfedstawuji 2ivé mantinely, mohou stiilet a nahravat v prospéch svého tymu

DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK €. 6 béh- koledka
uvop rozb&hani « dynamicky stredink abeceda 1Smin
krouZivé protahovini v pohybu
rozchytani goimana pixbo, stielba ze tfi, prebihana 10min
mensi zetko* 4 zastupy 5 min
12astup obrancl, 2 2éstupy
PATEK 2ral ik 5 min
11 10. 2019 HLAVNI CAST nahoz skakave pfinravky  rohu
do prostoru velkého brankoviité,
nahazovini fabidek + stfelba sbéhnuti hréée od mantinely, 10min
stieiba
hra5na 5 40min
ZvER woéhéni + protaten 10min
95 MIN

* Mani 2eT0 - & APy ¥ 10NN vaRiho brank oviltd, Pvad Dide ke goimanovi natvivaj ki Zem spolredilm, B PR 2 pryn
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DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS TAS/DAVKOVANT
TRENINK €. 7 béh - koledka
uvoo rozbéhdni + dynamicky stredink abeceda 15 min
kroutivé protahovani v pohybu
rozchytani goimana pixbo, strelba ze tfi, pfebihana 10min
2 z8stupy na plice, nahravia do
piebihand s naraielkou protéjiiho rohu, sbéhnuti na 10 min
stfed nahravka zpét, stelba
zastup v rohu 3 2astup na pulce,
zrohu pfihcdvia kfitem, hraé >
PATEK 1mel sbihd pro nahravku a (todi na 10min
18.10. 2019 HLAVNI CAST phinrévajicino hrace
zastup na plice a v 2 rozich,
pfihravka 2 pliky po mantinelu do
stielba 2 ndbéhu 22 osu hfidté :"““": mﬂﬁrgg‘ ™| 10min
brankoviité 2a osu hiifté a
dostava nahrivku
hra3na 3 na pulce hiité 30 min
ZAVER wybéhani + protazeni - 10 min
95MIN
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK €. 8 ) béh- koletka
uvoD rozbéhani + dynamicky stredink abeceda 15 min
kroudivé protahovani v pohybu
StUphiované rovinky 40m - 6x 6min
atleticky béh 60 %, 70%. 80% Sx, Sx, Sx 15 min
PATEK :Lu”‘m"' dfepy, kotnikové | 50 29, 15, 20- 2 série 9min
25.10. 2019 HLAVNI CAST -
atleticky béh 90% Sx 6 min
Kliky, silapovalky, dfepy, kotnikové s
wyskoky, pri 20, 20, 15, 20- série 9min
fotbal 20 min
ZAVER wiiusanie protazeni - 10 min
S0 MIN
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK €. 9 ) béh- koletka
uvoD rozbéhani + dynamicky stredink abeceda 15min
kroutivé protahovani v pohybu
rozchytani géimana pixbo, stfelba ze tfi, pfebihand 10 min
najezdy :Is':'.ﬂe, ! neni ¢ S 10 min
28stup na stifedu, hrad si woere
PATEK stelba 2 prvni stranu, kam sbihd, dostava ze 8min
1.11.2019 HLAVNI CAST 2éstupu nahrivku do béhu a stfill
stielba tahem a 2 prvni 2a5tupy v robu 23 branou 10 min
2zastupy na puice, nabéh hrace -
stieiba z prvni krosova pfihrdvia - stielba 7 min
2 prvni
haSmas - 30 min
ZAVER wbéhani + protaeni - 10 min
100 MIN
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DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINKE. 10 | béh - koledka
uvoD rozbéhdni + dynamicky strefink abeceda 15 min
kroudivé protahovini v pohybu
rozchytani golmana pixbo, stfelba ze tfi, pfebihand 10 min
2tymy po S hrdlkdch, vidy se .
PATEK |22 stiidaji dvojice sEmin
8.11. 2019 HLAVNICAST | pfesun hry na celé hfisté 3 zéstupy’ 15 min
2série, pokud hradka nedd céla
néjeady 20 sklapovalek 10min
hra5na 5 - 30 min
ZAVER Vybéhdni + protaieni - 10 min
105 MIN

* Prymi Zastup v rohy, dalii ng Urovni veliceho brankoviiti B et na druhd strand hFiitE ve s rohy jaioo promi Zistup. Mahrivics T rohy ng velod brankoviith, rdbih 3
zpracovani zpitnd pfihrdviy, tu hrad nahraje af do rohu na druhe strand hidtl, pokraduje sbhnutim na sthed a 2 rohu dostivi nahrivicy = STl

DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANT
TRENINKC. 11 | béh- koledka
uvoo rozbéhdni + dynamicky stredink abeceda 15min
kroutivé protahovani v pohybu
| rozchytani goimana pixbo, stieiba ze tfi, pfebihand 10 min
. 5 pinkani, Kicky, zpracovani ze
PATEK individuaini prace s mickem 555 7min
15.11. 2019 HLAVNICAST | nahrdviy ve dvojicich « souboje ve
- 8min
| dvojicich _
2avody v drudstvech slalom, béh + prace s mitkem 15 min
hradna 4 - 30 min
ZAVER vybéhani + protaieni - 10min
95 MIN
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK C.12 | béh- koledka
uvoD rozbéhani + dynamicky stredink abeceda 15 min
kroudivé protahovini v pohybu
stupfy é béhy Sx -40m Smin
rovinky —sprint 90 % 3x40m Smin
PATEK rozchytdni gdimana pixbo, stielba ze ti, pfebihand 10 min
22 112019 HLAVNICAST | prebihand s narstekou - S min
o 3na 3vehie +22a2%ivé
Hra 3na 3« Zivé mantinely mantinely 1Smin
hraSnas - 30 min
ZAVER wbéhani + protateni - 10min
95SMIN
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINKE. 13 | béh- kolecka
uUvoD rozbéhani + dynamicky strecink abeceda 1S min
kroudivé protahovani v pohybu
rozchytani goimana pixbo, stielba ze tfi, pfebihanad 10 min
hra proti dorostencim 3x15 min 45 min
PATEK ) trojuhelnik - nahravka na
29.11 2019 HLAVNICAST | rozehravia v trojihelniku mantinel, nahravka do rohu, zbéh | 10min
na prihravku a stiela
28Tk0 - S min
2ml - 10 min
ZAVER vybéhani + protaieni - 10 min
105MIN
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TRENINKOVY DENIK (FLORBAL- 1. LIGA ZEN)

KLUB: SK JIHLAVA — ZDAR NAD SAZAVOU B

POZOROVATEL: NEMCOVA PETRA

DATUM: OBDOBI ZARI-LISTOPAD

SOUTEZ: 1. LIGA ZEN
POCET TRENUWJICICH: 16
MISTO: JIHLAVA 1, OKRUZNI 2

ROZSAH TRENINKUO: 4X TYDNE

CELEKM TRENINKU: 51, potet odtrénovanych minut/hodin celkem: 5 410 minut— (%5)=90,16 =90hodin

DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK E. 1 o rozbehénl + whihéni schodd + -
protaleni+ cviky na zpevnéni téla
Klitky, zpracovéni mi¢ku,
individudini prace s mitkem nahrévky 0 tinel atd. Smin
rozchyténi gdlmandi - stfelba ze tFi,
wblhy 2 rohu se stelbou, stfelba po ﬁ:’b‘h:;": =2 sksle, ne obl 10min
PONDELI krosové nahrévce gl
2.9.2019 HLAVNI CAST | stfelba s ndbéhem 4 zéstupy - vkaidém rohu miek* | 10 min
3 zéstupy - jeden zéstup na plice
was el druhy s theti v rozich 2 200%
2 hratky na stfedu h¥iité a dva
kolotot % v icaichd 10 min
hraSna S - 30 min
ZAV!R .u 2 ""P' = - 15 min
110 MIN

! 4 zéstupy — v kaldém rohu miZek-hréZka vybiha z pliky h¥iité, nahréva kfitem do rohu u brény, hréZka balének vraci zpét a stfelba z prvni-

poté dostdva hrécka nahrévku z druhého rohu a stfili z mensi vzdélenosti znovu

?3 zéstupy - jeden 2éstup na pllce druhy a teti v rozich — hréka na plice nahraje podél mantinelu a nabihé si za osu hfifté, mezitim hrécka
zrohu jedna nahrévé hrééce do druhého rohu, ta pfihréva hrééce, co vybihala z rohu - stfelba z prvni

