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PRAVIDLO 10 000 HODIN
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Estimated Accumulated Practice (Hours)

1000

Age of the Violinists (Years)


Video/10000 Hours Rule.mp4
https://www.youtube.com/watch?v=pjUwT8sx9TA

RANA VS. POZDNi SPECIALIZACE

Vykonnost = = ™ Ranna specializace B
mmemes=®' Trénink odpovidajici vyvoji
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JAK MOC TRENOVAT
JEN FLORBAL?

Specificky
florbalovy
trénink

Obecny
florbalovy trénink

15 % 10 % Vieobecny

trénink

Chlapci6az 9 Chlapci 9 az 12 Chlapci12az 16 Chlapci 16 a223  Chlapci 23 az ??
Divky 6 az 8 Divky 8 az 11 Divky 11 az 15 Divky 15 az 21 Divky 21 az ??



PROFIL HRACKY V UTKANI

Celkova ubéhnuta vzdalenost za utkani?
— 4000 -4400m

« Celkova vzdalenost za stridani?
— 200 m

 Akcelerace v utkani?
— 370 X

* Decelerace v utkani?
— 320 x

* Pocet a délka sprintu za stridani?
— 3-6Xx8m

« Pocet rozhodnuti za stridani?
— 10 x




SENZITIVNI OBDOBI

Rychlostni schopnosti
7 az 9 apoté 13 az 16 let u chlapcu
6 az 8 a poté 11 az 13 let u divek

» Silové schopnosti
Zacina ve 12 letech u divek a v 15 u chlapcu

* Flexibilita
6 az 10 u chlapcu i divek

« Zlaty vek motoriky — uceni se novym dovednostem
9 az 12 let u chlapcu
8 az 11 let u divek

« Vytrvalostni schopnosti
Aerobni vytrvalost stale
Anaerobni az cca v 13 letech u divek a 14 letech u chlapcu



BIOLOGICKY VEK

« Déti rostou a vyvijeji se rizné




NHL — MESIC NAROZENI

1 February 728 186 338 33 400 50627 84027 154 310 8119 1011 4877
2 January 794 196 422 31 349 507682 8211 170 724 7189 976 4593
3 July 632 165 254 30 097 50259 80 356 130 751 7312 979 4441
4 March 747 187 627 29194 49935 T9129 155 889 6730 1076 3954
2 June 813 170 346 28 095 45 450 T4 575 145 429 6728 932 4022
6 October 264 156 776 28 073 44 408 72431 122 361 6660 892 3857
i September 534 152 982 27629 43376 T1005 120 585 5449 742 3930
8 April 727 172 926 25 961 44719  T0 680 147 354 6039 824 3524
9 May 700 167 701 25 304 43019 69323 136 719 5539 897 3691
10 December 505 145 576 26 062 42 867 68929 17 372 5305 943 381
11 August 245 143772 25 064 4175 66 815 114 952 6094 739 3457

12 November 501 130 456 20 592 32776 53 368 105 044 4372 256 3005




METODIKA HERNICH CINNOSTI
JEDNOTLIVCE

1.
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Zakladni postoj a drzeni hole

Driblink / Kontrola mic¢ku

. Vedeni micku

. Uvolnéni s mickem (klicka, otoCka, prohozeni)
. Prihravka a zpracovani micku

. Uvolnéni hrace bez micku

. Strelba

. Clonéni, dorazeni, tecovani




PYRAMIDA ROZVOJE HRACE

Tymové dovednosti a souéinnost A Dospéli, juniofi

Utoéné HS
Obranné HS

<TI-

Spoluprace hraca v utoku
Spoluprace hracu v obrané

<

Herni navyky Do starsich zakd
Herni cteni
Mysleni a rozhodovani

Technika+Realizace+Intelekt

Utoéné dovednosti
Obranné dovednosti

>PA—Z2IT0mMH |<TI-—




TAKTIKA

 Jak se ma hracka rozhodovat v utkani?
1. Rozhoduji se sama

2. Rozhoduji se rychle
3. Rozhoduji se spravné

« Je dulezité umét spojovat techniku s taktikou

 Video — 15 000 padu



https://www.youtube.com/watch?v=rwK3VPNhc8o
https://www.youtube.com/watch?v=rwK3VPNhc8o
https://www.youtube.com/watch?v=rwK3VPNhc8o
https://www.youtube.com/watch?v=rwK3VPNhc8o

DEKUJI ZA POZORNOST

e Dlouhodoby rozvoj sportovce — Kanadsky
sport pro zivot: LTAD - Long term athlete
development

* https://publi.cz/books/17/Cover.html

 FbS Bohemians
e www.fbsbohemians.cz



https://publi.cz/books/17/Cover.html
https://publi.cz/books/17/Cover.html

