DOSPELI

ACTIVATE

World Rugby™ cvicebni program pro prevenci zranéni

Cvic¢ebni programy Activate
Ctyfi rizné cvi¢ebni programy pro specifické vékové skupiny:

Program pro dospélé Programy pro mladez
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Co je program Activate?

Jedna se o strukturovany, progresivni cvi¢ebni program navrzeny tak,
aby se dal pouzit v jednotlivych fazich tréninkového cyklu, jako soucast
predzapasové pripravy ¢i jako forma zahrati pfed jakoukoliv pohybo-
vou aktivitou.

CASTIB,C, D

najaw oZ

Aktivacni program byl navrzen pro tyto vékové kategorie:
« do 15 let (vékové rozmezi 13 - 15 let)
« do 16 let (vékové rozmezi 15 - 16 let)

« do 18 let (vékové rozmezi 16 — 18 let) ' 20 metru
«  Dospéli (18 let a vice) 15 metra
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Jaké jsou benefity tohoto cvi¢cebniho programu?

« Dochazi k zlepSeni celkové motoriky a pohybovych dovednosti — «  Prispiva k ziskani a udrzeni zvySené muskulaturni slozky v ramci
vétsina cvieni je zaméfena predevsim na podporu koordinacnich pohybového aparatu - vytvoreny soubor cvi¢eni optimalné rozviji
schopnosti a mobilitu pohybového aparatu ¢innost a aktivaci jednotlivych svall, vazu a Slach pro jednotlivé

. Prispiva k udrzeni celkové vykonnosti sportovce (sila, vydrz, hbi- svaloveé skupiny

tost, rychlost)



Klicové prvky vychoziho postaveni

Kazdy cvicebni program obsahuje soubor cviceni, které maji vzdy spole¢né minimalné 2 klicové (zakladni) prvky, které je nutné dodrzet a dbat na
né z hlediska spravného postaveni.

8 kllcovych prvka:

Neutrélni postaveni hlavy

- Hlava je v prodlouzeni trupu
(mirné nadzvednuta, jako bychom
chtéli pohlédnout nad horni okraj

bryl NeutrdlIni Hlava v prodlouZze- Rovnd zdda Ramena tlacit
ryli) postaveni hlavy ni'trupu ksobé

« Rovna (vzpfimena) zada

+ Tlac¢it ramena k sobé

+ Ramena jsou ve stejné vysce/
postaveni (synchronni postaveni
lopatek, jednotna osa prochazi
obéma ramennimi klouby)

« Ramena jsou na stejné urovni jako
kycle

+ Kycelni, kolenni a hlezenni kloub
je v jedné pfimce

Kycelni, kolenni
a hlezenni kloub
v jedné pfimce

Koleno nad
Spickou nohy

Ramena ve stejné Ramena na stejné
Koleno nad Spickou nohy (ostry vysce drovni jako kycle
vnitini Uhel v kolennim kloubu)

Pruznd kolena

Kazdé cviceni je ve své podstaté jedinecné, nicméné by trenéri méli instruovat

své svérence tak, aby pochopili spole¢nou podstatu vsech cviceni a dosahli tak

mozna nejlepsiho drzeni téla s vedome fizenou kontrolou svalového systému.




S = pocet sérif

ZAPASOVY
DEN

vou koordinaci v rdmci celého téla.

Hadi béh (Snake Run)
S:17 O:3 D:15m

Popis cviku:

INTENZITA

50% trupu po smeru dostredivé sily.

Kli¢ové prvky: Rovna zada.

Rovnovaha na jedné s vychylenim

(Single leg balance with push to unbalance)

S:1 O:1(levdipravd noha) D:30s

Popis cviku:

« Cviceni ve dvojicich.

o Prvni hrac stoji na jedné noze.

o Druhy hrdc se ho snazi vychylit tlaky do rliznych ¢asti téla.

Klicové prvky: Ramena na stejné trovni jako kycle. Kycelnf,
kolenni a hlezenni kloub v jedné pfimce. Koleno nad $pic-
kou nohy.

O = pocet opakovani

Zahfivaci cviceni, které maji pfipravit
organismus na zvysenou zatéz a zlepsit celko-

o B&h po parabolické kfivce s mirnym naklonem

Popis cviku:

plochou na zemi.

Odpor s pazemi v lokti
(Resisted Arm Side Raise)

S: 1 0O:2 (kazdy hrdc)

D: 15s

Popis cviku:

Cviceni ve dvojicich — hradi stoji naproti
sobé, prvni hrac se snazi prekonat od-
por (90° v loketnim kloubu) upazenim,
ktery vyviji druhy hrac tim, ze ptsobf
protipohybem smérem ven/dovnitf

v oblasti loketniho kloubu.

Klicové prvky: NeutrdIni postaveni hlavy.
Rovné zéda. Ramena tlacit k sobé.

Drep se vzpazenim (Squat Stand with Twist) ~ S:17

D = délka drdhy cviku / délka vydrze

Cviceni jsou zalozena na rozvoji mobility a koordinace.

O:12

« Hluboky siroky drep, hrac se drzi Spi¢ek nohou, chodidla jsou celou

« Rotace trupu a vzpazeni pravou/levou pazi smérem vzh(ru, druhd ruka
se vzdy stale drzf za chodidlo.

Klicové prvky: Rovna zdda. Hlava v prodlouZenf trupu.

Odpor s pazemi
(Resisted Arm Rotation)
S:1 O:2(kazdy hrdc) D: 15s

Popis cviku:

Cvicenf ve dvojicich

Hraci stoji naproti sobé, prvni hrac se
snazi prekonat odpor (90° v loketnim
kloubu), ktery vyviji druhy hrac tim, ze
pusobi protipohybem smérem ven/
dovnitf.

Klicové prvky: NeutrdIni postaveni hlavy.
Rovné zéda. Ramena tlacit k sobé.

PROGRAM PRO DOSPELE

Chuze s pfitazenim nohy k hrudniku
(Heel to Toe walk with knee Raise)
S:17 0:2 D:15m

Popis cviku:

« Stffidavé pfednozenf skr¢mo levou/pravou v pohybu vpred,
ruce pfitahuji pfednozenou nohu jesté vice k hrudniku,
stojnd noha jde do vyponu zaroven s pritdéhnutim kolene
k hrudi.

Klicové prvky: Rovna zada. Kycelni, kolenni a hlezenni kloub
v jedné piimce. Neutrdlnf postavenf hlavy.

Holubicka ve dvou (Single Leg Arabesque)
S:1 0:10(levdipravd noha)

Popis cviku:

« Cvicenf ve dvojicich.

o Vychozi poloha - stoj na jedné noze, druhd noha predno-
zend skr¢mo (pravy Uhel v kolennim kloubu), paze jsou
v pfipazen.

o Prednozend noha jde do Uplného zanozeni tak, aby, pokud
je to mozné, byla v jedné roviné s trupem.

o Paze jsou v pfedpazeni, zrak sméfuje smérem dopredu.

o Oba hréci se dotykaji Spickami prst0.

Klicové prvky: Neutralni postaveni hlavy. Ramena na stejné
Urovni jako kycle. Kycelnf, kolenni a hlezennf kloub v jedné
primce.




ZAPASOVY
DEN

7 min.

CAST

4 min.

Skok na jedné

Horolezec (Forward Hop and Stick)
(Mountain Climber) S:1 0:8 (kazdd noha)

86 O89 Popis cviku:

Popis cviku: o Stoj na jedné noze, mic sviraji ruce pred
o Vychozi poloha - vzpor lezmo. hrudnikem.

« Stfidavé prednoZenf levé/pravé o Skok z mirné pokrcené stojné nohy

dolni koncetiny vpred.
« V pfednozeni se noha dotyka kole-
nem souvislé paze (v oblasti loktu).

smérem vpred a s dopadem opét na
ni (odrazova noha neni nikdy v pIné
extenzi).

Klicové prvky: Hlava v prodlouzenf
trupu. Ramena na stejné Urovni jako
kycle. Ramena ve stejné vysce.

Klicové prvky: Ramena na stejné trovni
jako kycle. Kycelni, kolenni a hlezenni
kloub v jedné primce.

Cviceni zaloZzena na rozvoji statickeé sily svalt krku a Sije.