'Kolotog - 2 hrétky na stfedu hiiité a dva zéstupy v rozich ~ hraéi ze stfedu vybihaji, kaidy na jednu stranu ~ bé&}i koleéko, pfi¢emi dostanou
nahrévku z rohu, ke kterému jsou bliZe a nahravku nésledné vraceji, hraéi v rohu zpracovévaji mi¢ek v pohybu, béii na stfed a nahrévku opét
sklepnou hréi ze stfedu hiiité, ktery nab&hl na mantinel a odtud stfili - cvideni se todi pofdd dokola

DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK €. 2 — rozbéhéni + vybihéni schodd + ) ot
protaleni+ cviky na zpevnéni téla
NPT T 1 kli¢ky, zpracovéni miku,
préces nahravky o mantinel atd. Smin
rozchytani gélmand - stfelba ze t¥i, B
wohy 2 ohu se strelbou, stfelba po | %eioq tefl =2 série.na obd 140 0y,
krosové nahrévce it
STREDA 2 zéstupy na plice, hrétka
plihrévé do druhého zéstupu,
4.9,2019 HLAVNI CAST | prebihand dostévé nahrévia pdt do bihu - | 5™
stielba
1nal zévod 2 hrdlek o micek, kdo mé S min
micek Gtodi, druhd hréka bréni
stfelba z prvni 2 zéstupy v rozich a 1 za brénou* | 10 min
hra 3na3 - 30 min
posilovani skupinové posilovéni 10 min
ZAVER Aluséni + protaZeni - 15 min
110 MIN

42 zéstupy v rozich a 1 za brénou — z jednoho rohu nahrévka na hréée za branou, ten z prvni posilé mitek do druhého zastupu, prvni nahrévajici
hré& mezitim nabihd pfed brénu a dostévé nahrévku - stfelba z prvni
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DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
b €. 8 dvoe rozbihini + wbihéni schodd + ot
protateni+ cviky na zpevnéni téla - min
sl 2ok ok hnd . klitky, zpracovéni migku,
: prices ' nahrévky 0 mantinel atd. 5mia
rozchytani gélmand - stfelba ze tf, B
wibdhy  rohu se stfelbou, stfelba po f‘“"h:}‘:; 2sérle, na obd 10 min
krosové nahrivce Teny
CTVRTEK 2 zastupy na plice, hracka
5.9. 2019 HLAVNI CAST pfihravé do druhého zéstupu,
phebihend dostévé nahréviu zpét do bihu - | ™"
stielba
nacvik rozehrdvek do zdpasd riizné kombinace rozehrivek 15 min
2 hraéky na stfedu hidté a dva
kolotod shstupy v rozich® 10 min
hra5na 5 - 25 min
ZAVER vykluséni + protaZeni - 15 min
105 MIN

“Kolotot - 2 hricky na stfedu hiiité a dva zéstupy v rozich — hriéi ze stfedu vybihaji, kaidy na jednu stranu — béki kolecko, pfitemi dostanou
nahrévku z rohu, ke kterému jsou blite a nahrdvku nésledné vraceji, hrééi v rohu zpracovévaji micek v pohybu, béZi na stfed a nahrévku opét
sklepnou hraéi ze stfedu hFiité, ktery nab&hl na mantinel a odtud stiili = cvi€eni se toéi pofad dokola

DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRiNmKk E. 4 VoD rozbéhéni + vybihani schodd + s 20min
protaeni+ cviky na zpevnéni téla
kli¢ky, zpracovani mitku,
individudIni prace s mi¢kem nahréviey© mantinel atd. S min
rozchytani gélmand - stfelba ze tfi, .
Wbéhy z rohu se stFelbou, wbihy salbasuii=2plrte sl  |iowia
strany hiiité
shora
PATEK 2na1 o 8min
6.9.2019 HLAVNI CAsT 2wty n plic W=
krosové nehedvky s el ‘”":.';:x:""' 7min
stielba - stfidani stran
phihraj a bdt TS aanmaey. | owes
hra3na 3 - 30 min
ZAVER vyklusani + protateni - 15 min
105 MIN
¢Zéstup na plice au lu v Grovni velkého brankoviité-hrd¢ka na plice nahraje hriéce u inelu, nabiha si, dostdva nahrévku z prvni a

stiili, cvi€eni probihé z obou stran, zéstupy se stiidaji
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DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK E. 5 VoD rozb&héni + vybihdni schodd + i S
protaieni+ cviky na zpevnéni téla
individudIni prace s mickem g’f::ﬁc:‘?n:::iﬁ 5 min
rozchyténi gélmand — stfelba ze tfi, o
% o stielba ze tfi — 2 série, na obé A
PONDELI :yh:f:y z rohu se stfelbou, vybéhy strany hfisté 10 min
9.9.2019 HLAVNICAST - oo — - Tomin
stielba v drovni velkého brankoviste | 22 ‘f""”‘;‘;m’;;’t‘::ﬁ viwows |
prebihana - 8 min
hraSna$5 - 30 min
ZAVER vykluséni + protazeni - 15 min
105 MIN
€223 yu inel v drovni velkého brankovisté- nabéh z jednoho zastupu, zpracovani pfihravky a stielba-hracka, kterd nahréla, provadi
stejnou akci jako hratka pfedtim-stielba z prvni
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK €. 6
GvoD rozb&héni + vybihéni schodl + . 20min
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
individuiind préce s miZkem fmiﬁ iz:ih"'r:; 5:; S min
rozchytani gélmandi— stfelba ze tfi, X
vybéhy z rohu se stfelbou, stfelba po :"b‘r:;g =2 slrie, e cb¥ 10 min
STREDA krosové nahravce any
11.9.2019 HLAVNI CAST | 2nal - 9 min
1nal pFechod utoénika pfes obrance 8min
stfelba z prvni 2 zéstupy v rozich a 1 za brénou® | 8 min
hra 5na5 - 30 min
posilovéni skupinové posilovéni 10 min
ZAVER vykluséni + protajeni - 15 min
115 MIN

*2 zéstupy v rozich a 1 za branou -z jednoho rohu jde nahrdvka na hracku za branou, ta z prvni posild mitek do druhého zéstupu, prvni
nahrévajici hraéka mezitim nabiha pfed brénu a dostdva nahrévku - stfelba z prvni

DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
Tt o rozb&hani + vybihni schodd + ) i
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
klicky, zpracovani migku,
individudIni prace s mickem nahrévky 0 mantinel atd. S min
rozchyténi gélmandi— stfelba ze ti, -
ETVRTEK wibdhy z rohu se stfelbou, stielba po | *1eioc et ~2série.naob | gy,
12.9.2019 HLAVNI CAST | krosové nahrévce i/
vybéhy shora - 6 min
nécvik rozehrévek do zapas rzné kombinace rozehravek 14 min
trénink pfesilové hry a oslabeni - 15min
hraSna 5 - 25 min
ZAVER ykluséni + protazeni - 15 min
110 MIN
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DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK E. 3 ovop rozb&héni + vybihdni schodd + . 20min
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
" & klicky, zpracovani micku,
individuélni prace s mi¢kem sdletibve tinel atd. Smin
:;éhy z':::: "::;‘e_l:: I:;:b': ‘po sifalbe 2e Wi =2 shie, ne obl 10 min
. strany h¥isté
krosové nahrd
PATEX . 228stupy - na plice hFiStE u
13.9.2019 HLAVNI CAST | stfelba z vybéhu mantialiay Eahe® 8min
piihraj a béz 2x f oz:u?;w —2naplice, jedenv [ .
w ?zémpv = 2 na plilce, jedenv Srdn
hra3na3 - 30 min
ZAVER yklusdni + protaZeni - 15 min
105 MIN

%2 zéstupy — na plilce hfiité u mantinelu a v rohu - hréka z rohu tdhne migek 1-2 metry, nahréva obrankyni a bé#i dal3i 2-3 metry podél
mantinelu, obrénkyné micek odtahuje od mantinelu a nahréva zpét hraéce, ktera pfihrévala z rohu — poté stfelba z vybéhu

13 24stupy — 2 na puilce, jeden v rohu — hrigka na pllce pfihréva balének do protilehlého zistupu a nabihé si na osu h¥ité pro nahrévku,
nésleduje pfihravka hracce v rohu a zpétnd nahravka zpét na nabihajici hracku - stielba
113 zéstupy — 2 na plice, jeden v rohu — hra¢ka na plice kfizem nahrava balének do rohu a nabiha si do dobrého stfeleckého Ghlu — hracka
vrohu nahrdvé do ndbéhu, hracka ze zdstupu st¥ili a poté béii do druhého rohu - zpracovéva nahravku z protilehlého zastupu, stiva se z ni
nahrévatka — poté jde opét na plilku do zéstupu

DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
RS CS o rozb&hani + vybihéni schodd + ) -
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
7 kli¢ky, zpracovani micku,
individuini prace s mi¢kem nainlidiyo snentinal sl S min
rozchyténi gélmandi— stfelba ze t¥i,
PONDELI vybéhy z rohu se stfelbou, vybéhy ::'::hl;lg R I b 10 min
16. 9. 2019 HLAVNI CAST | shora
krosové nahrévky - S min
koloto& - 10 min
slalomy 10 min
hraSna 5 - 30 min
ZAVER yklusani + protaeni - 15 min
105 MIN
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK €. 10 VoD rozb&héni + vybihéni schodd + . 20 min
protaieni+ cviky na zpevnéni téla
Kkli¢ky, zpracovani mitku,
individudlni prace s mi¢kem el buley & mantiiel . 5 min
rozchyténi gélmant - stfelba ze tFi,
wbéhy 2 rohu se stfelbou, stelba po ::'n"';;:“ “2sbrle,nechl. |0
STREDA krosové nahrévce v
18.9.2019 HLAVNICAST | pfebihand - 4min
rohy za brénou 2 zéstupy 2 8 min
rohy se stfelbou vzduchem 2 zéstupy*? 8 min
stfelba z prvni 2 zéstupy** 5 min
hra3na3 - 25 min
posilovani kupinové posilovani 10 min
ZAVER vykluséni + protaZeni - 15 min
110 MIN

2 Hradka vybiha z rohu za brénu, zpracovéva pfihrdvku o mantinel od hrééky z druhého zdstupu, provadi otofku s mickem, vybiha zpoza brany a
zakonuje. Déle vybihd hré&ka, co nahrévala.

) Hrégka vybiha z rohu za branou do brankoviité, dostdva nahravku z protéjiiho zastup

ktera leti vaduch

- stfelba.

“ Hracka pfihrava mi¢ek o mantinel (za branou) hraéi protéjiiho zastupu, poté vybiha pfed branu, hracka ji z prvni nahrava zpét — zakonéeni

stielbou z prvni.
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DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
it o rozbéhéni + wybihéni schodd + ) B
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
2 g i 5 kli¢ky, zpracovéni mitku, g
individuélni prace s mickem bl o jatd S min
rozchyténi gélmand — stfelba ze tFi, ol 5
ETVRTEK vybéhy 2 rohu se stielbou, stfelba po :::'b‘;:" L 10 min
19.9.2019 HLAVNI CAST | krosové nahrévce g
stfelba za kuZelem po nahrévce 2 zéstupy u stfedu h¥iftés 6 min
trénink standardnich situaci - 13 min
2nal - 6 min
hraSna 5 - 25 min
ZAVER ykluséni + protaZeni - 15 min
100 MIN

" Hrécka vybihé bez mitku smérem do stfedu hiidté, dostdvé pfihrdvku od hrétky z druhého zastupu, vede micek ke kulelu, za kterym stfili.

Dile vybiha hracka, co nahravala.

DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK €. 12 VoD rozb&hani + vybihdni schodd + . 20min
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
kli¢ky, zpracovani micku,
individudini prace s mi¢kem nehriviyo mantinelstd, Smin
rozchyténi gélmant - stfelba ze tii,
wybéhy 2 rohu se strelbou, stfelba po z::"",;'l:" 2sdrie; e obh 10 min
PATEK krosové nahrévce v
20. 9. 2019 HLAVNI CAST 2 zéstupy na stfedu u brény 2
stfelba z prvni s nahrdvatem nahrévadité 8 min
zetko 2 zéstupy na plice’ 8min
s zévod 2 hrétek o mitek, kdo mé 8 in
mitek dtodi, druhd hracka bréni
hraSna 5 - 25 min
ZAVER vykluséni + protaZeni 15 min
100 MIN

14 HréZka vybihé ze zéstupu, béki za kulelem na stfedu hidté pod pllkou, kdy? je u kuZelu vybihé hréZka z druhého zdstupu, také za kulel. Od
nahrévalky dostivaji nahrévku kfilem - stfelba. Poté je obména nahrévall.
V7 Hrééka 2 prvniho zéstupu pfihrévé hrédce do protéjiiho zastupu a vybiha do stfedu hiidté. Hrétka druhého zdstupu, pfihrévé do protéjiiho
2éstupu druhé hrééce, kterd pfihrava do béhu hrééce islo 1, ta stiili z prvni na branku. Poté vybihd nahrévaéka z druhého rohu.
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DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
... rozbéhini + wybihéni schodd + ) _—
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
: F g kli¢ky, zpracovani mi¢ku,
individudIni prace s mi¢kem Fahclviy i ianiingl st Smin
;;';"h‘c‘:'f :\f":sn;e_u:g:l:;:b? b stielba ze tfi -2 série, na obé -
krosové nahrdvce ' e et i
pfihraj a bé% 2x - 10 min
2 zastupy — hraé z rohu nahraje
PONDELI odtaeni nahravky od mantinelu a ,
na mantinel obrénci, ten odtahuje | 7 min
S MAVNCAST | seteibe mitek od mantinelu a st
strelba v béhu ED Y rchs S o ik, | s
2 zastupy, z kaidého rohu
vyb&hne hratka, mezi sebou si
i ekl po nabrivee midkya baii | 2™
na protéjii branu - stfelba
hraSna 5 - 30 min
ZAVER vyklusani + protazeni - 15 min
115 MIN

8 Z4stup v rohu a v drovni velkého brankovité — hrééka z rohu nahrévé hrééce na brankoviité, ta nahrévku vraci a nabihé si na mantinel
smérem k proté&jéi brané, dostdva z rohu prudkou nahrévku o mantinel, zpracuje a za béhu stfili

DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
. B rozbéhéni + wybihéni schodd + ) o
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
kligky, zpracovani micku,
individudIni prace s mi¢kem pehefukiio maatioel atd. Smin
rozchyténi gélmand - st¥elba ze t¥i, =
wbehy 2 rohu se stielbou, stielba po | *Teioa ze i~ 2sérienaché | 4o,
STREDA krosové nahrévce i
25.9.2019 HLAVNI CAST | pFebihand - S min
2nal - 7 min
1nal pfechod Utognika pfes obrance 7 min
stielba z prvni - 6 min
hra3na3 - 30 min
posilovéni skupinové posilovéni 10 min
ZAVER vykluséni + protaZeni - 15 min
115 MIN
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
ik E. 15 o rozb&héni + vybihéni schodd + ) -
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
kli¢ky, zpracovani mitku,
individualni prace s mi¢kem il ral atd Smin
rozchyténi gélmand - stielba ze tfi, 0
CTVRTEK wbhy z rohu se stielbou, stfelba po | Steivoe i~ 2 S€re N 008 1g
26.9.2019 HLAVNI GAST | krosové nahrévce gid
ndcvik rozehrévek do zépasd rlizné kombi rozehravek 10 min
trénink pfesilové hry a oslabeni - 10 min
pfebihand - S min
hraSna 5 - 25 min
ZAVER vyklusani + protazeni - 15 min
100 MIN
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DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK €. 26 - rozbéhéni + vybihéni schodd + ) —re
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
kli¢ky, zpracovani mitku,
individudIni prace s mickem YT e Smin
rozchyténi gélmandi - stfelba ze tFi, i
vibéhy z rohu se stfelbou, stfelbapo | HeiDazetii -2 série,nacbd | 0
PATEK krosové nahrévce Sarany Moo
27.9.2019 HLAVNI CAST 2etko R T min
W - 9 min
stfelba za kuZelem po nahrévce - 6 min
koloto& - 8 min
hra3na3 - 20 min
ZAVER ykluséni + protaeni - 15 min
100 MIN
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
e L S rozbéhéni + vybihéni schodd + ) o
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
: . klicky, zpracovani micku,
individualni prace s mi¢kem ohluky'o wioiridE . 5 min
rozchytani gélmani — stelba ze ti, :
wbéhy z rohu se strelbou, strelba po "'e'b‘h’; =2 skrle; naobt 10 min
krosové nahrévce ST
PONDELI stfelba s nébéhem s T 9min
30.9.2019 HLAVNI CAST -
stfelba z prvni 3 zéstupy — jeden zistup na plice | .,
druhy a tfeti v rozich 2°
zéstup na pllce — hratka vybihd
- smérem k brané, stranu si voli
eyt sama, dali hrécka ji dévé i
pFihrévku - stfelba z prvni
hraSna 5 - 30 min
ZAVER ykluséni + prota - 15 min
105 MIN

