PFiprava k zavodu BISFed Regional Open 2018 ¢
BISFed Evropsky pohdr, Poznari BISFed

[T ————

Reprezentanti CR: Marcela €ermakova
Adam Peska
Marek Drahonsky

Spoluhradi: Ivana Peskova
Zuzana Cermakova
Zdenék Vydrzel

Osobni asistenti:  Josef Peska

Ales Cermak
Vedouci vypravy:  Michaela Rihackova

BiSFed 2018

POZNAN REGIONAL OPEN

Ceska federace SPastic Handicap

1. Informacni cdst
2. Tréninkovd priprava

1. Informaéni édast

Datum soutéze: 5.-12.9.2018
Misto konani: Poznan, Polsko
Organizator: Polish Boccia Association
Herni divize: Tymy: BC1/BC2
Pary: BC3,BC4
Jednotlivci: BC1, BC2, BC3, BC4

Soutéz jednotlivct: 7. —9.9.
Soutéz tymu a pard: 10. — 11.9.

Turnaj se odehraje dle platné 3.edice pravidel BISFedu, publikované na strankach www.bisfed.com.
Cesky preklad na strankach www.spastic.cz.

Webové stranky turnaje: http://polskaboccia.pl/regional-open-poznan-2018-news/

Maximdlni poéet Géastnika:

1+ 1—hrac + asistent
1 trenér/zdravotnik - do téchto pozic musime obsadit tatinky
1 vedouci vypravy
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Ubytovani:

Novotel Poznan Centrum - 4*Star: https://www.accorhotels.com/gbh/hotel-3376-novotel-poznan-centrum/index.shtml
Hala je od hotelu vzdalena 2,6 km, doprava mezi halou a hotelem bude organizovdna poradateli, pokud bude hezky, je
to | na péknou prochazku. Mapu cesty najdete na linku:

https://en.mapy.cz/zakladni?planovani-
trasy&x=16.9374606&y=52.4002709&z=16&rc=9nKqFx5FKdcGRf5C&rs=osm&rs=0sm&ri=137843391&ri=6529372&mrp
=%7B%22¢c%22%3A132%7D&rt=&rt=

Casovy program:

5.9. 6.9. 7.9. 8.9. 9.9. 10.9. 11.9. 12.9.

Pfijezd

Klasifikace

Trénink, kontrola vybaveni

Zahajeni turnaje

Soutéz jednotlivct

Soutéz tymu a part

Medaile, zavérecny ceremonial
Odjezdy

Informace o novém technickém systému BISFedu:

Od minulého roku BISFed presel na novy technicky systém v ramci schvalovani vysledku zapasu hracem. Nic se jiz
nepodepisuje, po skonceni zapasu jen potvrdite Ustné rozhodc¢imu, Ze s vysledkem souhlasite. Rozhod¢i zmackne tlacitko
a online systému bude signalizovat potvrzeny vysledek hry. U parové hry potvrzuje vysledek kapitan paru.

Informace o prepraveé:

Do Poznané pojedeme auty, kterymi a jak se domluvime na jednom ze soustfedéni.

Informace o cené:

890 GBP na ucastnika + cestovné (bude upresnéno)

Financovani:

Marcela Cermakova, Zuzana Cermakova — plné hrazeno RTB, €eska federace Spastic Handicap.

Adam Peska, lvana Pe$kova — pIné hrazeno RTB, Ceska federace Spastic Handicap.

Marek Drahonsky — pIné hrazeno RTB, Ceska federace Spastic Handicap.

Ale$ Cermak, Josef Peska A Zdenék Vydrzel — hrazeno ze ziskanych financi z nadaci ¢ jinych finanénich zdrojq.

Informace o zodpovédnosti a pojisténi:

Kazdy tym je zodpovédny za svoje vlastni zdravotni Ci cestovni pojisténi a pojiSténi proti ztratdm hmotného majetku.
Organizator bude pfipraven poskytnout v p¥ipadé potfeby prvni pomoc. BISFed a organizator NEN{ zodpovédny za trazy
¢i ztraty osobnich véci.

.....

Pfistoupilovou nebo vedouci vypravy Michaelu Rihackovou.

Dopingova kontrola:

Béhem soutéZe budou nejméné 4 dopingové kontroly. Pfimou odpovédnost za pouzivani zakazanych latek nese sam
sportovec - www.antidoping.cz.
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Mnoho informaci o dopingu a o tom, kde si pfipadné latky zkontrolovat bylo zaslano mailem. Pro ptipad dopingové

kontroly na Evropském poharu si pisSte vSechny uZité Iéky a potravinové doplriky 7 dnli pfed soutéZi na papir. Pokud
byste ke kontrole sli, musite je tam vSechny vypsat. K dopingové kontrole mohou byt vyzvani také spoluhraci BC3.