Staticka kontrakce krku (Static Neck Contractions)
S:1 0O:2(vkazdémsmeéru) D:15s

Popis cviku:

« 4 tlakové body (propleteni rukou - tlak proti temeni; spojenf rukou —
tlak proti ¢elu; tlak jednou rukou v oblasti nad levym/pravy nadocnico-
vym obloukem).

Klicové prvky: Ramena na stejné trovni jako kycle. NeutrdIni postaveni
hlavy. Rovna zada.

Jedna se o odporova cviceni zlep3uijici a rozvijejici obecnou silu.

Vzpor se zménou
(Pop Press Up - alternate)
S:1 0O:15 (kazdd paZe)

Popis cviku:

« Vychozi poloha — vzpor lezmo, hlava v prodlou-
zeni trupu.

o Zména polohy kontaktu ruky s podlozkou do
strany (hrac si urcuje sam).

oV prlbéhu cviceni musi zachovavat spravné
postaveni téla.

Klicové prvky: Ramena tlacit k sobé. Ramena ve
stejné vysce. Ramena na stejné Urovni jako kycle.

Vypad Sikmo vpied
(Diagonal Shuffle to Lunge)
S:2 O:5

Popis cviku:

o Zvymezeného bodu hrac stfidave deld sSikmé
vypady vpred (posun dveéma kroky) do levé/
pravé strany.

Klicové prvky: Rovna zdda. Kycelnf, kolenni a hle-
zenni kloub v jedné pifmce. Koleno nad $pickou
nohy.

PROGRAM PRO DOSPELE

INTENZITA
50%

Skoky do vysky

(Jogging High Ball Jumps)

S:2 O: 5 (stridave pravou/levou)

Popis cviku:

o Z poklusu zacind hrac stridavé pravou/levou
nohou vyskakovat do vysky, v okamziku maxi-
malniho vyskoku jsou paze ve vzpazeni.

« Dopad je vzdy do pokr¢enych koncetin.

Klicové prvky: Kycelni, kolennf a hlezenni kloub
v jedné pfimce. Koleno nad $pickou nohy.

Work-out s ramenem

(Shoulder Workout)
S:2 O:1

Popis cviku:
« Cviceni v jednotlivci/ve dvojicich.
« V predpazeni stiidavé pohyby nahoru a dold.

Klicové prvky: NeutrdIni postaveni hlavy. Ramena
tlacit k sobé. Ramena na stejné drovni jako kycle.



S =pocetsérii  O=pocetopakovani D = délka dréhy cviku / délka vydrze PROGRAM PRO DOSPELE

Jedna se o cviceni s cilem zlepsit celkovou koordinaci a mobilitu v ramci celého téla.

Postranni hry
(Small-sided games)
D: 5 min.

Popis cviku:

CAST

o Dle vybéru trenéra vyberte
pohybové hry pro zahtati.
A Mély by obsahovat dyna- )
mické starty, zmény smeéru, P
popfipadé by mohly byt gad| b'eh (Sr.wake i) Chuize s pfitazenim nohy k hrud-
| loZzeny na rozvijent (1 0:3 D:15m 7
/ min zalozeny ) — niku
‘ koordina¢nich schopnos- Popis cviku: . : )
ti. Skupina cvicicich by « Beh po parabolické kfivce s mirnym naklonemn TP o (Heel to Toe walk with knee Raise)
v neméla presahovat pocet trupu po sméru dostredivé sily. . chhom poloha - hluboky Siroky diep, hréc se dr; 3pi- S:7 02 D:15m
Zahrtivaci 6 hraceL ¢ek nohou, chodidla jsou celou plochou na zemi. Popis cviku:

cviceni, ktera ‘ ig;g::b()kym prrechiiomair, elo e s e i 22 « Stfidavé prednozeni skrémo levou/pravou

o ox . v pohybu vpfed, ruce pfitahujf pfedno-
maji pripravit Zenou nohu jesté vice k hrudniku, stojna

organismus noha jde do vyponu zaroven s pfitahnutim
na zvysenou kolene k hrudi.
zatéz. Kli¢ové prvky: Rovna zada. Kycelni, kolenni
a hlezenni kloub v jedné pfimce. Neutrdlnf

Klicové prvky: Rovnd zada. Klicové prvky: Rovnd zada. Hlava v prodlouzenf trupu. postaveni hlavy.

Holubicka ve dvou (Single Leg Arabesque)
S:1 0:10 (levdipravd noha)

Odpor s pazemi {Resisted NG i) Popis cviku:

S:1  0:2(kazdy hrd¢) D: 15s » Cvicenivedvojicich. o
« Vlychozi poloha - stoj na jedné noze, druhd noha pfednozena

Rovnovaha s obejmutim

, (Resisted Arm Side Raise)
(Single Leg Balance Back Slaps)

S:1 O:2(kazdy hrac¢) D: 15s

S:1 O: 1 (kazdd noha) D: 30s (kaZzdd noha) Popis cviku: P°P'§VCV',k“= . skrémo (pravy Uhel v kolennim kloubu), paZe jsou v pfipazen.
Popis cviku: o Hraci stoji naproti sobé&, prvni hrac se ¢ CV',Cf:fn' Ve dVOJ'C'_Ch' 5 o L « Pfednozené noha jde do Uplného zanoZenf tak, aby, pokud je
« Stoj na jedné noze, hrace se z upazeni stiidave snazi prekonat odpor upazenim, ktery ~ * Hrédi stoji napro}| sobé, prvni hrac se snazi pre- to mozné, byla v jedné roviné s trupem.

dotyka protilehlych ramen. vyviji druhy hraé tim, Ze ptisobi protipo- konat odpor (90° v loketnim kloubu), ktery vyvij « Paze jsou v piedpazeni, zrak smétuje smérem dopredu.

druhy hrac tim, ze pasobi protipohybem smérem

-, » Oba hrdci se dotykaji Spickami prstd.
ven/dovnitf.

hybem smeérem ven/dovniti v oblasti
loketniho kloubu.
_ s . ; oy o . o Klicové prvky: Neutralni postavenf hlavy. Ramena na stejné trov-
Klicové prvky: NeutrdIni postaveni hlavy. Rovna Klicové prvky: NeutrdIni postaveni hlavy.  Klicové prvky: Neutralni postaveni hlavy. Rovna ni jako kyele. Kycelni, kolenni a hlezenni kloub v jedné pHimce.

zada. Ramena tlacit k sobé. Rovna zada. Ramena tlacit k sobé. zada. Ramena tlacit k sobé.



PROGRAM PRO DOSPELE

.
)

T a5

Horolezec (Forward Hop and Stick)
(Mountain Climber) S:1 0:8(kazdd noha)

Klik se Sirokym a uzkym
uchopem
(Pop Press up —wide to narrow)

S:6 O:5
Popis cviku: Popis cviku: , o S:1 0:15
o Stoj na jedné noze, mi¢ svirajf Popis cviku:

« \lychozf poloha - vzpor leZzmo. . ‘
) « Stiidavé piednozeni levé/pravé uceipreciirdn ke « Vychozi poloha - vzpor lezmo,
/7 min. dolnf koncetiny vpred. * Skokz nAnlS pokvrcene stojne paZe jsou na Urovni ramen.
« VpfednoZeni se noha dotyka nohy vaerem Ypred @s dropa- o Zména polohy, paze jsou ve vetsi
kolenem souvislé paze (v oblasti dem opét na ni (odrazova noha $ifi (miru Sife si nastavuje hrac).

loktu). neni nikdy v pIné extenzi).
Klicové prvky: Hlava v prodlouzeni Klicové prvky: Ramena na stejné Klicové prvky: Hlava v prodlouzeni
trupu. Ramena na stejné uUrovni jako Urovni jako kycle. Kycelnf, kolenni trupu. Ramena na stejné drovni jako

kycle. Ramena ve stejné vysce. a hlezenni kloub v jedné pfimce. kycle. Ramena ve stejné vysce.

Opakované sprinty
(Repeated Sprint Condi-
tioning)
S:5 O:1 D:30s
Popis cviku:
o 5kuzell (tercd) kazdych

5 m na draze dlouhé 25 m
o Hrac od prvniho kuzele

Cviceni zaloZena na rozvoji statické sily sval( krku a Sije.

