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PREDSTAVENI LEKTORA

Absolvent Masarykovy univerzity v oboru antropologie

« Koordinator vzdélavani pro CF, kondiéni a florbalovy trenér,
masér, lektor, drzitel florbalové odbornosti B

« Zakladatel a majitel firmy JC Condition

« Odborna prace na téma analyza pohybu
sportovce — stfelba golfovym uderem
u florbalistu

« ZahraniCni staz ve florbalovém klubu IBK Sirius (SWE)

* Florbalu se vénuiji 17 let z toho 10 let jako trenér — krajské
reprezentace Kraje Vysoéina, ED Havlickav Brod, FBS
Jihlava, Florbal Zidenice, Gullivers Brno




Obsah prednasky:

* Charakter zatizeni ve florbale

e Zakladni predpoklady maximalni
vykonnosti

* Pohybové schopnosti — zaklady u tzv. svaté
trojice

* Porovnani dat CZE vs. Superliga

e Kondicni slozka v Sokol Brno | EMKOCase
Gullivers

* Diskuze



CHARAKTER ZATIZENIi VE FLORBALE

 Pramérna délka sprintu v zapase — 7,9m

» Akcelerace béehem zapasu — 370x

 Decelerace béhem zapasu — 320x

» Pocet sprintu/stfidani — 3x(6 x 8m) cca
40m/stridani ve sprintu

* Pocet sprintu/tretina — 20x (40 x 8m) cca
240m/tretina ve sprintu

* Pocet sprintu/zapas - 60 (o), 120(u) cca
720m/zapas ve sprintu

« Celkem metrt za zapas - 4400m z toho

cca 800-1000m ve sprintu




ZAKLADNI PREDPOKLADY

MAXIMALNI VYKONNOSTI

Zhodnoceni stavu sportovce — zdravotni prohlidka, diagnostika
(fyzioterapeut, kondicni trener,...)

Uvodni testovani — zvolit si adekvatni testy (idealné
standardizované), Ize vychazet i z dat z minulosti, zahrnout jak silové,
tak rychlostni a vytrvalostni testy

Zhodnoceni tréninkové skupiny — rozdéleni dle uvodniho testovani,
zde opravdu dle vykonnosti!

Spravna periodizace celého ro€niho cyklu — pfipravné obdobi,
hlavni Cast, prechodové obdobi

Kontrolni + vystupni testy PROC?

Navaznost kondic¢nich tréninkl i v sezoné PROC?



POHYBOVE SCHOPNOSTI - DOSPELI @

» V ramci florbalové (kondicCni) pfipravy u dospéelych nas zajima hned
nékolik pohybovych schopnosti:

1) Sila — maximalni, explozivni, plyometrie, vytrvalostni

2) Rychlost — akcel., decele., se zménou smeéru a agilita -
univerzalni

3) Vytrvalost — smiseného charakteru (do 30-40s vykonu), herni
4) Koordinace

5) Flexibilita




ry

SILA

Jakeé benefity ma silovy trénink?



TRENINKOVA KASKADA

1) Svalova hypertrofie (myofibrilarni, sarkoplazmaticka)

. gghop))nost pfekonavat nemaximalni odpor (30-50 % RM) ve velkych poctech opakovani (20-

2) Maximalni sila
» Schopnost vyvinout volni kontrakci nejvyssi uroven sily pfi dynamické nebo statické Cinnosti
(60 % - 100+ % 1 RM) — S: 3-4, PO: 2-6, 10: 3-4 min, nékdy az 5 min!

