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YOUNG STARS WEEKEND 2024

Toto jsou propozice YSW Ceského florbalu. Na tomto finalnim kempu budeme kazdy rok propojovat
tymy vychodu a zapadu na jednom misté.

Cilem naseho setkani je vzajemné propojeni obou tym0, poznani se, a zaroven i poméfeni obou
tymd a jednotlived. Chceme monitorovat, jaky za rok udélali progres ve svém vyvoji. Testovat budeme jak

fyzickou pfipravenost, tak florbalovy vykon hra€e/brankare v utkani systému 3:3 a 5:5.

Nize v tomto dokumentu naleznete obecny program YSW, bodovani jednotlivych kondiénich testl
i bodovani florbalového vykonu. V ném muzete sbirat body nejenom svym individualnim vykonem v zapase

(hodnoceni + - pfi vasem pUsobeni na hfisti), ale i za tymovy vykon (vysledek celého zapasu).

Maximalni pocet bodu jednotlivce je 35 za kondi¢ni ¢ast a 35 za florbalovy vykon. Celkové tak
jedinec mlze ziskat az 70 bodu. Tyto body jednotlivec pfinasi i tymu. Vysledkem YSW je pak jedno ¢islo

tymu vychodu a jedno €islo tymu zapadu, které je kone€nym vysledkem YSW dané kategorie.

ZAKLADNI INFORMACE K FYZICKEMU TESTOVANI
PORADI REALIZACE TESTU YSW 2023

€. |Test Denlinfo

1. | Obecné informace (vék, drzeni hole) 1. /nebodovany test
2. |Télesna analyza 1. /nebodovany test
3. | Testy flexibility 1. /nebodovany test
4. | Sprint 20 metr( 1.

5. | Skok z mista 1.

6. |lllinois bez florbalky 1.

7. |Yo-Yo test level 1 1.

8. |Vznos 2.

9. |Drfep se zatézi 2.

10. | Bench press se zatézi 2.
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BLIZSi INFORMACE K JEDNOTLIVYM TESTUM

- ve specialnim dokumentu

BODOVANI KONDICNICH TESTU YSW 2024
SPRINT 20m

20M

kategorie 5b 3b 2b 1b
BU14 2,94 3,22 3,49 3,77
BU15 2,73 3,01 3,29 3,56
BU16 2,76 2,96 3,16 3,36
BU17 2,74 2,95 3,15 3,35
GU15 3,36 3,49 3,63 3,77
GU17 3,29 3,43 3,57 3,71
SKOK Z MISTA

SKOK
kategorie 5b 3b 2b 1b
BU14 249 227 206 184
BU15 256 237 219 200
BU16 261 246 232 218
BU17 264 250 235 221
GU15 220 204 189 173
GuU17 222 209 197 185
ILLINOIS BEZ FLORBALKY

ILLINOIS
kategorie 5b 3b 2b 1b
BU14 13,74 14,58 15,41 16,25
BU15 13,39 14,13 14,88 15,62
BU16 13,2 13,79 14,37 14,96
BU17 13,12 13,68 14,25 14,81
GU15 13,77 14,86 15,95 17,04
Gu17 14,4 14,91 15,42 15,93
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YO-YO TEST LEVEL 1

YOYO
kategorie 5b 3b 2b 1b
BU14 2289 1709 1130 550
BU15 2542 2005 1469 932
BU16 2856 2290 1724 1158
BU17 2914 2308 1701 1094
GU15 1297 1004 700 418
Gu17 1433 1118 802 487
VZNOS
VZNOS
kategorie 5b 3b 2b 1b
BU14 6 3 1 0
BU15 6 3 1 0
BU16 12 8 3 1
BU17 12 8 3 1
GU15 3 2 1 0
Gu17 6 3 1 0
DREP SE ZATEZI

Vypocet se provadi na zakladé prepoctu Beachle a hmotnosti sportovce. Sportovec provede na diepu 3-5
opakovani s vahou, se kterou je zvykly pracovat v kondi¢nim tréninku.

Tzn. Sportovec pfichazi na test zvednou tu zatéz, kterou zdviha v tomto poctu opakovani standardné.
(stejny princip i pro bench)

DREP (KG/KG)

kategorie 5b 3b 2b 1b

BU14 1,5 1,25 1 0,75
BU15 1,5 1,25 1 0,75
BU16 1,7 1,4 1,15 0,85
BU17 1,7 1,4 1,15 0,85
GU15 1,1 0,9 0,7 0,5
Gu17 1,2 1 0,8 0,6
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BENCH SE ZATEZi

BENCH (KG/KG)
kategorie 5b 3b 2b 1b
BU14 1,2 1 0,8 0,6
BU15 1,2 1 0,8 0,6
BU16 1,4 1,15 0,95 0,7
BU17 1,4 1,15 0,95 0,7
GU15 0,7 0,55 0,45 0,35
Gu17 0,8 0,6 0,5 0,4
BODOVANI FLORBALOVEHO VYKONU
HRA 3:3

- 5bodl - ¢len vitézného tymu (hrac/brankar)

o prf. hrac hraje utkani 3:3, celkové skoére utkani je 5:4 pro jeho tym, ziskava tedy 5 bodu
- 8 bodu — osobni statistika plus minus v hraném utkani (hrac¢/brankar)

o pf. hrac je na ploSe pfi 2 obdrzenych a 4 vstfelenych brenkach, je tedy +2 a ziskava tedy 8
bod

HRA 5:5

- 8 bodl - ¢len vitézného tymu (hrac/brankar)

o pf. hrac hraje utkani 5:5, celkové skoére utkani je 5:4 pro jeho tym, ziskava tedy 8 bodu
- 14 bodt - osobni statistika plus minus v hraném utkani (hrac¢/brankar)

o pf. hrag je na ploSe pfi 2 obdrZzenych a 4 vstfelenych brenkach, je tedy +2 a ziskava tedy 14
bodi 4

STRUCNY PROGRAM YSW
CTVRTEK

- pfijezd na akci

- prvni den testovani
PATEK

- dopoledni tréninky zapad vychod samostatné

- prednaska/debata
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- odpoledni tréninky propojené zapad + vychod

- druhy den testovani
SOBOTA

- dopoledni tréninky propojené zapad + vychod
- pfednaska/debata

- odpoledni utkani 3:3, 3x15 gisty ¢as, pauza 3min., v pfipadé remizy 5 najezdu, piskaji si hradi
NEDELE

- dopoledni utkani 5:5, 3x15, Cisty ¢as, pauza 5min., v pfipadé remizy 5 najezdq, piskaji si hradi

- vyhodnoceni a odjezd

PRAVIDLA UTKANI 3:3 A 5:5

- hradi si délaji samostatnou pfipravu na utkani véetné porady a rozcvi¢ky (moznost vyuziti trenér(
pokud tym chce)

- hradi si utkani sami koucuji v€etné stfidani, time-outu, komunikace na stfidacce atd. (hraci maji
pristup ke trenériim pokud néco potfebuji dle pfedchozi dohody)

- hraci po zapase délaji poradu o daném zapase pro svoje trenéry a druhou pulku tymu
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