CAST

4 min. . : . vyrazi k druhému, vract
Staticka kontvralkce kvrku (Static Neckac?ntracvt|ons) N
S:1 O:1(vkazdémsméru) D:15s (vkaZzdém sméru) K tietimu kuzelu, vraci se
Popis cviku: k prvnimu, atd.).
« 4tlakové body (propletenf rukou — tlak proti temeni; spojeni rukou — tlak « Toto cviceni Ize kombino-
proti celu; tlak jednou rukou v oblasti nad levym/pravy nadoc¢nicovym vat s predchézejicim cvi-
obloukem). ¢enim — Staticka kontrakce

krku, kdy se skupina rozdélf
na dva tymy a kazda se
vénuje jednomu cvicent,

Kli¢ové prvky: Ramena ve stejné vysce. Neutralni postaveni hlavy. Rovna
prviy = . 4 poté se prohodi.

zada.

Jedna se o zpeviiovaci cviceni zalozené na rozvoji sily.

Work-out s ramenem

(Shoulder Workout)
= S:2 0O:1 D:15s
Skoky do vysky Popis cviku:
(Jogging High Ball Jumnps) « Cvicenf v jednotlivci/ve
. 99 _g 9 . P dvojicich.
S:2  O:5 (stfidavé pravou/levou) « V predpazent stiidavé
Popis cviku: pohyby nahoru a dold.

« Z poklusu zacina hrac stridavé pravou/
levou nohou vyskakovat do vysky,
v okamziku maximalniho vyskoku jsou
paze ve vzpazen.
 Dopad je vzdy do pokr¢enych koncetin.
Klicové prvky: Neutralnf po-

Kli¢ové prvky: Kycelni, kolenni a hlezenni ~ stavenf hlavy. Ramena tlacit
kloub v jedné pifmce. Koleno nad $pi¢kou k sobé. Ramena na stejné
nohy. drovni jako kycle.

S:2 05

Popis cviku:
o Zvymezeného bodu hrdc stfidave déla sikmé vypady vpred (posun dveé-
ma kroky) do levé/pravé strany.

Klicové prvky: Rovna zada. Kycelni, kolenni a hlezenni kloub v jedné piim-
ce. Koleno nad Spickou nohy.



S =pocetsérii  O=pocetopakovani D = délka dréhy cviku / délka vydrze PROGRAM PRO DOSPELE

Jedna se o cviceni s cilem zlepsit celkovou koordinaci a mobilitu v ramci celého téla.

Postranni hry
(Small-sided games)
D: 5 min.

Popis cviku:

CAST

o Dle vybéru trenéra vyberte
pohybové hry pro zahtati.
A Mély by obsahovat dyna-
mické starty, zmény smeéru, o - = —
popfipadé by mohly byt gadl b'eh (Sr.wake ) Diep do stoje (Squat Stand) Chuize s pfitazenim nohy k hrud-
I loZeny na rozvijeni (1 0:3 D:15m , . ”
7mln “a . Y ) q . S:1 0:12 niku
‘ koordinacnich schopnos- Popis cviku: e ' :
ti. Skupina cvicicich by « Béh po parabolické kfivce s mirnym naklonem Fept @yl o (Heel to Toe walk with knee Raise)
. neméla presahovat pocet trupu po sméru dostredivé sily. . chhom poloha - hluboky Siroky diep, hréc se dr;| $pi- S:7 0:2 D:15m
Zahrivaci & [hirdci, cek nohou, chodidla jsou celou plochou na zemi. Popis cviku:

cviceni, ktera ‘ ig;g::b()kym prrechiiomair, elo e s e i 22 « Stfidavé prednozeni skrémo levou/pravou

o ox . v pohybu vpfed, ruce pfitahujf pfedno-
maji pripravit Zenou nohu jesté vice k hrudniku, stojna

organismus noha jde do vyponu zaroven s pfitahnutim
na zvysenou kolene k hrudi.
zatéz. Kli¢ové prvky: Rovna zada. Kycelni, kolenni
a hlezenni kloub v jedné pfimce. Neutrdlnf

Klicové prvky: Rovnd zada. Klicové prvky: Rovnd zada. Hlava v prodlouzenf trupu. postaveni hlavy.

L [PEPSERECTINIIE & Odpor s pazemi (Resisted Arm Rotation)

Rovnovaha s krouzenim ! ) , Pady v kleku s dopadem
(Single Leg Balance Arm Circles) (Seswte.d Amj Srldeﬁalse). S:1 0O:2(kaZdy hra¢) D:15s (Bent Hip Nordic Hamstring Curl)
S:1 O: 1 (kazdd noha) D: 30s (kazddnoha)  [amaem O a(kaZdy hrdc) - 155 Popis cviku: 5.1 0:5

Popis cviku: UL « Cviceni ve dvojicich. Popis cviku:

o Hraci stoji naproti sobé, prvni hrac se

« Stoj na jedné noze, hrac je v upazen. <na3i piekonat odoor Unaenim. kterd + Hradi stoji naproti sobé, prvni hrac se snazi pre- « Cviceni ve dvojicich — prvni hrac kle¢i na kolenou a jeho kotni-
« Krouzeni v ramennim kloubu. ,,,8 e tP upaz o t,y konat odpor (90° v loketnim kloubu), ktery vyvijf ky jsou pevné fixované rukama druhého hrace, poté se prvni
Ey\gjl runy hrac |m}§e pqtsvo I pt))rlo |tpo— druhy hrac tim, Ze pisobf protipohybem smérem hra¢ pomalu spousti dolu vpied, paze jsou pred télem.
| yk errjhsmkelremb VEN/GOVIIEr v OBIast ven/dovnitf. « Dopad na zem a znovu vymrsténi do vychozi polohy. Pohyb
Kli¢ové prvky: Kycelnf, kolenni a hlezenni kloub gl el vychaz! z kycelniho Kloubu (kolennf kloub 90°).
v jedné pifmce. Koleno nad $pickou nohy. Ramena Klicové prvky: Neutralni postavenihlavy.  Kli¢ové prvky: NeutrdInf postaveni hlavy. Rovna

ve stejné vysce. Rovnd zada. Ramena tlacit k sobé. zada. Ramena tlacit k sobé. Klicové prvky: Ramena ve stejné vysce. Rovna zada.



PROGRAM PRO DOSPELE

Jedna se o zpeviiovaci cvi¢eni zalozené na rozvoji sily pro oblasti trupu, dolnich koncetin.

INTENZITA
50%

Sprint na misté ve dvojicich Skok na jedné Sikmo vpred l Klik se §irok§; uzkym _

(Partner Resisted Quick Steps) (Diagonal Hop and Stick) uchopem o Stinovani
S:6 O:1 S:1 0O:8(kazdd noha) (Pop Press Up — Alternate) Skoky do vysky s otockou (Partner Mirroring)
Popis cviku: Popis cviku: SHY O 1 (Jogging High Ball Jump aTurn) @ s:2 0:2
« Prvni hrd¢ zaujme takovou polohu, + Stoj na jedné noze, mic svirajiruce  popis cviku: S:2 0O:5 D: 155 (kazdd noha)
ve které je s;hopen odolavat odporu pred hrudnikem ‘ « Wchozi poloha — vzpor lezmo, Popis cviku: P e
a drzi se vzdjemné s druhym hracem » Skokzmimé pokicené stojné paze jsou na drovni ramen. o Z poklusu.hra'é vysko¢i do maximalni e Prvni hrac (s micem) se
7 . za ramena. nohy smérem Sikmo vpfedasdo- . Zmena polohy, paze jsou ve vetsi itk ohvbuie volng ve viach
min. o Druhy hrdc stridavé levou/pravou tlaci padem opét na ni (odrazova noha i ((Aaiiau & o i hrac yoKY. . P you) o
Sifi (miru Sife si nastavuje hrac). « Obrat 0 90° a dopad na zem obéma smérech submaximalni
silou celého téla do prvniho hréace (jed- neni nikdy v pIné extenzi). dolnimi kondeti pad na zem o hlosti
na z dolnich koncetin je vzdy v predno- olnimikoncetinami soucasne. rDyC h(?sk?" . dal
Zeni skr¢mo pii vyvijenf tlaku). : " r:a ? rrzgfrjgc;/;;/vzniigr;ﬁz_—
Kli¢ové prvky: Neutrélni postaveni hlavy.  Kli¢ové prvky: Ramena ve stejné Kli¢ové prvky: Ramena tlacit ce a kopiruje jeho pohyb.
Rovnd zéda. Kycelni, kolennf a hlezennf vysce. Kycelni, kolennf a hlezenni k sobé. Ramena na stejné Urovni
kloub v jedné piimce. kloub v jedné pfimce. jako kycle. Ramena ve stejné vysce.