3) Explozivni sila
« Schopnost pfekonavat nemaximalni odpor (40-85 % RM) s vysokou az maximalni rychlosti (s
maximalnim zrychlenim) — S: 3-4, PO: 5-8, 10: 1-2 min

4) Plyometrie

* Co nejvice sily v co nejkratSim Case -> vyuziti myotatického efektu

« Akumulace a tonizace svalu -> vznika predpéti, které predchazi samotnému pohybu
« P (vybusSny vykon)=F *v

5) Vytrvalostni sila
« Schopnost odolavat unavé pri opakovaném (déletrvajicim) vyvijeni sily pfi statické nebo
dynamické Cinnosti s nemaximalnim odporem (40-75 % RM) — S: 3-6, PO: 10-12, 10: 2-3 min



PRI SKLADBE TRENINKU... @

Jakeé resim metodotvorné cCinitele?

Jak mohu délit jednotlive cviky?

Jaky trenink mohu zvolit?

Mohu kombinovat kondicni trenink s florbalovym?
Pokud ano, navrhy jak? :)



RYCHLOST

Jak ji muzeme délit?
A jake mame metody rozvoje?



AGILITA — ONA SE DELI? @

« Jednoducha — bez prostorové a Casove nejistoty (pfesné vim,

co a kdy budu délat)

Casova — ¢asova nejistota, pohyb je pfedem planovan
(prostorova jistota - atleticky start pfi sprintu -> reakce na
vystrel)

Prostorova — prostorova nejistota, nacasovani pohybu je
predem planované (napf. pfi volejbale a tenisu, kdy rozhodcCi da
povel k zahajeni hry)

Univerzalni — prostorova i Casova nejistota (florbal :) )
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JAKA JE TO AGILITA? ©










LIMITY A ENERGETICKE SYSTEMY @

Jaké mam

Manipulovatelné Promeénné???
M

0 10 20 0 40 50 60 70 80 % 100 110 120 130 140 150
Prabéh maximéiniho vikond (s)

(Novotna, Novotny, 2007)

Geneticky Tréninkem
ziskané ovlivnitelné

(Cacek, et al, 2007)



POLAR DATA

Total distance [m]  Sprints Max speed Zona 4 [m] (17.00 - 19.99 km/h)  Z6éna 5 [m] (20.00- km/h)

W 4388 43 298 268 335
- c 4758 29 265 259 284
g. RW 5112 25 267 275 196
- LD 5170 44 2756 342 380
- R 3836 30 269 240 220
4653 34 28 277 283
Total distance [m]  Sprints Max speed Z6na 4 [m] (17.00 - 19.99 kmh)  Z6na 5 [m] (20.00- km/h)
W 4173 38 27 368 400
e c 3890 41 26.4 387 322
®  Rw 4454 52 275 411 435
~ LD 3990 28 263 289 263
RD 3584 19 267 155 126
4018 36 27 322 309

W 3936 32 276 o 263 o 252

g c 3586 21 268 198 161
®  Rw 3447 18 254 196 92
" LD 3303 26 27 232 201
RD 3295 24 265 189 209

3513 24 27 216 183

Zdroj: J. Hejny, 2023



POLAR = INTENZITA HRY

Porovnani top zdpast mezindrodné vs. superliga (m /20 min / 2 lines)
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Data: 20 min hry, max +/- 2 gély, max 1 vylouceni Zdroj: J. Hejny, 2023



BEZECKA DATA - INTENZITA

CZE TEAM

Avg player

Total distance [m]

Sprints

Zoéna 5 [m] (+20.00-
km/h)

©

4124

3851

3866

20

14

Srovnani CZE Team vs. Superliga - playoff:
e Total distance: +211 m (+5 %)
e Sprints: +17 (+45 %)

e Z6na 5: +52m (+26 %)

14

Zdroj: J. Hejny, 2023



AKCELERACE NEBO

DECELERACE? @

Superliga [ CZE Team de'Oj.' J. Hejny, 2023
100

75

76
58
50
25
17
1,9
0

High Accel Max Accel 3.00 -
2.00 - 2.99 m/s? 50.00 m/s?

Pocet

Max Deccel

High Deccel
-50.00 - -3.00 m/s?

-2.99 - -2.00 m/s?

