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VYSLEDEK TESTOVANI

Porovnani vykonnostniho rustu hrace v prubéhu let
Nastaveni specifickych cili v kondi¢ni pfiprava

|dentifikace silnych a slabych kondiCnich slozek na

zaklade porovnani s ostatnimi hraci pomoci bodove zisku
Motivace na sobe dal pracovat a rozvijet se

Young Star Weekend— bodovani kondice jako jedna
BENCH (KG/KG)
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VZNOS YOYO SKOK
50 3b 2b 1b 5b 3b 2b 1b 5b 3b 2b 1b 5b 3b 2b 1b
6 3 1 0 2289 1709 1130 550 249 227 206 184
6 3 1 0 2542 2005 1469 932 256 237 219 200
12 8 3 1 2856 2290 1724 1158 261 246 232 218
12 8 3 1 2914 2308 1701 1094 264 250 235 221
3 2 1 0 1297 1004 711 418 220 204 189B
6 3 1 0 1433 1118 802 487 222 209 197 185
ILLINOIS 20 M DREP (KG/KG)
50 3b 2b 1b 5b 3b 2b 1b 5b 3b 2b 1b
13,7 14,6 154 16,3 2,94 3,22 3,49 3,77 15 1,25 1 0,75
13,4 14,1 14,9 156 2,73 3,01 3,29 3,56 1,5 1,25 1 0,75
13,2 13,8 144 15 2,76 2,96 3,16 3,36 1,7 1,4 1,15 0,85
13,1 13,7 14,3 14,8 2,74 2,95 3,15 3,35 1,7 1,4 1,15 0,85
13,8 149 16 17 3,36 3,49 363 3,77 1,1 09 0,7 05
144 149 154 159 329 343 357 371 12 1 08 06



TESTY KTM

Silové schopnosti

— Bench press — (relativni) maximalni sila HK

— Drep — (relativni) maximalni sila DK

— Vznos — maximalni/vytrvalostni sila + flexibilita

— Skok daleky z mista — explozivni sila DK
Vytrvalostni schopnosti

— Yo-Yo Intermittent Recovery Test (YYIR1)
Rychlost

— 20 m — akceleracni rychlost

— lllinois agility test (IAT) — rychlost se zménou smeéru
Flexibilita

— Ohnuty predklon

— Vsed
Somatické ukazatelé

— Hmotnost, vyska, % télesného tuku

Obecné je poradi testu: rychlost = sila = vytrvalost




BENCH PRESS @

« Spravné nastaveny stojan

e Spojnice A-B

* Pozice lopatek, drive nohou

* \ysSSi pracovni objem nez pri
drepu, napf. 5x5 a linearné
postupujeme pfidavam
zateze (napfr. 2,5 kg v

zac¢atku, kdyz uz tézké tak Ov—‘O._ ®—@-
1,25) . ‘

« Zacit na lehkém (ne smetak),
ale pro lehké a (zatim)

netrénované hrace muze byt
standartni 20 kg osa prilis
tezka pro zacatek

« TocCit videa, v pauze se na ne
podivat




DREP

* Problém je mobilita kotniku
a kyCli — bude limitovat
stabilitu nebo rozsah
pohybu (izolované nebo
komplexné — goblet drep,
kozacek)

* Program — obdobné jako
bench press, ale
doporucuji pak u tezsich
vah jet jen 3 série (1j. 3x5)




VZNOS @

 Nevhodne zvolena
progrese cviku. Pokud
neudelam jediné opak, tak
pokusy jsou pokusy ne
tréeninkem!

* Regresovat a vypracovat si
dostateCny objem (cca 8
opak ve 3 seriich)

* Nebat se v jednoduchych
regresi pouzit odpor
(Cinka, manzety).




SKOK DALEKY Z MISTA

« Zacatek TJ! Explozivni
sila.