15 4 zéstupy — v kazdém rohu mi¢ek-hracka vybiha z pllky hfiété, nahrava kiizem do rohu u brany, hrigka balének vraci zpét a stfelba z prvni-
poté dostava hracka nahravku z druhého rohu a stfili zmensi vzdalenosti znovu

203 z4stupy — jeden zastup na plice druhy a tfeti v rozich — hré¢ka na pllce nahraje podél mantinelu a nabiha si za osu hfiité, mezitim hricka
zrohu jedna nahrévé hraéce do druhého rohu, ta pfihravé hraéce, co vybihala z rohu - stielba z prvni

DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK €. 18 VoD rozbhani + vybihani schodd + ) 2o min
protazeni+ cviky na zpevnéni téla
kli¢ky, zpracovéni micku,
individudIni prace s mickem sl et etd S min
rozchyténi gélmanti — stfelba ze tFi, -
wybéhy z rohu se stFelbou, stFelba po g:'b',:g ol N [N
% krosové nahrdvce id
2 sIo Eztz:;s HLAVNICAsT  [Brebihand - o
U rohy se stfelbou vzduchem - 8 min
stielba z prvni 2 zéstupy v rozich a 1 za branou | 7 min
vybéhy shora - S min
kolotoé - 10 min
hra3na3 - 15 min
posilovani skupinové posilovani 10 min
ZAVER ykluséni + protazeni - 15 min
110 MIN
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DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK €. 19 VoD rozbéhéni + vybihani schodl + . 20k
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
Lainidok i lnd Xt kligky, zpracovéni mitku,
prices nahrévky o mantinel atd. S
rozchytdni gélmand - stfelba ze ti, -
Wehy 2 rohu se sfelbou, strelba po | Sreloe zelfi=2série,naché | 4o,
CTVRTEK krosové nahrévce ghid
3.10. 2019 HLAVNI CAST standardni situace - 10 min
trénink pfesilové hry a oslabeni - 10 min
2éstup v rohu a na velkém
stfelba z béhu brankovidti, tfeti zastup v rohu 10 min
naproti?*
hraSna 5 - 25 min
ZAVER vyklusdni + protaZeni - 15 min
105 MIN

1 Zastup v rohu a na velkém brankoviiti, tfeti zistup v rohu naproti — hré¢ka v rohu nahraje hradi na velké brankoviité a nabiha si po mantinelu,
hraé nahravku vraci. Dale hraé pfihrava podél mantinelu do rohu naproti a nabiha si na stfed hfiité do vhodné stfelecké pozice, dostava

nahravku zpét a stiili.
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI

TRENINK . 20 VoD rozbéhéni + vybihéni schodd + ) W—

protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
kli¢ky, zpracovani micku,
individudlni prace s mi¢kem nahriudyo diinal ok Smin
rozchyténi gélmand — stfelba ze tfi, go s
vibihy z robu.se stfefbou; sifelba:po ﬁ:’b‘;;:é' Zolcte; . chE 10 min
PATEK krosové nahrévce "

4. 10. 2019 HLAVNI CAST zetko - 8 min
stielba z prvni s nahrdvaéem - 6min
stfelba z vybéhu - S min
vybéhy shora - 8 min
pfebihand - 8 min
hraSna 5 - 25 min

ZAVER vykluséni + protaZeni = 15 min
110 MIN
DATUM TRENINKU CAST 0BSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK E. 21 — rozbkhéni + vybihéni schodd + ) o
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
kli¢ky, zpracovani mi¢ku,
individudlni prace s mi¢kem sabeidos o sasainiel sed. Smin
rozchyténi gélmand - stfelba ze tFi, ¥
viblhy 2 rohu se stFelbou, stelba po :dhh::; 2ebde b |0,
krosové nahrévce it
PONDELI prebihans = S min
7.10. 2019 HLAVNICAST [\ 7h8hy shora = S min
koloto¢ - 10 min
2 zastupy, v rohu a na pllce na
stfelba z dalky mantinelu, nahrdvka na obrénce, | 5Smin
zeni prihrévky a stfelba
hraSna 5 - 30 min
ZAVER vyklusani + protaZeni - 15 min
105 MIN
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DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
w2 P rozbéhéni + vybihéni schodd + ) -
protaeni+ cviky na zpevnéni téla
kli¢ky, zpracovani mitku,
individudini prace s mitkem ashebiy o inel atd. Smin
rozchyténi gélmand - stfelba ze tFi, .
wjbbhy 2 rohu se stfelbou, stfelba po | SUiDe2etH =2 série,nachd |, L
strany h¥ité
STREDA krosové nahrévce
3 zéstupy ~ jeden zdstup na pllce
9. 10. 2019 HLAVNI CAST | stfelba z prvni drub » theth v rozich 6 min
stfelba z prvni 2 zéstupy vrozichalzabrdnou | 7min
rohy za brénou 2 zéstupy 7 min
slalomy - 10 min
hra3na3 - 25 min
posilovéni skupinové posilovani 10 min
ZAVER yklusdni + protakeni . 15 min
115 MIN

23 zéstupy - jeden zastup na pllce druhy a tfeti v rozich = hré¢ka na plice nahraje podél mantinelu a nabihé si za osu h¥i$té, mezitim hré¢ka
zrohu jedna nahrava hrééce do druhého rohu, ta pfihréva hrééce, co vybihala z rohu - stfelba z prvni
D Hrétka vybihd z rohu za brénu, zpracovévé pfihrdvku o mantinel od hrélky z druhého zéstupu, provadi ototku s mitkem, vybiha zpoza brény a
zakonuje. Déle vybihd hréZka, co nahréval.

DATUM TRENINKU CAST 0BSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK €. 23 00 rozbéhani + vybihdni schodd + ) —
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
z Kli¢ky, zpracovani micku,
individudini prace s mickem nehriviy © mantinel std. Smin
rozchyténi gélmand - stfelba ze tfi, -
ETVRTEK wbéhy 2 rohu se stfelbou, stielba po | STel0o et ~2 sérienaobd | 4y,
10. 10. 2019 HLAVNi CAST | krosové nahrévce i
stielba za kuZelem po nahravce - S min
trénink standardnich situaci - 13 min
1nal - 7 min
hraSnas - 25 min
ZAVER ykluséni + protaieni - 15 min
100 MIN
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
- s rozb&hani + vybihani schodd + ) —
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
kli¢ky, zpracovéni mitku,
individuélni prace s mickem peliciudey o makiiiiel 0. S min
rozchyténi gélmandi — stfelba ze tFi, =
vibihy 2 rohu sestPelbou, stfelba po | eiDezetii =2 série,nacbd | o
PATEK krosové nahrévce oy N
11. 10. 2019 HLAVNI CAST W - T min
stfelba z prvni s nahravaéem - 8 min
prihraj a béi - 8 min
pfebihand - 7 min
hraSna 5 - 25 min
ZAVER ykluséni + protaeni - 15 min
105 MIN
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DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK €. 25 — rozbéhéni +vybihéni schodd + ) e
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
z kli¢ky, zpracovéni mitku,
individudIni prace s mickem bl ainel atd. S min
rozchyténi gélmandi - stfelba ze tFi, )
p p stfelba ze t¥i — 2 série, na obé
| vx:vy z rohu se stfelbou, vwbéhy strany hfisté 10 min
14. 10. 2019 HLAVNI CAST e - Smin
Ldobax - 9 min
stfelba v Grovni velkého brankoviité 8 min
2nal 8 min
hraSna 5 - 30 min
ZAVER vykluséni + protazeni = 15 min
110 MIN
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
Thénme &. 26 — rozbahéni + vybihéni schodd + _—
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
kligky, zpracovéni miZku,
individudini préce s mickem malivdiion maniinel wik Smin
rozchytdni gdlmand - stfelba ze tFi, B
vybéhy z rohu se stfelbou, stfelba po x:lb.hl}:;:!‘ 2 série, na obd 10 min
krosové nahrédvce i
2 zéstupy ~ hréé z rohu nahraje
STREDA x:::"' nahréviy od mentinelu s na mantinel obrénci, ten odtahuje | 7 min
16. 10. 2019 HLAVNI CAST mitek od mantinelu a st¥ili
stfelba -, zavind&” 3 zéstupy 4 10 min
2 zéstupy, 2 kaidého rohu
vybéhne hratka, mezi sebou si
e vyméni po nahrévee mizkya bti | 8 ™"
na protéj3i branu - stfelba
hra 3na3 - 30 min
posilovani skupinové posilovani 10 min
ZAVER yklusdni + protadeni - 15 min
115 MIN