Rozdil CZE Team vs Superliga (22/23): High Accel +13%,
Max Accel +5%, Max Deccel +20%, High Deccel +16%



VYTRVALOST

Jak ji muzeme délit?



VYTRVALOST - BIOLOGICKE HL.

« 1) Dedicnost (genetika)
— Pomeér rychlych a pomalych svalovych viaken

TYP VLAKNA ANATOMICKA STAVBA FUNKCNIi CHARAKTERISTIKA

Velmi tenka a bohaté Statické, pomalé pohyby,
Typ 1., SO o . .
kapilarizovana polohové funkce
Stredné silna a L
Typ ll. A, FOG O Rychlé a silové pohyby
Velmi silna a malo TRV
Typ Il. B, FG e Maximalni silovy pohyb
Typ L. Nediferencovana vlanka Neni znama

Ivan Dylevsky, Petr Jezek: Zaklady kineziologie



ZAPOJOVANI JEDNOTLIVYCH TYPU @

ivovana viakna (4]
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Intenzita kontrakce (% maxima)

Modifikovano podle: Mesko, D. a kol., 2005



PODIL VLAKEN - SPORTY

(- RYCHLA ] POMALA )

SPRINT
SKOK
VRH
VZPIRANI
STR.TRATE
HOKEJ
CHODCI
PLAVCI
VESLARI
KANOISTI
CYKLISTI
DL. TRATE
MARATON

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Podil viaken (%)

Modifikovano podle: Mesko, D. a kol., 2005




POJDME SI TO SPOCITAT...

e Muz: 20 let

* VO, 68 ml/min/kg

%ZC = 60 +

V0, max[ml/kg/min]

3,5

* Sk 99 t/min

« MTR: ?2?? (do praxe -> %MTR = %VO,,,)

o Sk, .. 77?77

max- SF
. SF

cilova —

hranice pasma (%) X MTR

100 + SFyiq

C|Iova ' ' .

* Interval srdecCni frekvence pro trénink: ?7??

* SF . 198 t/min
e MTR: 198 —59 =139 t/min
e SF 169 t/min

C|Iova

* Interval srdecni frekvence
pro trénink: 164 — 174 t/min




TYPY AEROBNIHO TRENINKU @

Pomalé dlouhé zateze: 1-2x tydné; 30—-120 min a déle;
intenzita 70 % z VO,max

« Soutézni intenzita: 1-2x tydne, napriklad 20—30 min na ANP
nebo lehce nad ci pod

* Intervalovy trénink: 1-2x tydne, napriklad 3—5 min nad ANP;
blizko k VO,max, 10:1Z cca 1:1

« Opakovaci trénink: 1x tydné&; napfiklad 30-90 nad VO,max,
|O:1Z cca 5:1

« Fartlek: 1x tydne, 20-60 min, mezi dlouhou zatezi a soutezni
intenzitou



®

CO JE TO REZIDUALNI EFEKT?



REZIDUALNI EFEKT @

« Tento efekt nastava po pripravnéem obdobi (letni pfiprava)

» Bez udrzovani kondiCni slozky v prubéhu sezony ->
rychlost velmi rychle klesa!

Nastup rezidudlniho efektu

|

DUALITY DEGRADATION RATE

Rychlost

AEROBIC ENDURANCE 30 * 5 parys

MAXIMUM STRENGTH 30 = 5 pays

ANAEROBIC GLYCOLYTIC ENDURANCE 18 * 4 pays

X STRENGTH ENDURANCE 15 £ 5 pars

MaxiMmum SPEED (ALaCTIC) 5 * 3 pars




TESTOVACI SESTAVA - GULLIVERS @

« Vstupni/vystupni testovani 2022/23:
— 1 RM drep a mrtvy tah
— 20 m sprint
— lllinois agility
— Trojskok
— Beep-test

« Vstupni/vystupni testovani 2023/24:
— 1 RM drep a mrtvy tah
— 20 m sprint
— 5-10-5m
— Vertical jump
— Yo-Yo test — intermitant level 2