« ZacCit s vyskoky na bednu
(5x3) = jednonoz
nasledne varianty obounoz
vpfed - navazane,
jednonoz

 Dovednostni charakter
(timing prace HK, DK a
trupu) — nacvik se submax
Int.

e Cilem neni test, ale je
obrazem celkové praci na
explozivni sile DK




20M SPRINT @

» Nacvik startovni pozice

« BéZecka prupravna cviceni

* Prenos do vykonu z dobrého
a silného drepu

« DostateCné pauzy

« Relativne i maly objem
funguje (napr.
Ax20m@95+%/1:30rest)

« Submax int. — prace na o 4
technice

« Max int. — prace na rozvoji
* QOdporova metoda — kopce

« Chyba: snaha byt rychle
vzprimeny




@

* Nacviky decelerace

* Nacviky zmeny smeru (posun
teziste do oblouku)

* Dostatecny odpocCinek

« Test samotny muze byt |
zpusobem rozvoje (max 3
opak v TJ)

« Modifikace pro florbal —
polovysoky start

e 20 m vs IAT = identifikovat si
slabou stranku a tu se snazit
rozvinout



YYIR1 @

« Zameéreni se na rozvoj
vytrvalosti
stridavymi/intervalovymi
metodami (podobnost s hrou)

« SpecifiCtéjSi pro testi hru je
napr.
3x10x(0:30fast/0:15rest) nez
4x1 km

« Schopnost opakované
provadét zménu smeéru v
unavé muze byt limitujici

— Umét provadét dobre na obé
strany, stridat

» Aktivni regenerace v pauzach

e Audio:
https://youtu.be/O0OLKPFET9lo
E



https://youtu.be/O0LKPFT9loE

ODKAZY

Ukazky a metodika Testova sestav CF

« Bench press * Dostupna online v¢. videi

— https://www.ceskyflorbal.cz/testova-
https://www.youtube.com/watch?v=SCVC sestava

LChPOFY

— Metodika:
https://www.youtube.com/watch?v=rxD32
112svE

 Drep
— https://www.youtube.com/watch?v=0mZA
IBaPvZw
— Metodika:
https://www.youtube.com/watch?v=nhoiko
UEISU
e \Vznos
— https://www.youtube.com/watch?v=EYe6d
c i4L0
e 20m

— https://www.youtube.com/watch?v=13K8
CluUIXY



https://www.youtube.com/watch?v=SCVCLChPQFY
https://www.youtube.com/watch?v=rxD321l2svE
https://www.youtube.com/watch?v=QmZAiBqPvZw
https://www.youtube.com/watch?v=nhoikoUEI8U
https://www.youtube.com/watch?v=EYe6dc_i4L0
https://www.youtube.com/watch?v=13K8CIuUlXY
https://www.ceskyflorbal.cz/testova-sestava
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Je to jen pro dospélé muze.

Silovy trénink neni ucCinny prostredek pro snizeni télesného
tuku.

Pro silovy tréenink staci jen lehke vahy a hodne opakovani.
Pro zrychleni staCi samotna florbalova hra.

Vybusnost vybuduiji hrou.

Silovy trénink musi byt provadén 5x tydne a idealné ve
,Splitech”.

Je potreba posilovny.

Mladez by mela pracovat pouze s viastni vahou.

Silovy trénink ,zkrati® svaly.

10) Silovy trénink zpomali.



1) Silovy trénink zvysi sanci, ze se hrac zrani béhem
samotného silového treninku.

2) Lze zhubnout na urcitych partiich.

3) Poceni a bolest je indikatorem kvalitniho tréninku

4) ,Pekac buchet” = silny stred.

5) Delsi silovy trénink = efektivnéjsi.

6) Ranni beh na laCno zlepsi vytrvalost.

7) Cim del&i souvisly bé&h, tim lepsi rozvoj vytrvalosti.

8) Je nezbytné pouzivat vzpéracCsky pasek.
9) Silovym tréninkem zvySim télesnou hmotnost.
10)Silovym tréninkem preménim tuk na svaly.

©
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Suplementy jsou dopingem.

Koleno pri drepu nesmi pred sSpicku.

Pri silovych cvicich musi byt za jakékoli situace pater v
neutralnim postaveni.

Kratky trénink nema smysl a je neefektivni.
Prestanu cvicit, svaly se premeni v tuk.

Pri silovém treninku je nezbytna suplementace.
Podkladani pat pri drepu je podvod.

Sumo varianta mrtvého tahu je podvod.

HIIT je v rozvoji vytrvalosti nadrazeno souvislym
metodam.

10)CviCeni na nestabilnich podlozkach vice zaktivuje ,core”.



ODKAZY @

« Clenéni suplementu dle AlS:
https://www.ais.gov.au/nutrition/supplements/qroup a



https://www.ais.gov.au/nutrition/supplements/group_a

Dekuji za pozornost!

Cas na otazky

-