3 Hradka 2 rohuvybind s midkem za kulel k mantinelu na stfed, nahrivi hradce naproti a bé3 pled branu. Hradka nahriva do tetiho zistupu Odtud jde plihrdvka na prvni vybihajicl

heddku, kterd 2 prvni sthili,

DATUM TRENINKU CAsT OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANT
L rozbéhani + vybihéni schodd + ) i
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
IR W W o Kli¢ky, zpracovani migku,
prices nahrévky o mantinel atd. 5 min
rozchyténi gélmandi — stfelba ze tfi, »
wiblhy 2 rohu se stfelbou, stfelbapo | STelbazeti ~2série,naché |,
CTVRTEK strany h¥isté
krosové nahrévce
17. 10. 2019 HLAVNI CAST 225 R T e
stfela z prvni po trojuhelniku n.h: ;“u" é' 22 10 min
nécvik rozehrvek do zipasd riizné kombinace rozehrivek 8 min
trénink pFesilové hry a oslabeni - 12 min
hraSna 5 - 25 min
ZAVER vyklusani + protaZent = 15 min
105 MIN

25 Hradka prvnino zhstupu nahriva nahrivadi prvnino zistupu. Mezitim, co nahrivadka jedna nahriva nahrivadce dva, prvni hradka nabihd. Nahrivadka dva nahraje do zistupu, odkud
vybéhla prvni hraka. Hradka toho zéstupu nahriva do béhy. Poté se todi strany
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DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TR s 20 e rozb&héni + vybihani schoddi + ) _—
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
klicky, zpracovani micku,
individudIni prace s mi¢kem nalwiviyo mentinel std S min
rozchyténi gélmani— stfelba ze t¥i, 1
Vjbbhy 2 rohu se stfelbou, stfelbapo | Selbazetti =2 série,nacbd |, L
PATEK bt il dves strany hfisté
18.10.2019 | HLAVNICAST bihw shore - e
lalomy - 10 min
zetko - 8 min
prihraj a béZ 2x - 7 min
hra3na 3 - 30 min
ZAVER ykluséni + protaeni - 15 min
110 MIN
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK €. 29 . rozbéhéni + wybihéni schodd + ) i
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
kli¢ky, zpracovani mitku,
individudIni préce s mi¢kem nebrbikyo i atil Smin
rozchyténi gélmand - stfelba ze tFi, i
wbihy 2 rohu se stPelbou, vibihy pwer o= e B £
PONDELI shora o
21. 10. 2019 HLAVNI CAST 1 zéstup u mantinelu na plice,
stfela z prvni po nahrévkdch dva zéstupy nahrévald pod 8 min
stfedem hiiité?®
opakovand stfelba z prvni dva zéstupy v rohu®’ 7 min
Ledetrk . 10 min
hraSna 5 - 25 min
ZAVER ykluséni + protaieni - 15 min
100 MIN
26 Hrddka v rohu nahriva kiiem dvadi ten plihraje nahrivadi naproti. Druhy nahrivad 2 prvni posild nahrdviu na nabihajicino hrade ze zhstupu a ten sthili

27 Hradka vybind 2 rohu jedna na stfed hiidté za kudel a do bihu dostiva nahrdvkuz druhého zistupu a sthill. Poté dostdva druhou nahriviku od hridky, kterd stila v zéstupy 2a ni
Cviéeni pokraéuje tim, e stejnou akci providi druhy zastup

DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
INK €. 30 VoD rozbéhéni + vybihani schodd + . 20min
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
P kli¢ky, zpracovani mitku,
individudlni prace s mi¢kem nalediyt lstd Smin
rozchytani gélmand - stielba ze ti, »
wybéhy z rohu se stfelbou, stfelba po g:lb.h::“ 2irte, w obk 10 min
krosové nahravce g
STREDA pfebihané - S min
23.10. 2019 HLAVNI CAST | rohy se stfelbou vzduchem - 8 min
_— zévod 2 hraéek o micek, kdo mé 7min
i miek todi, druhé hréka brani "
maléX stlilelbn 2 l:llf vzdélenosti na % inlix
hraSna 5 - 25 min
posilovéni kupinové posilovani 10 min
ZAVER vykluséni + protazeni - 15 min
110 MIN
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DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK €. 31 Gvop rozb&héni + vybihani schodl + . 20min
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
: kliky, zpracovéni micku,
individudlni prace s mickem nehuivicy G wiaitheal wtd. S min
rozchyténi gélmand — stfelba ze t¥i, ik
wbehy 2 rohu se stfelbou, stfelba po strelba ze tfi — 2 série, na obé A0
CTVRTEK krosové nahrévce strany hiisté
24.10. 2019 HLAVNI CAST e TR - TOmin
pfebihand - 8 min
odtaZeni nahravky od inel 2 23stupy, stfelba obrénce 7 min
hra3na 3 - 20 min
posilovéni - 10 min
ZAVER yklusani + protaZeni - 15 min
105 MIN
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK €. 32 VoD rozbBhéni + vybihéni schodl + ) o
protaieni+ cviky na zpevnéni téla
Kli¢ky, zpracovani micku,
individudIni prace s mickem il ik o moasiliial atid Smin
rozchytani gélmani — stelba ze t¥i, -
wbihy 2 rohu se stfelbou, stfelbapo | S5 ¢ib8 20U —2 série, na ob¥ 10min
PATEK krosové nahrévce el
25. 10. 2019 HLAVNI CAST  —2m= S e e - e
prebihana - 6 min
slalomy - 10 min
strelba za kuZelem po nahravce - 8 min
hra3na3 - 20 min
ZAVER vykluséni + protazeni - 15 min
100 MIN
DATUM TRENINKU CAST | OBSAH POPIS | CAS/DAVKOVANI
TRENINK €. 33
ZRUSENO
PONDELI
28. 10, 2019
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
BNES | rozb&héni + wybihéni schodd + ) —
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
kli¢ky, zpracovani micku,
individuéIni préce s mickem nabiiidy o 1 atd. S min
rozchytani gélmant — strelba ze tFi, L
wibihy z rohu se stFelbou, stelba po :"b‘:i;: $aliemobd 10 min
SIEDA krosové nahrévce any
prebihand - S min
30. 10. 2019 HLAVNI CAST kolotol - S
2nal zévod 2 hrééek o mitek, kdo mé 7 mi
i miZek Gtodi, druhé hrégka brani s
vybéhy shora 8 min
hraSna 5 - 30 min
posilovani skupinové posilovani 10 min
ZAVER vykluséni + protaZeni = 15 min
120 MIN
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DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENNK . 33 OvoD rozbé&héni + vybihdni schodli + ) 20min
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
. . klitky, zpracovéni mitku,
individudlni prace s mickem nshedviy o mantinel std. 5 min
rozchytani gélmant - stfelba ze tfi, _
CTVRTEK wybéhy z rohu se stfelbou, stfelba po :::lba':‘el;; 23drie, na obk 10 min
31.10. 2019 HLAVNI CAST | krosové nahrévee i
w - 8 min
trénink pfesilové hry a oslabeni - 14 min
stielba z prvni 2 zéstupy v rozich a 1 za branou®® | 8 min
hra3na 3 - 20 min
ZAVER vykluséni + protaZeni - 15 min
100 MIN

2 24stupy v rozich a 1 za branou - z jednoho rohu nahravka na hraée za brénou, ten z prvni posila mi€ek do druhého zastupu, prvni nahravajici

hragka mezitim nabiha pfed branu a dostavé nahravku - stfelba z prvni

DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
eI rozbahani + vybihéni schodd + ) e
protaieni+ cviky na zpevnéni téla
individudlni préce s mitkem RBioh apsmocudat ey, neteiity o | il
mantinel atd.
rozchyténi gélmant - stfelba ze tFi, X
vybéhy z rohu se stfelbou, stfelba po h’?l;:. oatfi =2 sdrie, ne obd strany 10 min
— krosové nahrévce
2 zéstupy na plice, u brany 2
1.11.2019 HLAVNICAST | opakované stielba nahrévadi?® 10min
2 zéstupy na plice, hrétky si v béhu
aa nahrévaji a Gto&i na géimana R
pfebihand - 4 min
posilovéni - 10 min
hraSna 5 - 25 min
ZAVER vykluséni + protai - 15 min
105 MIN

2% Hradka z preniho zistupuna plice vybiha s midkem a stfili na branu, dile pokraZuje v bahu 2a osu hiidté, nahrdva nahrivad, na stejné strand hiidté jako bé3ici hradka. Poté cviden

providi druhd strana.

DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TréNk E. 57 VoD rozb&héni + vybihdni schodli + i 20min
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
" " kli¢ky, zpracovani mi¢ku,
individudlni prace s mi¢kem nehediliyc dinal ot Smin
rozchyténi gélmanii — stielba ze tfi, ¥
Wbty z robus se sfeibou; stfelbe.po ::“";;;’: Zslrte; rm chd 10min
- krosové nahravce jid
PON 2 zéstupy — hraé z rohu nahraje
4.11.2019 HLAVNI CAST :;::"‘ nahrévky od mantinelu a na mantinel obrénci, ten odtahuje | 7 min
micek od mantinelu a stfili
stfela z prvni po nahravkach - 8 min
2nal - 8min
inal 7 min
hraSna s - 25 min
ZAVER vykluséni + protazeni - 15 min
105 MIN
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DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
. N rozbéhani + wybihéni schodd + ) e
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
& kli¢ky, zpracovani mitku,
individudIni prace s mickem sl sl ot S min
rozchyténi gélmanti - stfelba ze tFi, T
wibdhy z rohu sestfelbou, stielba po | 51 cioe e T2 sérienacbd | 45y,
STREDA krosové nahrévce i
6.11.2019 HLAVNI CAST | pFebihand - 5 min
vybéhy shora - 7 min
rohy se stfelbou vzduchem - 7 min
stfelba z prvni s nahréavaéem - 6 min
hra 3na3 - 25 min
posilovani - 10 min
ZAVER vykluséni + protazeni - 15 min
110 MIN
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK . 39 VoD rozbéhéni + vybihéni schodl + . 50 i
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
P g 7 kli¢ky, zpracovéni micku,
individuélni prace s mickem sababuly ol atd. S min
rozchyténi gélmanii - stfelba ze tfi, i
ETVRTEK wibghy 2 rohu se stielbou, stielba po | T eioaze i 2sérienaché | 4o,
7.11.2019 HLAVNI CAST | krosové nahrévce o
nécvik rozehrévek do zdpasi - 10 min
lalomy - 10 min
pfebihand - S min
hra3na3 - 20 min
ZAVER ykluséni + protaZeni - 15 min
95 MIN
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK £. 40 UvoD rozbéhani + vybihani schodl + R PO
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
Kligky, zpracovani migku,
individudlini préce s mi¢kem iy tnontbiidl ok 5 min
rozchyténi gélmandi — stfelba ze tfi, -
vybéhy z rohu se stfelbou, stfelba po stfelbn ze {2 sivia, nm cb 10 min
PATEK krosové nahrévce srony hities
8.11. 2019 HLAVNI CAST -
stfelba z vybéhu 2zéstupy - na plice hiitk u 8min
mantinelu a v rohu®®
koloto& - 9 min
zetko - 8 min
hraSna 5 - 25 min
ZAVER vykluséni + protazeni - 15 min
100 MIN

%2 zéstupy — na pllce hfisté u mantinelu a v rohu - hré¢ka z rohu tadhne mi¢ek 1-2 metry, nahréva obrénkyni a béi dalii 2-3 metry podél
mantinelu, obrankyné mifek odtahuje od mantinelu a nahréva zpét hraéce, kterd pfihrévala z rohu — poté stfelba z vybéhu
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DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
o rozbéhini + wybihéni schodi + ) b
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
. kli¢ky, zpracovani mitku,
individudini prace s mi¢kem nekeiukyo mentinal ot Smin
rozchytani gélmani — stielba ze tfi, o !
wbhy 2 rohu se stielbou, stfelba po | Seiva 1t =2 série.nachd | 1g oy,
krosové nahravce i
POt €2 Gk b o el
11.11. 2019 HLAVNI CAST s icihr Uiy el o
stfela z prvni — sbihajici hraé K bl FrkE x rbes; waek Jf 7 min
nabihajiciho hrige
cvieni na dvé stielby 24stup na stiedu a dva vrohu3l 8 min
kolotoé - 10 min
pfebihana v zastup - S min
hraSna 5 - 25 min
ZAVER vyklusani + protazeni = 15 min
105 MIN
3! Hradka na stfedu vybihad a dostava nahravkuz rohu. Hned na to vybiha hradka z rohu s midkem a zpoza brany zakonéuje
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK ¢, 42 Gvop rozb&hani + vybihani schodd + . 20min
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
Kli¢ky, zpracovéni mi¢ku,
individuaIni prace s mi¢kem nahriviy 6 el atd. S min
rozchyténi gélmandi - stfelba ze t¥i,
wjbghy z rohu se stfelbou, stielba po ;’:’b"'ﬁg e TR
STREDA krosové nahrivce g
13.11. 2019 HLAVNI CAST | zetko - 7 min
vybéhy shora - Smin
prihraj a béZ 2x - 8 min
hra 5na5 - 30 min
posilovani kupinové posilovs 10 min
ZAVER vykluséni + protaZeni = 15 min
110 MIN
DATUM TRENINKU CAsT OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINKE 48 | oo robEhani + vybihéni schodd + ) -
protaieni+ cviky na zpevnéni téla
. kli¢ky, zpracovéni mitku,
individudlni prace s mickem nahrévky o mantinel atd. Smin
rozchyténi gélmanti - stfelba ze t¥i, B
wybihy 2 rohu se stfelbou, stfelba po | 0 @102 2¢ tFf 2 série, na obd 10 min
CTVRTEK krosové nahrévee strany hFisté
14, 11, 2019 HLAVNI CAST bego - T in
trénink standardnich situaci - 10 min
2 zéstupy v Grovni trojkové Edry -
stielba z prvni s otoékou u kuZelu umantineld? 18 min
hra 5na 5 - 30 min
ZAVER vyklusani + protazeni . 15 min
105 MIN

32 Hracka jednoho zistupuvybiha a od hradky stojiciza ni dostava nahrivku. B&5 kolem kuZele a nahravku vraci hrafcezpét. Nabiha sia z druhého zistupu dostava nahraviku na

stfelbu, poté se stfidaji strany.
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DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
ot o i rozbéhani + wybihni schodd + ) ol
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
kli€ky, zpracovani micku,
individudlni prace s mickem sishicvliy o ot S min
rozchyténi gélmand - stfelba ze tFi, puls
vybéhy 2 rohu se st¥elbou, stfelba po sifelbn ze 41 —2 shele; e 0¥ 10 min
< p strany hfisté
PATEK krosové nahravce
15. 11. 2019 HLAVNI CAST y 2 zéstupy - na pllce hfisté u .
Selbe zvibite: mantinelu a v rohu®® ey
w - S min
wybéhy shora - 7 min
dtaZeni nahrdvky od mantinelu - S min
hra3na 3 - 25 min
ZAVER yklusini + protaZeni - 15 min
100 MIN

22 zéstupy — na plice hfi$té u mantinelu a v rohu - hréka z rohu tdhne mifek 1-2 metry, nahréva obrankyni a bé#i dalii 2-3 metry podél
mantinelu, obrankyné miéek odtahuje od mantinelu a nahrava zpét hraéce, ktera pfihravala z rohu — poté stfelba z vybéhu

DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
Trénm L. 43 — rozbéhéni + vwbihéni schodd + =
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
e \Acksding 1 kliZky, zpracovani mitku,
prices nahrévky o mantinel atd. i
rozchytdni gélmandi — stfelba ze t¥i, »
wybdhy 2 rohu se stielbou, stelba po ’;:"”h’:l:" AR | hhi
PONDELI krosové nahrévce bif
18. 11. 2019 HLAVNI CAST bago - Amin
inal souboj o miek 6 min
rohy za brénou 2 zéstupy * 5 min
2éstup v rohu a v drovni velkého
stielba v béhu brankovigt?s Smin
hraSna 5 30 min
ZAVER vyklusdni + protaleni - 15 min
100 MIN

¥ Hréacka vybiha z rohu za brénu, zpracovéva pfihrévku o mantinel od hréaée z druhého zéstupu, provadi otofku s mitkem, vybihé zpoza brény ¢

zakonéuje. Déle vybihd hraé, co nahréval.