LETNI PRIPRAVA - GULLIVERS

Celkova doba obdobi — 3 mésice

Kazdy mésic predstavoval jeden mezocyklus

Cca 4-5 mikrocyklu na mezocyklus (varianta 3+1 nebo 4+1)
Postupné rozpracovani cill — jednotlivé pohybové dovednosti,
celkové zatizeni, vypocty

Po uvodnim testovani kazda kategorie rozdelena dle vykonnosti na 3
skupiny po cca 8-10 lidech -> celkem 9 skupin

Tréninky 4x tydné (Po, St, Pa, Ne) -> kazda skupina vzdy jiny typ
tréninku (rychlostni, max. sila, vytrvalostni, plyometrie, exp. sila...)
V prubéhu feSeny ITP -> minimalizace RE

Po vystupnim testovani vyhodnoceni LP -> skupinove, individualne,
oddilové



KONDICE V SEZONE - GULLIVERS @

 Celkem 2-3 TJ v tydnu
— Pondeéli dobrovolny silovy trénink, obvykle explozivniho
charakteru (ale Ize zde upravovat individualné) -> juniofi + muzi
— Utery kratky plyometricky/explozivni trénink (30 min) pfed hlavnim
florbalovym tréninkem (90 min) — muzi + vybrani juniofi
— Ctvrtek vétdina muzu kratky rychlostni trénink (15 min) pfed
florbalovym tréninkem (75 min) — néktefi muzi pak silovy trénink

misto florbalového (90 min) + juniofi a dorost (vybér)



KONDICE V SEZONE - GULLIVERS

PONDELI - JuNiORI (+ MUZI) - SILA A - Vodovka INTENZITA CELE SERIE
NAZEV CVIKU SERIE x OPAK TEMPO OPAKOVANi | WEEK1 | WEEK2 | WEEK3 | WEEK4
LATERAL JUMP 2 x 4op each X = EXPLOZIVNE 80-90% | 80-90% | 80-90% | 80-90%
Al BOX SQUAT 3x50p X = EXPLOZIVNE 80% 85% 90% 95-100%
A2 DROP TO BOX JUMP 3x3op X = EXPLOZIVNE 70-80% 80% 90% 100%
B1 SL GLUTE BRIDGE 2 x 6-80p each 2-0-X-2 60-70% 70% 80% 90%
B2 COPENHAGEN PLANK 2 x 20s each X X X X X
MB CHEST PASS 3 x 50p X = EXPLOZIVNE 80-90% | 80-90% | 80-90% | 80-90%
_halfkneeling, hip drive
C1 DB INCLINE PRESS 3 x 6-8op 2-0-%-1 70% 80% 85% 90%
C2 HORIZONTAL CABLE ROW 3 x 6-8op 2-0-1-2 70% 80% 85% 90%
D FLOATING HEEL CALF RAISE 2 x 8-120p each X X X X X
UTERY - (MuZi) - pYo A INTENZITA CELE SERIE
NAZEV CVIKU SERIE x OPAK TEMPO OPAKOVANI | WEEK 1 WEEK2 | WEEK3 | WEEK 4
BB / DB / TB Squat jump 3 x 5w/ reset X 60-70% | 70-80% | 80-90% 90%
Drop to box jump 3x5 X X X X X
Push up w/ clap 3 x 5w/ reset X X X X X
MB Rotational scoop toss 2 x 5 each side X X X X X