Klicové prvky: Rovna zada.
Klicové prvky: Rovnd zéda. Ramenave  Ramena ve stejné vysce.
Opakované sprinty stejné vysce. Kycelni, kolenni a hlezenni  Kycelni, kolenni a hlezenni
kloub v jedné pfimce. kloub v jedné pfimce.

Cviceni zaloZena na rozvoji statické sily sval( krku a Sije. Feisesien Safi Condl

tioning)
S:5 O:1 D:30s

Popis cviku:
o 5kuzell (tercd) kazdych

5 m na draze dlouhé 25 m
o Hrac od prvniho kuzele
vyrazi k druhému, vract
se k prvnimu, poté vyrazi
k tretimu kuzelu, vraci se

CAST

4 min.

Staticka kontrakce krku (Static Neck Contractions)
S:1 O:1(vkazdém sméru) D: 15s (v kazdém sméru)

Popis cviku: k prvnimu, atd). Work-out s ramenem (Shoulder Workout)
« 4 tlakové body (propletenf rukou — tlak proti temeni; spojeni rukou — tlak « Toto cviceni Ize kombino- S:2 O:1 D:15s

proti ¢elu; tlak jednou rukou v oblasti nad levym/pravy nadocnicovym vat s predchdzejicim cvi- Popis cviku:

obloukem). ¢enim — Staticka kontrakce

« Cvicenf v jednotlivci/ve dvojicich.
krku, kdy se skupina rozdeli « V predpazent stfidavé pohyby nahoru a dol(i.
na dva tymy a kazda se

vénuje jednomu cvicent,

Kli¢ové prvky: Ramena ve stejné vysce. Neutralni postaveni hlavy. Rovna
prviy = . 4 poté se prohodi.

zada.

Klicové prvky: NeutraIni postaveni hlavy. Ramena tlacit k sobé. Ramena ve
stejné vysce.



S =pocetsérii  O=pocetopakovani D = délka dréhy cviku / délka vydrze PROGRAM PRO DOSPELE

Jedna se o cviceni s cilem zlepsit celkovou koordinaci a mobilitu v ramci celého téla.

Postranni hry
(Small-sided games)
D: 5 min.
Popis cviku:
o Dle vybéru trenéra vyberte

CAST

-,

pohybové hry pro zahtati. _ \ P
A Meély by obsahovat dyna- * - - = | g
SRSV EUSEM Hadi béh (Snake Run) Vypady vpred (Forward Lunge and Reach) .
popfipadé by mohly byt S ' : S:1 O:2(kazddnoha) D:15m Chuize s pfitazenim nohy k hrud-
i lozeny na rozvijenf (1 0:3 D:15m : : : ;
7 mln “a Y ) P Kk Popis cviku: nlkl.l
‘ koordinacnich schopnos- opis cviku: 15 CVIKU: ) 5 _ : :
. Skupina cvicicich by « Beh po parabolické kfivce s mirnym naklonem + Stfidavé levou/pravou ?ohouovypad‘vprt.ed. Kycelnia ko- (Heel to Toe walk with knee Raise)
5 ’ neméla presahovat pocet trupu po sméru dostedivé sily. lenn k|OLﬂtv3 gjlosavhUJe vzdy 90°, chodidla jsou v jedné S:1 0:2 D:15m
Zahfivaci & it ose — sméfuji vpfed. - . N
cviceni, ktera » Paze jsou pfi vypadu ve vzpazeni, hlava je v prodlouzeni « Stfidavé prednozeni skrémo levou/pravou

trupu (neutrainf postaveni). v pohybu vpfed, ruce pfitahujf pfedno-

maji pripravit enou nohu jesté vice k hrudniku, stojna

organismus noha jde do vyponu zaroven s pfitahnutim
na zvysenou kolene k hrudi.
zatéz. Kli¢ové prvky: Rovna zada. Kycelni, kolenni
Klicové prvky: Rovna zdda. Koleno nad Spickou nohy. a hlezenni kloub v jedné pfimce. Neutrdlnf

Klicové prvky: Rovna zada. Ramena ve stejné vysce. postavent hlavy.

Odpor s pazemi v lokti
(Resisted Arm Side Raise)
S:1 0O:2(kazdy hrac) D:15s
Popis cviku:

Odpor s pazemi (Resisted Arm Rotation)
S:1 O:2(kaZzdy hrdc¢) D:15s
Popis cviku: S:1 0O:5

Udrz rovnovahu Pady v kleku

(Static Nordic Hamstring Hold)

(Single Leg balance with Eyes closed)
S:1 O:1 (kazdd noha) D: 30s (kazdd noha)

et o Hraci stoji naproti sobé, prvni hrac se ) CV]/(VIVE.I’]I/V? dvojici'ch. x Chps o Aot el
+ Stoj na jedné noze. e Tou i u,paiem'm ktery ¢ Hradi stoji naproot| sobé, prvni hrac se snazi pre- « Cvicenf ve dvojicich — prvnf hrac kleci na kolenou a jeho kotni-
« (as se zacne pocitat v momenté, kdy hrac zavie VWil druhy hraé tim. 2e oiisob ' rotine- konat/ odlpvorl(QOV v Ic:ketn)m k'QUbU): ktery VYVl ky jsou pevné fixované rukama druhého hrace.
obé odi. I Y + 46 PUSODI protip druhy hrac tim, Ze pUsobf protipohybem smérem « Poté se prvni hra¢ pomalu spousti dolu vpted (do Urovné 45°),
hybem smérem ven/dovnit v oblasti veErvidaviit ot s

Kli¢ové prvky: Ramena ve stejné vysce. Kycelni, loketniho kloubu.

kolenni a hlezenni kloub v jedné piimce. Koleno nad = Kli¢ové prvky: Neutrainf postaveni hlavy.  Klicové prvky: Neutralni postaveni hlavy. Rovna
Spickou nohy. Rovnd zada. Ramena tlacit k sobé. zada. Ramena tlacit k sobé. Klicové prvky: Ramena ve stejné vysce. Rovna zada.



PROGRAM PRO DOSPELE

Jedna se o zpevnovaci cvic¢eni zalozené na rozvoiji sily pro oblasti trupu, dolnich koncetin.

V)'(p;d d; skoku

Popis cviku:

| it e « Vychozi poloha — vzpor lezmo, hlava v prodlouzeni trupu. Forward Lunae Jumps
Spoiné s.lzolzh = « Zména polohy kontaktu ruky s podlozkou dopredu/dozadu (hrac si uréuje sam). (S 1010 9 ps) ”
Po) Yy V pribéhu cvi¢eni musi zachovévat spravné postaveni téla. — Natahovac
(Forward Pogo Jumps) mo— : —vr . . - Popis cviku: , (Shoulder Walkout) S:2 0:5
S1 0:2 D:15m Klicové prvky: Ramena ve stejné vysce. Ramena tlacit k sobé. Ramena na stejné « Levou/pravou nohou vypad Pobis cviku:
, - f L o ’ pis cviku:

L drovni jako kycle. vpred. Kycelni a kolennf kloub ; p g 2
Popis cviku: - dosahuie vidy 90°. chodidla | « VWchozi poloha - vzpor leZzmo, hra¢
« Stoj spojny, dolni koncetiny jsou = C,)SS uje va h)I/ geAote] dTJS(_)U se postupné roztahuje smérem vpred

mirné pokrcené, kolena se navza- VJedne 0s€, hiava Je v prodiou a vzad, dokud je schopny udrzet trup

e el i Zeni trupu (neutrdlni postavent). losk
J el « Zvypadu vertikalnf skok, dopad e

7 IMII.  « Vertikélni skok pres chodidla, ma- (el « Pouze dlané a ¥picky chodidel jsou
ximalné propnout spicky, kolena . opozichi Nohou dopredu. v kontaktu s podlozkou.
jsou v mirné flexi, ruce sviraji mic¢

ovze el Dvojity skok z jedné nohy (Forward Double hop and stick) S:

1 0O:15

Kli¢ové prvky: Neutrélni postaveni ~ Popis cviku:
hlavy. Rovna zada. Kycelni, kolenni « Stoj na jedné. Odraz ze stojné nohy vpred a dopad ni (2x za sebou).

a hlezenni kloub v jedné pfimce. Klicové prvky: Ramena ve stejné vysce. KyCelni, kolenni a hlezennf kloub v pfimce.