% Zéstup v rohu a v Grovni velkého brankoviité —hrdtka z rohu nahréva hrééce na brankovidté, ta nahrévku vraci a nabihé si na mantinel
smérem k protéj3i brané, dostavé z rohu prudkou nahrévku o mantinel, zpracuje a za béhu stiili
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DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TORNE = . rozbéhéni + wybihéni schodd + ) e
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
individusini préce s mitkem ::mx:‘“‘",‘ "‘,“.':: S min
rozchyténi gélmand - stfelba ze tfi, ‘e
wibdhy z rohu se stielbou, stielba po | 51 cioove I =2 sériena obd | 4 0y,
krosové nahrévce hd
STREDA pfebihand - 6 min
20. 11. 2019 HLAVNI CAST | zetko - 7 min
rohy se stfelbou vzduchem 2 zéstupy®® 7 min
zéstup na pllce a v rohu,
stfelba po nahrévce z ndbéhu nahrévka do rohu nébéh a vraceni | 5 min
nahrévky na stielbu z prvni
hraSna § - 25 min
posilovani skupinové posilovani 10 min
ZAVER vykluséni + protaZeni - 15 min
110 MIN
% Hrétka vybiha z rohu za bréanou do brankoviité, dostdva nahrévku, z protéjiiho zdstupu, kterd leti vzduchem - stfelba.
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK ¢, 47 OVOD rozb&héni + vybihani schodl + . 20 min
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
individudini price s mifkem :‘m“;: ;‘M n.i m.i Eal::". Smin
rozchyténi gélmand - stfelba ze tfi, ‘o
ETVRTEK wbéhy z rohu se stielbou, strelba po | %5 oio e "2 el nacbE | 4oy,
21.11.2019 HLAVNI CAST | krosové nahrévce "
slalomy 7 min
kolotod 10 min
2nal 8 min
hraSna 5 - 25 min
ZAVER vykluséni + protaeni - 15 min
100 MIN
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK . 48 didis rozbihéni + wybihéni schodd + e
protaleni+ cviky na zpevnéni téla
individudlini prace s mi¢kem ﬂmx;ﬁ:‘:‘:: é:“;. Smin
rozchyténi gélmani - stfelba ze t¥i, =
woihy 2 rohu se stfelbou, stfelba po | STelba et =2 série naobd | 4y,
PATEK krosové nahrévce g
22.11.2019 | HLAVNICAST | opakovand strelba i:‘,w’:"“’ e plicn,lrbey 2 9min
stielba za kuielem po nahrévce - 9 min
2 zéstupy na pllce, hré&ky si
2na0 v béhu nahrévaji a (toéi na 7 min
gdlmana
hraSna 5 - 25 min
ZAVER ykluséni + protaieni 15 min
100 MIN

37 Hraéka z prvnino zistupu na plice vybihds midkem a still na bednu, dile pokraduje v béhu za osu hiidts, nahriva nahrivad, na stejné strand hiidté jako bédici hradka. Poté cvien

provadi druhd strana
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DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TR ico rozbéhéni +vybihéni schodd + ) i
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
X 5 kli¢ky, zpracovéni micku,
individudlni préce s mickem nebrfvky o mantinel and, Smin
rozchytani gélmani - stfelba ze ti, TR
vybéhy z rohu se stfelbou, stfelba po stfelbe ze tH -2 sérle, v obl 10 min
PONDEL krosové nahrévce ik bt
25.11.2019 HLAVNI CAST | pFebihand S min
stfelba s nébhem Sy 10 min
zetko - S min
koloto& - 10 min
hraSna 5 - 25 min
ZAVER ykluséni + protaz - 15 min
105 MIN

3 4 zéstupy — v kaidém rohu migek-hracka vybiha z pllky h¥iité, nahrava kiizem do rohu u brény, hracka balének vraci zpét a stfelba z prvni-
poté dostava hratka nahrévku z druhého rohu a stfili z men3i vzdélenosti znovu

DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
B rozbéhani + vybihéni schodi + ) el
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
klitky, zpracovani mi¢ku,
individudini préce s mitkem nahriviy © mentinel std. Smin
rozchytani géimand - stielba ze tfi, o
wbhy z rohu se stielbou, stfelba po | *teive e fi =2 série.nacbd | 4q
— krosové nahrévce bl
pfebihand - S min
27.11. 2019 HAVNICAST [ e eterdn od marminal - S
stfelba z prvni 2 zéstupy v rozich a 1 za branou®® | 7 min
2nal - 7 min
stielba z prvni s nahrdvaem - 8 min
hraSna 5 - 20 min
posilovani kupinové posilovani 10 min
ZAVER vyklusdni + protateni - 15 min
115 MIN

92 2astupy v rozich a 1 za brdnou -z jednoho rohu nahrdvka na hrétku za brénou, ta z prvni posild migek do druhého zéstupu, prvni
nahrévajici hréZce mezitim nabihé pfed branu a dostdvaé nahrévku — stfelba z prvni.
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DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK E. 51 o rozbéhéni + vyblhéni schodd + ) i
protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
: 7 % kli¢ky, zpracovani micku, 2
individudIni préce s mi¢kem ahebikso el atd. Smin
rozchyténi gélmanti - stfelba ze tfi, L
vybéhy z rohu se stfelbou, stfelba po stielba ze tH -2 série, na ob¥ 10 min
CTVRTEK Sresout pibeives strany hiifté
28.11. 2019 HLAVNI CAST =
y - 10 min
trénink pfesilové hry a oslabeni - 13 min
2zéstup na plice a u mantinelu
phibrej a bl v trovni velkého brankovidté *° 7enin
hra3na 3 - 20 min
ZAVER yklusani + protaZeni . 15 min
100 MIN
“zéstup na plilce au lu v Grovni velkého brankoviété-hrégka na plice nahraje hrééce u inel biha si, dostdvad nahravku z prvni a

stfili, cvi€eni probihd z obou stran, zéstupy se stfidaji

DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI

o & 52 . rozbéhani + vybihani schodd + ‘ "

protaZeni+ cviky na zpevnéni téla
kliky, zpracovani micku,
individuéIni prace s mi¢kem e/t el it S min
rozchyténi gélmand — stfelba ze tFi, o
wibdhy z rohu se stfelbou, stielba po | 51 ciooze 12 série naché | 45y,
PATEK krosové nahrévce g
29.11. 2019 HLAVNI CAST . 2 zéstupy u mantinelu v Grovni
trojdhelnk trojkové E4ry a jeden na stfedu®t | 2™"
koloto& - 10 min
prebihana - 7 min
inal s pfechodem hraée pfes obrance | S min
hra3na 3 - 25 min
ZAVER ykluséni + protaZeni - 15 min
105 MIN
“' Hratka u mantinelu nahraje hraéce na stfed hi3té a pokratuje nabéh é kp Sii astupu. Hraé na stfedu nahrava do druhého zastup

balének a odtud je nahran nabihajici hracce
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TRENINKOVY DENIK (FLORBAL- 1. LIGA ZEN)

KLUB: RUDE DRACICE MLADYCH NADEJI (TYN NAD VLATAVOU)

POZOROVATEL: NEMCOVA PETRA

DATUM: OBDOBI ZARI-LISTOPAD

SOUTEZ: 1. UGAZEN
POCET TRENUJICICH: 14
MISTO: TYN NAD VLTAVOU, TYRSOVA 780

ROZSAH TRENINKO: 1X TYDNE

CELEKM TRENINKU: 13, poZet odtrénovanych minut/hodin celkem: 960 minut = (2°)= 16 hodin

DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK . 1
Gvoo rozbéhdni+3vihadlo+abeceda+individudini | klicky, nahrdvky o mantinel, 10min
prace s mickem zpracovani ze vzduchu...
nahrévky v pohybu ;:::’“ Aehrinky pres colé Smin
PATEK
rozchytani géimana stielba ze tfi - 2 série Smin
S5 HUAVNICAST 1 oPiriviou ne veikd Brankovtl : 7min
stfelba ze stfedu hfisté 3 skupiny * 8min
hraSna 5 - 30min
ZAVER vyklusani + protazeni . 10 min
7SMIN

4 Hréia woihd s mickem 2poza briny - nahrivé o mantine! na cbrinkyni na pliice hiiité, ta pfitrivé krosovou nahriviu na hrddku 3 - ta nahrdv na hradky, kzerd woihala
2poza briny -2 rohu wbéhne na stfed hiisté a stili,

DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CWD‘VKOVTIZI
TREMINKC. 2 e rozbéhanisivihadiorabecedas+individudini | Kiicky, nahrévky o mantinel, o
prace s mickem zpracovéni ze vzduchu...
nahréviy v pohyt ;:sd::w nahrévky pfes celé 8min
PATEK rozchyténi géimana stielba ze tfi - 2 série S min
13.9. 2019 HLAVNI CAST [ rohy s pfihrdvkou na trojkovou Caru - 7 min
Sna 4, trénovani postaveni hry,
trénink pfesilové hry a oslabeni plihedviy 15min
hraSna 5 - 20 min
ZAVER vyklusani + protazeni 10min
75SMIN
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK €. 3 L )
(ivoo rozbéhani+ivihadlo+abeceda+individulni | kli¢ky, nahravky o mantinel, 10min
prace s mickem zpracovani ze vzduchu...
nahravky ve dvojici vzdalenost na &ifku hfidté 5min
PATEK rozchytani gélmana stielba ze tfi - 2 série Smin
2zdstupy v rohu (Gtoénici), 1
20.3. 2019 HLAVNi GAst | 9v8 @ Jednoho 24stup obrancl na piilce S
Klitky 1nal v prostoru celého
hralna 1l hiiité 6min
hra5na 5 - 30min
ZAVER vykluséni + protazeni - 10
75MIN
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DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK C. 4
. rozbéhdni+3vihadlo+abeceda+individudini | kiicky, nahravky o mantinel, 10min
Uvoo prace s mickem zpracovéni ze vzduchu...
rozchyténi géimana strelba ze tfi - 2 série Smin
PATEK rohy s pfihrévkou na velké brankovisté - S min
27.9.2019 HLAVNI CAST | krosové nahrévky + pfebihand 223stupy na puice? 12 min
xka 42astupy’ 8min
hra5na 5 - 25 min
ZAVER vyklusani + protazeni - 10 min
7SMIN
P 3 - hrdtia woéhne ze 23 otodi ke svému 2astupu, dostava nahraviu 3 wradi ji 2pét, otddi se 3 do béhu dostava nahraviu 2 druhého 2dstupu -stielba (strany
se stficaji)

1 Xka- 2 2éstupy na plice, 2 2éstupy v rohu = nahriviy probihaji pouze 2 rohd 2a brénou, nahrdvka 2 rohu na hradku nabinajici 2 pliky - stielba (poté provadi cvideni protéjdi

rohy)

DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK € § rozbéhani+Evihadiosabecedasindividudlni | Kiicky, nahrévky o mantinel, omn
préce s mickem zpracovani ze vzduchu...
rozchytani géimana stielba ze tfi - 2 série S min
vybéhy z rohu zéstupv rohu, vybéh a stielba Smin
Uvoo vybéh ze stiedu hfidté, stielba
PATEK poté se hracka otodi a dostava
4.10.2019 KNSR e nahrévku do nébéhu a znova .
stielba
na velkém brankoviSti dva kuiely
S~ —hrétka 2 stili o
hraSna 5 - 30min
[ZAVER vyklusani + protazeni - 10min
7SMIN

“Zastupy v rohu ~ hracka vybéhne 2 rohu, obiha kudel zvenku a dostava 2 druhého rohu nahraviu, pokraluje dale, druhy kuel obihd zevnit? a opét dostava nahraviu a stiil

DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK €. 6 .
vop rozbéhani+3vihadlo+abeceda+individudini | Kicky, nahrdvky o mantinel, 10min
préace s mickem zpracovani ze vzduchu...
Z sprint ke kuZelu, brzda a sprint
béh na vybusnost 2pét, 20m - 10x 8min
nahrévky v pohybu :g";’:"“ faheiniey ples oold Smin
PATEK
strelba ze tfi + krosové nahravky - 10min
11.10. 2019 HLAVNI CAST Stupina piivajicich hratek stof
zabranou anahréva krosovou
stfelba na plakdtového géimana plihrévios, hrécka 2 izl 7 min
—proklitkuje slalom a stiili
hraSna 5 - 20min
ZAVER vyklusani + protazeni - 10 min
70MIN
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DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANT
TREMINKE. 7 i rozbéhanis3vihadiosabeceda +individudini | Kiicky, nahravky o mantinel, e
prace s mickem zpracovani ze vzduchu...
2z4stupy proti sobé - jeden
pfebihand migek do zastupu-nahrajed a Smin
béi% do druhého zdstupu
PATEK rozchytdni géimana stielba ze tii - 2 série Smin
18. 10. 2019 HLAVNI CAST zastupza branou a v rohu jeden
stielba z ndbéhu nahravac - ndbéh na velké Smin
brankovidté, nahrévka a stfelba
1nal, 2nal, 3nal 4hracky na puice * 10min
hra5na 5 - 20 min
vyklusani + protazeni - 10min
65MIN
>4 hradky na plice - prvné jde 1nal, poté se pficd dalli a (todi 2 na 1, nakone jdou 3 na 1 obrankyni
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK €. 8
Gvoo rozbéhani+3vihadlo+abeceda+individudini | klicky, nahravky o mantinel, 10min
prace s mickem zpracovani ze vzduchu...
nehriviy v X :I;?d nahravky pfescelé Smin
PATEK
; rozchytdni gélmana stielba ze tfi - 2 série Smin
25.10.2019 HLAVNICAST - ot - e
osmicky Smin
hraSna 5 25min
ZAVER wyklusani + protaZeni - 10min
JOMIN
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK C. 9
Ovoo rozbéhdni+$vihadlo+abeceda+individudini | kii¢ky, nahrévky o mantinel, 10min
préce s mickem zpracovani ze vzduchu...
naheéviy v pohybu ",::::"‘ nehrivky phes celé 7min
PATEK rozchytani gélmana stielba ze tfi - 2 série Smin
1.11. 2019 HLAVNI CAST | rohy s pfihrdvkou na trojkovou Edru - 8min
Sna 4, trénovani postaveni hry,
trénink pfesilové hry a oslabeni phihrévky 15min
hraSna 5 - 20 min
ZAVER vyklusani + protazeni - 10min
75MIN
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
menkC0 | rozbéhanisivihadiorabecedasindividudini | Kicky, nahrévky o mantinel,
Uvoo 10min
praces mitkem zpracovéni ze vzduchu...
rozchytani géimana stielba ze thi - 2 série Smin
PATEX vybéhy 2 rohu - Smin
22éstupy v rohu (Utognici), 1
8.11.2019 HLAVNICAST | dva na jednoho slshmcbriachvne b 10min
rohy s pfihrdvkou na velké brankovisté - Smin
hraSna 5 30min
ZAVER vyklusani + protazeni 10min
75SMIN
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DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANI
TRENINK & 11 oo rozb&hénisEvinadio+abeceda+individusini | Idigky, nahrévky o mantinel, o
prace s mickem zpracovani ze vzduchu... m
nabeivky v poiyd :Bd::ym nahravky pres celé 7 min
PATEK - - -
15. 11, 2019 HUAVNICH rozchytani golmana stfelba ze tfi— 2 série 5 min
xka - 8 min
najezdy 2 série 5min
hra5na 5 30 min
ZAVER vykluséni + protazeni 10min
T5MIN
DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANT
TRENINK €. 12 Ovop rozbéhani+3vihadlo+abeceda+individudini | kli¢ky, nahravky o mantinel, 10min
prace s mickem zpracovani ze vzduchu...
nahravky ve dvojicich Vzdalenost na $itku hiisté Smin
rozchytani gélmana strelba ze tfi - 2 série Smin
rohy s pfihrdvkou na velké brankovisté - Smin
PATEK stielba ze stfedu hfisté 3zastupy’ 8min
22.11.2019 HLAVNI CAST vybéh, otocka do svého zastupu,
hrat zpracuje a hned vraci
Wi nahravk, otaisena druhy -
z4stup, ndbéh - stelba
hraSna 5 - 30 min
ZAVER vyklusani + protazeni - 10min
S80MIN
* Hraé vybind s mi¢kem zpoza brany 0 nebo podél na pliice hiisté, ten pihriva krosovou nahriviu na hrade 3 - ten nahrava na hrace,

krery vybihal 2poza brany -2 rohu vybéhne na stied histé a stili

DATUM TRENINKU CAST OBSAH POPIS CAS/DAVKOVANT
TRENINK C. 13
OVOD rozbéhdni+ivihadlo+abeceda+individudini | Kitky, nahravky o mantinel, Smin
price s mitkem zpracovani ze veduchu...
2zéstupy proti sobé - jeden
pfebihand mitek do zdstupu - nahrajef a Smin
PATEK béiit do druhého zéstupu
29. 11. 2019 HLAVNI CAsT | rozchytani gélmana stielba ze tfi - 2 série 5 min
krosové nahravky - 7 min
osmicky - 8min
hra5na 5 30min
ZAVER vyklusdni + protazeni 10 min
75MIN
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