Klub: Gullivers Brno

Kategorie: dorost-muzi

Sezona: 2023/24

Trenér: Jaroslav Cizek

Datum Mésic Kvéten Cerven Cervenec
Tyden 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29
vy Mésto Brno Brno Brno Brno Brno Brno Brno Brno Brno Brno Brno Brno
Soutéz —
Druh soutéze
Makrocyklus Letni pfiprava 2023/24
Obdobi Pripravné 1
Faze Obecna Specialni
Mezocyklus Zakladni 1/1 Zakladni 1/2 Zakladni 1/3
. 1 2 3 4 5 6 7 8 | 9 10 11 12
Mikrocyklus 7 - ——— —— — —— — — — 4 —— — ——
Uvodni |Rozvijejicil Rozvijejici] Rozvijeci | Stabiliza¢ni] Rozvijeci | Rozvijeci| Rozvijeci Kontrolni | Rozvijejici | Rozvijejici | Rozvijejici
0 50% 55%
o M 70% 75% 80% 90% 95%
g Sila E 60% 70% 70% 65%
B8 H 55% 60% 65%
E P 80% 75%
v 55% 60% 70% 60% 70% 75%
OR 95% 95%
RV 90% 90% 90%
Rychlost | RaSR 95% 95% 95%
AaDR o | o | | % |
Z5
AEV
Vytrvalost =Ny 60% 65% 75%
100
95
90
= 85 87%
& 80 82% 80% 82%
3 75 78% 75% 77%
‘% 70 70% 73% 72% 73%
% 65 67%
o 60
55
50
>50




Datum Druh TJ Skupiny 3.5.-1,4,7 3.5.-2,5,8 3.5.-3,6,9 ) )
Obec.slla T 1,4,7 OBECNA SILA 50% VYTR. SILA 55% OBEC. RYCHLOST 95% | Tydenni
3.5. Vytr. sila ¥ 258 pramérn
Obec. rychlost ¥ 3 6,9 5.5.-3,6,9 5.5.-1,4,7 5.5.-2,5,8 a
Obec. sila ¥369 OBECNA SILA 50% VYTR. SILA 55% OBEC. RYCHLOST 95% | intenzita
5.5. Wytr. sila F 147 zatizeni:
Obec. rychlost ¥ 2,5 8 7.5.-2,5,8 7.5.-3,6,9 7.5.-1,4, 7 67%
Obec. sila ¥ 258 OBECNA SILA 50% VYTR. SILA 55% OBEC. RYCHLOST 95%
7.5. Viytr. sila F 3609
Obec. rychlost ¥ 1,47 8.5.-1,4,7 8.5.-2,5,8 8.5.-3,6,9
Obec. sila ¥ 1,4,7 OBECNA SILA 55% VYTR. SILA 60% OBEC. RYCHLOST 95%
8.5. Vytr. sila_ Fosag
Akce., decel. rychlost © 1,4,7 16.7.-2,5, 8 16.7.-3,6,9
Max. sila ¥ 1,47 PLYOMETRIE 70% ZMENA SMERU 90%
16.7. Plyometrie F 258
Zménasméru T 3,6,9 17.7.-1,4,7 17.7.-2,5,8 80°
Max. sila ¥ 36,9 PLYOMETRIE 70% ZMENA SMERU 90% Yo
17.7. Plyometrie F 1,47
Zménasméru T 2,58 19.7.-3,6,9 19.7.-1,4,7
Max. sila ¥ 258 PLYOMETRIE 70% ZMENA SMERU 90%
19.7. Plyometrie F 3,69
Zménasméru ¥ 1,4,7 21.7.-1,4,7 21.7.-2,5,8 21.7.-3,6,9
Exp. sila ¥ 1,47 EXP. SILA 70% PLYOMETRIE 70% ZMENA SMERU 90%
2.7 Plyometrie F 258
Zménasmdru ¥ 3,6,9 23.7.-3,6,9 23.7.-1,4,7 23.7.-2,5,8 77%
Exp. sila ¥ 36,9 EXP. SILA 70% PLYOMETRIE 70% ZMENA SMERU 90% ?
23.7. Plyometrie F 1,47
Zménasméru ¥ 2,58 24.7.-2,5,8 24.7.-3,6,9 24.7.-1,4,7
Exp. sila ¥ 258 EXP. SILA 70% PLYOMETRIE 70% ZMENA SMERU 90%
24.7. Plyometrie F 3,69
Zménasméru ¥ 1,47 26.7.-1,4,7 26.7.-2,5,8 26.7.-3,6,9
Exp. sila ¥ 1,47 EXP. SILA 65% PLYOMETRIE 60% ZMENA SMERU 90%
26. 7. Plyometrie F 258
Zménasmdru ¥ 3,6,9 28.7.-3,6,9 28.7.-1,4,7 28.7.-2,5,8 729
Exp. sila ¥ 36,9 EXP. SILA 65% PLYOMETRIE 60% ZMENA SMERU 90% ?
28.7. Plyometrie F 1,47
Zménasméru ¥ 2,58 30.7.-2,5,8 30.7.-3,6,9 30.7.-1,4,7
Exp. sila ¥ 258 EXP. SILA 65% PLYOMETRIE 60% ZMENA SMERU 90%