Klicové prvky: Rovna zada. Ra-
L . . L . o Opakované sprinty mena ve stejné vysce. Koleno nad Klicové prvky: Ramena ve stejné vysce.
Cviceni zalozena na rozvoji statickeé sily svalu krku a Sije. (Repeated Sprint Conditio- gpickou nohy. Ramena tlacit k sobe.

CAST ning)

S:5 O:1 D:30s

Popis cviku:

o 5 kuzeld (tercd) kazdych 5 m na
draze dlouhé 25 m

o Hrac od prvniho kuzele vyrazi

ALY <aiccs kontratkee K (tatic Neck Contrctions) U st O
S:1 O:1(vkazdém sméru) D: 15s (v kazdém sméru) sekpvnimuatd). 0000 [l D O .y .’
Popis cviku: « Toto cvicenf Ize kombinovat s pred- S
o« 4 tla!«?ve Foody. (propletenf rukou — tlgk proti tfemem, S’pOJenI Vrukou - tlak chazejicim cvicenim — Stat@ka Pohyb v osmici ve dvou étvercich (Figure of 8)
proti celu; tlak jednou rukou v oblasti nad levym/pravy nadocnicovym kontrakce krku, kdy se skupina roz- . . ) T
obloukem). délf na dva tymy a kazda se vénuje 51 01 D:30s 100%
jednomu cvicent, poté se prohod;. Popis cviku:
« Dva Ctverce o délce stran 1 m. Hrac se pohybuje po trajektorii ctverce v re-
o o ey , ) INTENZITA Zimu: béh dopredu, béh pozpatku, béh stranou (viz. obrazek). Hrac béhem
Klicové prvky: Ramena ve stejné vysce. Neutralnf postavenf hlavy. Rovna 50% cviceni dr3i mi¢ na trovni hrudniku,

zada.



S = pocet sérif

Postranni hry
(Small-sided games)
D: 5 min.

Popis cviku:

CAST

A

/7 min.

zalozeny na rozvijeni

ti. Skupina cvicicich by

neméla presahovat pocet

Zahtivaci
cviceni, ktera
maji pfipravit
organismus
na zvysenou

zatéz.

6 hraca.

Rovnovaha na jedné s vychylenim

(Single leg balance with push to unbalance)

S:1 O:2(levdipravd noha) D:30s

Popis cviku:

« Cvicenf ve dvojicich — prvni hra¢ stojf na jedné noze.

« Druhy hrac se ho snazi vychylit tlaky do rlznych ¢astf
téla.

Kli¢ové prvky: Ramena na stejné dUrovni jako kycle. Ky-
Celni, kolenni a hlezenni kloub v jedné pffmce. Koleno

nad Spickou nohy.

o Dle vybéru trenéra vyberte
pohybové hry pro zahtati.
Mély by obsahovat dyna-
mické starty, zmény smeéru,
popfipadé by mohly byt

koordina¢nich schopnos-

O = pocet opakovani

Hadi béh (Snake Rn)
S:17 O:3 D:15m

Popis cviku:

« Béh po parabolické kfivce s mirnym naklonem

trupu po sméru dostredivé sily.

Klicové prvky: Rovna zada.

Odpor s pazemi v lokti

(Resisted Arm Side Raise)

S:1 0O:2(kazdy hrac) D:15s

Popis cviku:

o Hraci stoji naproti sobé, prvni hrac
se snazi prekonat odpor upazenim,
ktery vyviji druhy hrac tim, ze plsobf
protipohybem smérem ven/dovnitf
v oblasti loketniho kloubu.

Klicové prvky: Neutralni postavenf

hlavy. Rovna zdda. Ramena tlacit k sobé.

D = délka drdhy cviku / délka vydrze

Vypad vpred s tiklonem
(Forward lunge and Side Bend)
S:17 0:2D:15m

Popis cviku:
pravou nohou vpfed.

nim.

Ramena ve stejné vysce.

Odpor s pazemi (Resisted Arm Rotation)

S:1 O:2(kaZzdy hrdc¢) D:15s

Popis cviku:

« Cviceni ve dvojicich.

« Hradi stoji naproti sobé, prvni hrac se snazf pre-
konat odpor (90° v loketnim kloubu), ktery vyvijf
druhy hrac tim, ze psobf protipohybem smérem
ven/dovnitf.

Klicové prvky: NeutraIni postaveni hlavy. Rovna
z4da. Ramena tlacit k sobé.

Jedna se o cviceni s cilem zlepsit celkovou koordinaci a mobilitu v ramci celého téla.

« Zvymezeného bodu hrac stfidave déla vypady levou/

« Pfivypadu nasleduje mirny tklon do strany se vzpaze-

Klicové prvky: Rovna zdda. Koleno nad Spickou nohy.

PROGRAM PRO DOSPELE

v s

Chuize s pfitazenim nohy k hrud-
niku

(Heel to Toe walk with knee Raise)
S:17 O0:2 D:15m

Popis cviku:

« Stfidavé pfednozeni skrémo levou/pravou
v pohybu vpfed, ruce pfitahujf pfedno-
Zenou nohu jesté vice k hrudniku, stojna
noha jde do vyponu zaroven s pfitahnutim
kolene k hrudi.

Klicové prvky: Rovnd zada. Kycelni, kolenni
a hlezenni kloub v jedné pfimce. Neutrdlnf
postaveni hlavy.

Pady v kleku
(Static Nordic Hamstring Hold)
S:1 0O:5

Popis cviku:

« Cvi¢enf ve dvojicich — prvni hrac klecf na kolenou a jeho kotni-
ky jsou pevné fixované rukama druhého hrace.

« Poté se prvni hra¢ pomalu spousti dolu vpred (do Urovné 45°),
paze podél téla.

Klicové prvky: Ramena ve stejné vysce. Rovna zada.



7/ min.

CAST

4 min.

Spojné skoky

(Maximum Height Pogo Jumps)

S:2 0:16

Popis cviku:

« Stoj spojny, dolni koncetiny jsou
mirné pokreené, kolena se navzdjem
nedotykaji.

« Vertikdlni skok pres chodidla, maxi-
malné propnout Spicky, kolena jsou
v mirné flexi, ruce sviraji mi¢ pred
hrudnikem.

Klicové prvky: NeutrdIni postaveni

hlavy. Kycelni, kolenni a hlezenni kloub
v jedné piimce.

Cvi¢eni zalozena na rozvoji statickeé sily sval( krku a sije.

Skok na jedné Sikmo vpied
(Diagonal Hop and Stick)

S: 1 0:8(kazdd noha)

Popis cviku:

« Stoj na jedné noze, mic sviraji ruce
pred hrudnikem.

o Skok z mirné pokrcené stojné
nohy smérem sikmo vpred a s do-
padem opét na ni (odrazova noha
nenf nikdy v plné extenzi).

Klicové prvky: Ramena ve stejné
vysce. Kycelni, kolenni a hlezenni
kloub v jedné pfimce.

Staticka kontrakce krku (Static Neck Contractions)
S:1 O:1(vkazdém sméru) D: 15s (v kazdém sméru)

Popis cviku:

« 4 tlakové body (propleteni rukou — tlak proti temeni; spojenf rukou — tlak
proti Celu; tlak jednou rukou v oblasti nad levym/pravy nadocnicovym

obloukem).

Klicové prvky: Ramena ve stejné vysce. Neutralnf postavenf hlavy. Rovna

zada.

Jedna se o zpeviovaci cviceni zalozené na rozvoji sily pro oblasti trupu, dolnich koncetin.

Klik s tlesknutim
(Plyo Press Up)
S:1 0O:20

Popis cviku:
« Vzpor lezmo.
o Klik s tlesknutim.

Klicové prvky: Rovna zada. Ramena
ve stejné vysce. Koleno nad $pickou
nohy.

Opakované sprinty

(Repeated Sprint Conditio-

ning)

S:5 O:1 D:30s

Popis cviku:

o 5 kuzeld (tercd) kazdych 5 m na
draze dlouhé 25 m

o Hrac od prvniho kuzele vyrazi

k druhému, vraci se k prvnimu,

poté vyrazf k tretimu kuzelu, vracf

se k prvnimu, atd.).