26. 6. - skupiny 3. 6. 9

Cviceni Sx O lIntenzita (%)| 10S (min) Odkaz Poznamka
3 Pogo jumps 28 - 1,5 Pago jumps Pripravné cvitenie
[— . -
®© ~ Jumping lunges 4x5 2 Lunge jumps Nohy striedam aZ po sérii
w o+
E g Hurdle hops 5x6 25 Hurdle hops | 5 nizkych prekaZzok za sebou
w
(=]
g ~¢E.l Plyo box step ups 4x6 2,5 Emﬁ'ﬂm Vysoké koleno na konci
2
a Plyo push-ups / P |
clapping push ups b 2
26. 6. -skupiny 1,4, 7
Cvigeni PO Tréning na stanovistiach-PC 6, 3s, IZ 70%,
© Podrep - vyskok s VC 6 ako squat jump- tzn. concentric only s pauzou dolu, bez SSC
o
[ . - - -
o podrep- vyraz, technika tlaku ako military press, snazit sa
5 Push press 6 synchronizovat' pohyb celého tela
[=]
.E KB swing 10-12 ohyb vychadza z ky¢li, ruky sl(Zia len na Uchop KB a cely pohyb
c nakopavame cez hyzde, hmotnost KB 20-25% BW
=
é odhod od pf's, snazime sa o zoslladenie pohybu celého tela (ak to
~ Med ball chest throw 8-10 chalanom péjde, moZeme zakomponovat' narotnejsie varianty),
j hmotnost med ballu 3-5kg
. Accentuated eccentric loaded box podrep g nés_ledny vyskok na box (poklafje k_dlspozlcn, alf nie tak
o iump squat 6 len vertical jump) + déraz na deceleraciu, pri odraze vypustame
x Jumpsq JE z riik, hmotnost J& 20-25% BW
odhod plnou loptou zo vzpaZenia o zem (+ vypon na Spickach pri
Med ball slam 6 vzpaZeni, opat déraz na deceleraciu po odhode med ballu,
hmotnost' med ballu 4-6kg
26. 6. -skupiny 2. 5. 8
'e.lf Cvigeni Sx O _lIntenzita (%)] 10: (min) |10S: (min) Poznamka
Lt
= ~ Hrag beZi po ovale klusom ng
z = w . 0 0
¥ ouosa, TR
; & | ANV - Intervalova 1x6x35sek, 80-90 1:2(1:3) 4-5min plsﬂl.(n utie prach éd:za do
wQ
m x@x30sak poklusu znova. Odpoéinok 1:2
“©
8 o (80sek/70/60sek).
w
<
4
g

Rozohriatie 3 kola + dynamicky stre¢ing + atleticka abeceda (15-20min)




HURA - VIDEA! :D
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OBVYKLE HODNOCENI KONDICNI
PRIPRAVY




KONTAKTY

Jaroslav Cizek

 cizek@ceskyflorbal.cz

« Facebook: Jaroslav Cizek

* Instagram: JC_condition



mailto:cizek@ceskyflorbal.cz

DEKUJI ZA POZORNOST!

PROSTOR PRO VASE DOTAZY