Toto cviceni Ize kombinovat s pfed-

chazejicim cvicenim — Staticka

kontrakce krku, kdy se skupina roz-

délf na dva tymy a kazda se vénuje

jednomu cviceni, poté se prohod.

INTENZITA
50%

PROGRAM PRO DOSPELE

Natahovac
(Shoulder Walkout) S: 1

e = Popis cviku:

Skok z mista « Vychozi poloha — vzpor lezmo, hrac
se postupné roztahuje smérem vpred
a vzad dokud je schopny udrzet trup

(Forward Bounding)

51 0:8 nad podlozkovu.
Popis cviku:  Pouze dlané a spicky chodidel jsou
« Maximalni skok z mista z obou v kontaktu s podloZkou.

nohou soucasné.

Klicové prvky: Rovna zada. Ra-
mena ve stejné vysce. Koleno nad Klicové prvky: Ramena ve stejné vysce.
Spickou nohy. Ramena tlacit k sobé.

Pohyb v osmici ve dvou ¢tvercich (Figure of 8)
S:1 O:1 D:30s INTENZITA

100%

Popis cviku:

« Dva Ctverce o délce stran 1 m. Hrac se pohybuje po trajektorii ctverce v re-
Zimu: béh dopredu, béh pozpatku, béh stranou (viz. obrazek). Hrac béhem
cviceni drzf mi¢ na Urovni hrudniku.



S =pocetsérii  O=pocetopakovani D = délka dréhy cviku / délka vydrze PROGRAM PRO DOSPELE

Jedna se o cviceni s cilem zlepsit celkovou koordinaci a mobilitu v ramci celého téla.

Postranni hry
(Small-sided games)
D: 5 min.
Popis cviku:
o Dle vybéru trenéra vyberte

CAST

pohybové hry pro zahtati.
A Mély by obsahovat dyna-
mické starty, zmény sméru, v
D , Hadi béh (Snake Run ; 7 e
popfipadé by mohly byt S1 03 (D- 15 ) " - . Chuize s pfitazenim nohy k hrud-
7 min zalozeny na rozvijeni : : 1om Vypady vpred s rotaci niku
: koordina¢nich schopnos- ~ Popis cviku: (Forward Lunge and Twist) Heel to T Ik with knee Rai
ti. Skupina cvicicich by « B&h po parabolické kfivce s mimym naklonem S:7 0:2D:15m (Heel to Toe walk with knee Raise)
. neméla pfesahovat pocet trupu po sméru dostredivé sily. e S:17 0:2 D:15m
Zahrivaci Popis cviku: P
6 hraca. vy , y Popis cviku:
Y, ; « Stfidave levou/pravou nohou vypad vpred, rotace trupu e e
cviceni, ktera do strany « Stfidavé prednozeni skrémo levou/pravou
maji pfipravit « Kycelnf a kolenni kloub dosahuje vzdy 90°, chodidla jsou v pohybu vpred, ruce pritahuji predno-
. v jedné ose — smétujf vped Zenou nohu jesté vice k hrudniku, stojna
organismus T e ) : " noha jde do vyponu zaroven s pfitahnutim
- « Ruce sviraji mi¢ pfed hrudnikem, hlava je v prodlouzeni Kol « hrudi
na Zvysenou trupu (neutrdlni postavent). Ol€NE K Arudl.
7atéz. Klicové prvky: Rovna zada. Kycelni, kolennf
Klicové prvky: Rovnd zéda. Koleno nad Spickou nohy. a hlezenni kloub v jedné pfimce. Neutralni
Klicové prvky: Rovna zada. Ramena ve stejné vysce. postaveni hlavy.

o SR ey

od zemi v lokti ' '
FOL G Odpor s pazemi (Resisted Arm Rotation)

vanovaha na jedng s vychylenim Pessiad A Sidke Pase) Zemi (R Padyv kleku :
(Single leg balance with push to unbalance) S:1 0:2(kazdyhrd®) D: 15 S:1 0O:2(kaZdy hrdé) D: 15s (Static Nordic Hamstring Hold)
S:1 O:2(levdipravd noha) D:30s P is cvikU' . Popis cviku: S:1 0O:5
Popis cviku: . :rééi stojf.naproti sobg, prvni hra¢ » Cvicenive dvojicich. s o Popis cviku:
« Cvicenf ve dvojicich — prvni hra¢ stojf na jedné noze. se snai prekonat odpor upazenim, » Hradi stoji naproon sobé, prﬂ' hrac se snaz/| prel-” « Cvi¢enf ve dvojicich — prvni hrac klecf na kolenou a jeho kotni-
o Druhy hrac se ho snazi vychylit tlaky do rlznych ¢astf ktery vyviji druhy hrac tim, ze ptisobf konat/ Odlpvorl(90V v Ic:ketn)m k'QUbU): ktery VYVl ky jsou pevné fixované rukama druhého hrace.
téla. protipohybem smérem ven/dovnitt druhy hra; vt|m, Ze pUsobi protipohybem smérem « Poté se prvni hra¢ pomalu spousti dolu vpted (do Urovné 45°),
v oblasti loketniho kloubu. VRO paze podé| téla.

Klicové prvky: Ramena na stejné drovni jako kycle. Ky-
Celni, kolenni a hlezenni kloub v jedné pfimce. Koleno Klicové prvky: Neutralni postavenf Klicové prvky: NeutraIni postaveni hlavy. Rovna
nad Spickou nohy. hlavy. Rovna zdda. Ramena tlacit k sobé.  zdda. Ramena tlacit k sobé. Klicové prvky: Ramena ve stejné vysce. Rovna zada.



PROGRAM PRO DOSPELE

Jedna se o zpeviovaci cvi¢eni zalozené na rozvoji sily pro oblasti trupu, dolnich koncetin.

*P;sk:)-l_q.l-(Dead Leg Sprint) Trojskok (Forward Triple Hop and Stick)

S:1 0:2 D:15m (kaZdd noha) S:1  0O:2 (kazdd noha) P4d do vzporu kleémo J:|'e“' °9"°"S',‘V e Lea Bound
CAST Popis cviku: Popis cviku: (Kneeling Drop Catch) (S Iterga.t;ng ingle Leg Bounds)
« Poskoky vpred (koleno na Urovni kycli, synchron- o Zvymezeného postaveni — skok z jedné dolnf koncetiny smérem S:1 0O:15 : : 10

C ni prace paz). vpred. P Popis cviku:
« Dopad na stejnou stojnou nohu. Popis cwkvu. (s o Z mista maximalni odrazy z pravé/levé

« Klek, paze podél téla.

o P&d smérem vpred na mirné

. pokrcené paze v lokti (hlava

7 min. v prodlouzeni trupu, ddraz na
zpevnénf hluboko stabilizacniho
systému).

« Nasleduje dalsi odraz s dopadem opét na stejnou nohu (pomoc- dolni koncetiny smérem vpfed.

na prace pazi v odrazové a letové fazi).

Klicové prvky: Ramena tlacit
k sobé. Ramena ve stejné vysce. Klicové prvky: Rovna zada. Ramena ve

o L o Ramena na stejné Urovni jako kycle.  stejné vysce. Koleno nad spickou nohy.
Klicové prvky: Rovna zada. Ramena ve stejné Kli¢ové prvky: Ramena ve stejné vysce. Kycelni, kolenni a hlezennf l JaxoKy L) P y

vysce. kloub v jedné piimce. Koleno nad $pi¢kou nohy.

Opakované sprinty
(Repeated Sprint Conditio-
ning)

S:5 O:1 D:30s

Popis cviku:

Cvi¢eni zalozena na rozvoji statickeé sily svall krku a sije.

CVAST Ustup, otoc se a béz
(Backtrack, Pivot and Sprint)

S:17 O0:4 D:15m

o 5 kuzeld (tercd) kazdych 5 m na Popis cviku:
dréze dlouhé 25m « B&Z pozpatku 5 metr(l, otoc se
4 min . I;[jac ;’d prvmholkuzkele vyrazl rychle o 180° a sprintuj dopfedu. :
. ruhému, vracf se k prvnimu, )
Staticka kontrakce krku (Static Neck Contractions) pOté vyrézi k tretimu kuzelu, vraci Work-out s ramenem
S:1 0O:1(vkazdém sméru) D: 15s (v kaZzdém sméru) se k prvnimu, atd). (Shoulder Workout)
Popis cviku: « Toto cvicenf Ize kombinovat s pred- S:2 0O:1 D:15s
« 4tlakové body (propleteni rukou - tlak proti temeni; spojent rukou — tlak chazejicim cvicenim — Staticka Popis cviku:
proti celu; tlak jednou rukou v oblasti nad levym/pravy nadocnicovym kontrakce krku, kdy se skupina roz- « Cvi¢enf v jednotlivci/ve dvajicich.
obloukem). déli na dva tymy a kazda se vénuje INTENZITA « V pfedpaZeni stfidavé pohyby nahoru
i e z q 100% .
jednomu cviceni, poté se prohod. a dolcl.
- Klicové prvky: NeutraIni postaveni
Klicové prvky: Ramena ve stejné vysce. NeutrdIni postaveni hlavy. Rovna 50% Klicové prvky: Rovna zdda. Rame-  hlavy. Ramena tlacit k sobé. Ramena ve

zada. na ve stejné vysce. stejné vysce.



S =pocetsérii  O=pocetopakovani D = délka dréhy cviku / délka vydrze PROGRAM PRO DOSPELE

Jedna se o cviceni s cilem zlepsit celkovou koordinaci a mobilitu v ramci celého téla.

Postranni hry
(Small-sided games)
D: 5 min.
Popis cviku:
o Dle vybéru trenéra vyberte

CAST

pohybové hry pro zahtati.
Mély by obsahovat dyna- 3
mické starty, zmény smeéru, o
D , Hadi béh (Snake Run 7 e
popfipadé by mohly byt ; ' ( : ) Horolezec Chuize s pfitazenim nohy k hrud-
| zalozeny na rozvijeni 51 0:3 D:15m ; ; . 7
/ min. Ny na rozvi L (Mountain Climber With Holds) niku
koordina¢nich schopnos- Popis cviku: 7 0:10 Heel to T Ik with k Rai
ti. Skupina cvicicich by « B&h po parabolické kfivce s mimym naklonem : : (Heel to Toe walk with knee Raise)
. neméla pfesahovat pocet trupu po sméru dostredivé sly. Popis cviku: S:1 0:2 D:15m
Zahrivaci 6 hrace. « Vychozi poloha - vzpor lezmo. Popis cviku:
cviceni, ktera « Stfidavé pfednozenf levé/pravé dolni koncetiny vpred. « Stfidavé piednozeni skrémo levou/pravou
o ox . « V pfednozeni se noha dotykd kolenem souvislé paze v pohybu vpied, ruce pfitahujf predno-
mayjl pr.|praV|t (v oblasti loktu). Zenou nohu jesté vice k hrudniku, stojna
organismus noha jde do vyponu zaroven s pfitahnutim
na z\/yéenou kolene k hrudi.
7atéz. — — = Klicové prvky: Rovna zada. Kycelni, kolennf
Kli¢ové prvky: Ramena na stejné Urovni jako kycle. a hlezennf kloub v jedné pifmce. NeutraInf
Klicové prvky: Rovna zada. Ramena ve stejné vysce. Ramena tlacit k sobé. postavent hlavy.

od zemi v lokti w '
FOL G Odpor s pazemi (Resisted Arm Rotation)

Udrz rovnovahu (Gesisied A Side Baise) Pady v kleku
(Single Leg balance with Eyes closed) S:1 0:2(ka2djhrdd) D:15s S:1 0O:2(kaZdy hrdé) D: 15s (Nordic Hamstring Curl)
S:1_0:1 (kazdd noha) _D: 305 (kaZdd noha) |reesmpmemn : Popis cviku: S:1 0:5
Popis cviku: . :rééi stojf.naproti sobg, prvni hra¢ » Cvicenive dvojicich. s o Popis cviku:
. %toj na jedné noze. se snai prekonat odpor upazenim, » Hradi stoji naproon sobé, prﬂ' hrac se snaz/| Drel‘” « Cvi¢enf ve dvojicich — prvni hrac klecf na kolenou a jeho kotni-
« (as se zacne pocitat v momenté, kdy hrac zavie ktery vyviji druhy hrac tim, ze ptisobf konat/ Od,pvor, (90V v Ic:ketn)m k'QUbU): ktery VYVl ky jsou pevné fixované rukama druhého hrace.
obé odi. protipohybem smérem ven/dovnitt druhy hra; :nm, Ze pUsobi protipohybem smérem « Poté se prvni hra¢ pomalu spousti dolu vpted (do Urovné 45°),
v oblasti loketniho kloubu. VRO paze podé| téla.

Klicové prvky: Ramena ve stejné vysce. Kyceln,
kolennf a hlezenni kloub v jedné pfimce. Koleno nad Klicové prvky: Neutralni postavenf Klicové prvky: NeutraIni postaveni hlavy. Rovna
Spickou nohy. hlavy. Rovnd zdda. Ramena tlacit k sobé.  zdda. Ramena tlacit k sobé. Klicové prvky: Ramena ve stejné vysce. Rovna zada.



PROGRAM PRO DOSPELE

Jedna se o zpeviiovaci cviceni zalozené na rozvoji sily pro oblasti trupu, dolnich kon¢etin.

Skok na jedné Sikmo

vpied Skok do vysky Work-out s ramenem
ud — (Diagonal Triple Hop and _ (SF.?rvv(a;d]gudS'J;JSmps) (Shoulder Workout)
Pogo skok na misté Stick) e s = g g lom S:2 O:1 D:l5s
(Single Leg Pogo Jumps) S:1 0:2 - Popis cviku: Popis cviku:
S:2  0:8 (kazdd noha) L e na prsa « Skokzmista do maximalnivysky —« Cvi¢enf v jednotlivci/ve
ro— POP'S.CV'I_‘U' ) L (Kneeling Drop Catch — Press up) smérem vpred, dopad je opét na dvojicich.
POPIS_ cw' u: ; « Stoj na jedné noze, mi¢ sviraji S:7 0O:15 ol dhaslicls soutEsmne, B e
. « Stoj na jedné noze, ruce v bok. ruce pred hrudnikem. Pobis cviku: ohyby nahoru a dold
7 min. « Vertikdlni skok z mirné pokréené « Skok zmirné pokr¢ené stojné o\'/),lihcgzll, u(-)loha —klek paze podél tla ponyby ’
stojné nohy s dopacem opet nohy smérem Sikmo vpred . Pz'a/d sméFr)em vpred na’ pokréZné aze v lokti
na ni (odrazova noha nenf nikdy a s dopadem opet na ni (od- trupu se dot)'/kz podloipky (hlava 5 prodlouiém’
v plné extenzi). : ini 5
: ) fazova .noha neni nikdy v piné trupu, dliraz na zpevnéni hluboko stabiliza¢ni-
extenzi). ho systému). Kli¢ové prvky: Neutralni
Klicové prvky: Rovni zada. R Klicové prvky: Ramena ve stejné Klicové prvky: Rovna zada. Ra- postaveni hlavy. Ramena
|cov<te prv Y- hovna zdda. hame- vysce. Kycelni, kolennfa hlezenni Kli¢ové prvky: Ramena tlacit k sobé. Ramena ve mena ve stejné vysce. Koleno nad tlacit k sobé. Ramena ve
nave stene vysce. kloub v jedné pfimce. stejné vysce. Ramena na stejné Urovni jako kycle. Spickou nohy. stejné vysce.

Opakované sprinty
(Repeated Sprint Conditio-
ning)

S:5 O:1 D:30s

Cvi¢eni zalozena na rozvoji statickeé sily svall krku a sije.

CAST |prs __ 3 E\

D T . Popis cviku:
f | o 5 kuzeld (tercd) kazdych 5 m na
{] , draze dlouhé 25 m
. Y \ o Hrac od prvniho kuzele vyrazi
4 min. k druhému, vraci se k prvnimu,

Zména smeéru
(Run, set, Cut)

Staticka kontrakce krku (Static Neck Contractions)
S:1  O:1(vkaZdém sméru) D: 155 (v kaZdém sméru) se k prvnimu, atd).

poté vyrazf k tretimu kuzelu, vracf

Popis cviku: « Toto cvi¢eni |ze kombinovat s pred- S:17 O:5
« 4 tlakové body (propleteni rukou — tlak proti temeni; spojenf rukou — tlak chazejicim cvicenim — Staticka Popis cviku:
proti Celu; tlak jednou rukou v oblasti nad levym/pravy nadocnicovym kontrakce krku, kdy se skupina roz- « Rychly béh se zménou sméru u druhého kuzele.
obloukem). délina dva tymy a kazda se venuje « Zménu sméru si vybira hrac sam (ddraz je kladen na akceleraci v prvnim

jednomu cviceni, poté se prohod. krokovém cyklu).

v - SRS s . . INTENZITA
Klicové prvky: Ramena ve stejné vysce. NeutrdIni postaveni hlavy. Rovna 50%

zada.

Klicové prvky: Rovna zdda. Kycelni, kolenni a hlezennf kloub v jedné pfimce.
Koleno nad Spickou nohy.



S = pocet sérif

Postranni hry

(Small-sided games)

D: 5 min.

Popis cviku:

o Dle vybéru trenéra vyberte
pohybové hry pro zahtati.
Mély by obsahovat dyna-
mické starty, zmény smeéru,
popfipadé by mohly byt
zalozeny na rozvijeni
koordina¢nich schopnos-
ti. Skupina cvicicich by
neméla presahovat pocet
6 hraca.

CAST

A

/7 min.

Zahtivaci
cviceni, ktera
maji pfipravit

organismus
na zvysenou
zatéz.

(Single Leg Balance with eyes closed and
push to Unbalanced)
S:1 O:1 (kazdd noha) D:20s (kazdd noha)

Popis cviku:
« Cvicenf ve dvojicich — prvni hrac stoji na jedné
a méa zaviené oci, druhy hrac se ho snazi vychylit
tlaky do réiznych casti téla.
Klicové prvky: Ramena ve stejné vysce. Kyceln,
kolennf a hlezenni kloub v jedné pfimce. Koleno nad
Spickou nohy.

O = pocet opakovani

Hadi béh (Snake Run)
S:17 O:3 D:15m

Popis cviku:

« Béh po parabolické kfivce s mirnym naklonem

trupu po sméru dostredivé sily.

Klicové prvky: Rovna zada.

Odpor s pazemi v lokti
(Resisted Arm Side Raise)
S:1 0O:2(kazdy hrac) D:15s

Popis cviku:

« Hradi stoji naproti sobé, prvni hrac
se snazi prekonat odpor upazenim,
ktery vyviji druhy hrac tim, ze plsobf
protipohybem smérem ven/dovnitf
v oblasti loketniho kloubu.

Klicové prvky: Neutralni postavenf

hlavy. Rovna zada. Ramena tlacit k sobé.

D = délka drdhy cviku / délka vydrze

Uklanéjici se horolezec
(Mountain Climber and Twist)
S:1 0O:10

Odpor s pazemi (Resisted Arm Rotation)

S:1 O:2(kaZzdy hrdc¢) D:15s

Popis cviku:

« Cviceni ve dvojicich.

« Hradi stoji naproti sobé, prvni hrac se snazf pre-
konat odpor (90° v loketnim kloubu), ktery vyvijf
druhy hrac tim, ze psobf protipohybem smérem
ven/dovnitf.

Klicové prvky: NeutraIni postaveni hlavy. Rovna
z4da. Ramena tlacit k sobé.

Jedna se o cviceni s cilem zlepsit celkovou koordinaci a mobilitu v ramci celého téla.

V pfednozeni se noha dotyka kolenem souvislé paze
(v oblasti loktu), vnitfni rotace trupu s upazenim.

Klicové prvky: Ramena na stejné trovni jako kycle.
Ramena ve stejné vysce. Ramena tlacit k sobé.

PROGRAM PRO DOSPELE

Chuize s pfitazenim nohy k hrud-
niku
(Heel to Toe walk with knee Raise)

Popis cviku: S:17 0:2 D:15m
« Vychozl poloha - vzpor lezmo. Popis cviku:
« Stffdavé pfednozent levé/prave dolnf koncetiny vpied. « Stiidavé prednozent skrémo levou/pravou

v pohybu vpfed, ruce pfitahujf pfedno-
Zenou nohu jesté vice k hrudniku, stojna
noha jde do vyponu zaroven s pfitahnutim
kolene k hrudi.

Klicové prvky: Rovnd zada. Kycelni, kolenni
a hlezenni kloub v jedné pfimce. Neutrdlnf
postaveni hlavy.

Pady v kleku
(Nordic Hamstring Curl)
S:1 0O:3

Popis cviku:

« Cvi¢enf ve dvojicich — prvni hrac klecf na kolenou a jeho kotni-
ky jsou pevné fixované rukama druhého hrace.

« Poté se prvni hra¢ pomalu spousti dolu vpred (do Urovné 45°),
paze podél téla.

Klicové prvky: Ramena ve stejné vysce. Rovna zada.



Pogo skok na misté

(Single Leg Pogo Jumps)

S:2 O:8 (kazdd noha)

Popis cviku:

« Stoj na jedné noze, ruce v bok.

« Vertikalni skok z mirné pokrcené
stojné nohy s dopadem opét
na ni (odrazova noha nenf nikdy
v plné extenzi).

Klicové prvky: Rovna zada. Rame-
na ve stejné vysce.

Cvi¢eni zalozena na rozvoji statickeé sily sval( krku a sije.

Staticka kontrakce krku (Static Neck Contractions)
S:1 O:1(vkazdém sméru) D: 15s (v kazdém sméru)

Popis cviku:

« 4 tlakové body (propleteni rukou — tlak proti temeni; spojenf rukou — tlak
proti Celu; tlak jednou rukou v oblasti nad levym/pravy nadocnicovym

Skok na jedné

(Forward Hop and Stick With Shallow Squat)

S:2 O:7 (kazdd noha)

Popis cviku:

« Stoj na jedné noze, mic sviraji ruce pred hrudnfkem.

o Skok z mirné pokrcené stojné nohy smérem vpfed
a s dopadem opét na ni (odrazova noha neni nikdy
v plné extenzi).

Klicové prvky: Ramena ve stejné vysce. Kyceln,
kolenni a hlezenni kloub v jedné pfimce.

ning)
S:5 O:1

Opakované sprinty
(Repeated Sprint Conditio-

Popis cviku:

o 5 kuzeld (tercd) kazdych 5 m na
draze dlouhé 25 m

o Hrac od prvniho kuzele vyrazi
k druhému, vraci se k prvnimu,
poté vyrazf k tretimu kuzelu, vracf
se k prvnimu, atd.).

« Toto cvicenf Ize kombinovat s pred-
chazejicim cvicenim — Staticka
kontrakce krku, kdy se skupina roz-

Jedna se o zpevnovaci cviceni zaloZené na rozvoji sily pro oblasti trupu, dolnich koncetin.

Vzpor s tlesknutim

(Kneeling Drop Catch — Plymetric Press up)
S:1 O:15

Popis cviku:

« Vzpor lezmo skr¢mo.

o Odraz z dlani, tlesknuti ve vzduchu.

Klicové prvky: Ramena na stejné trovni jako kycle.
Ramena ve stejné vysce. Ramena tlacit k sobé.

D: 30s b

Skok do strany
(Weaving Tuck jumps)
S:17 O0:2 D:15m

Popis cviku:

mirné pokrcené.

soucasne.

« Stoj spojny, dolni koncetiny jsou

o Maximalni skok do strany a zpét,
dopad vzdy na obé chodidla

PROGRAM PRO DOSPELE

Zména smeéru
(Run, set, Cut)
S:1 0O:2

Popis cviku:

« Rychly béh se zménou sméru u druhého kuzele.

o Zménu sméru si vybird hrac sam (ddraz je kladen
na akceleraci v prvnim krokovém cyklu).

Klicové prvky: Rovna zada. Kycelni, kolenni a hlezen-
ni kloub v jedné pfimce. Koleno nad Spickou nohy.

a

Work-out s rarhenem
(Shoulder Workout)

S:2 0O:1

Popis cviku:

« Cviceni v jednotlivci/ve dvojicich.

« V pfedpazenf stiidavé pohyby
nahoru a dold.

D: 155

obloukem).

Klicové prvky: Ramena ve stejné vysce. Neutralnf postavenf hlavy. Rovna

zada.

délf na dva tymy a kazda se vénuje
jednomu cviceni, poté se prohod.

INTENZITA
50%

Klicové prvky: Rovna zada. Ramena
ve stejné vysce. Koleno nad $pickou
nohy.

Klicové prvky: Neutralni postavenf
hlavy. Ramena tlacit k sobé. Ramena
ve stejné vysce.
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