Pribéh dopingové kontroly si prostudujte na linku:
http://www.antidoping.cz/dopingova kontrola prubeh.php

Klasifikacni proces:

K mezindrodni klasifikaci pjdeme s Marcelkou i Markem pred za¢atkem turnaje. Proces trva cca 15 — 30 minut a musite
se k nému dostavit s poZzadovanymi dokumenty vyplnénymi v anglickém jazyce, se sportovnim vybavenim (mice, rampa,
vozik), které ve hie pouzivate a v narodnich dresech.

Klasifikatni dokumenty:

1. SOUHLAS S KLASIFIKACI ("New consest form").
Ten si vytisknéte a vezméte jej sebou prdzdny, pred klasifikdtory jej podepisete. lI'ﬂ
|
K vyplnéni na tomto dokumentu je: =
Name — jméno, DOB - datum narozeni, New Consent
"Have you every applied for Classification previously"? - Zadali jste nékdy jiz o kvalifikaci?

"If yes, where?"- Pokud ano, kde?
Datum, klasifika¢ni tfida, podpis a jméno hilkovym pismem.

form.pdf

e SOUHLAS S KLASIFIKACI — pFeklad:

1. Souhlasim, Ze podstoupim klasifikacni proces pro sportovce, podrobné popsany v klasifikacnich pravidlech BISFedu.
Rozumim, Ze tento proces muZe vyZadovat, abych vykonal sportovnich cviceni pred klasifikacnim panelem.

Rozumim, Ze existuje riziko urazu pri ucasti na cvicenich, ¢innostech a zkouskdch a souhlasim s tim, Ze klasifikdtori
nemohou byt zodpovédni za jakoukoli bolest &i zranéni, které mohu béhem testu proZit. Potvrzuji, Ze jsem dostatecné
zdravy k tomu, abych se tcastnil procesu klasifikace. Rozumim, Ze miZu byt poZaddn, abych podstoupil proces klasifikace
sportovce na vice neZ jedné soutéZi.

2. Rozumim, Ze musim vyhovét Zddostem klasifikacniho panelu. To zahrnuje poskytnuti dostatecné dokumentace, aby
panel mohl urcit, zda spinuji poZadavky zpusobilosti pro hru Boccia. Rozumim, Ze pokud poZadavky nesplnim, miZe byt
klasifikacni proces zastaven, aniz by mi byla pridélena trida herni trida, a tim i zpGlobilost soutéZit.

3. Rozumim také, Ze hodnoceni sportovce vyZaduje, abych vynaloZil maximdini usili a spolupracoval s klasifikatory. V
opacném pripadé muZe myind prezentace mych dovednosti ¢i schopnosti zplsobit, Ze budu diskvalifikovdn.

4. Pokud mi cviceni pfiklasifikaci zplsobi bolest, klasifikace bude ukoncena a nebudu oklasifikovan. Rozumim,
Ze klasifikatori se pokusi minimalizovat nepohodli, ale také rozumim, Ze klasifikdtori nemohou byt zodpovédni za jakoukoli
bolest zplsobenou testovdnim.

5. Rozumim, Ze hodnoceni sportovce je proces a souhlasim s tim, Ze tento proces je fizen klasifikacnim panelem.

Pokud nebudu nesouhlasit s vysledky klasifikacniho panelu, budu respektovat protestni a odvolaci postup, jak je
definovdn vKlasifikacnich pravidlech BISFedu.

6. Souhlasim s videozdznamem a fotografovanim béhem procesu klasifikace, a to véetné mé hry na kurtu i mimo néj béhem
soutéZe.

7. Souhlasim s tim, aby BISFed shromaZdoval a zpracovdval mé osobni udaje v libovolném formdtu, véetné mého plného
jména, zemé, data narozeni, sportovni tfidy a pfislusnych lékarskych informaci. Rozumim a souhlasim se zverejnénim

mého jména, data narozeni, zemé, sportovni tridy a stavu tridy sportu na webovych strankdch BISFed.

Prosim, zaSkrtnéte:
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o Chci pomdhat BISFedu pfi vyvoji klasifikacniho systému, a proto souhlasim s vyuZitim mych udaji
shromdzdénych béhem klasifikace a videozdznamd, které byly porizeny pro vyzkumné a vzdéldvaci ucely

organizace BISFed. Rozumim, Ze mizZu kdykoli tento souhlas pisemné odvolat.

o Souhlasim s tim, Ze BISF poskytne podrobnosti o mém hodnoceni na Ceskou ndrodni federaci, pokud o to bude

poZaddno.

2. CERTIFIKAT O DIAGNOZE ("Certificate of diagnosis form")

Ten si vytisknéte, 1. Cdst vyplinte Vy, 2. Cdst je potfeba mit potvrzenou od Iékare.
1. ¢ast

NiZe uvedend osoba je povinna absolvovat klasifikaci v Boccie, aby mohla soutéZit na
mezindrodni drovni tohoto sportu. Behem procesu klasifikace schvdleny klasifikdtor
(fyzioterapeut  nebo  lékar) vyhodnoti miru télesného postiZeni  jako
relevantni poZadavek pro hru boccia. Pro spoluprdci v procesu hodnoceni klasifikace, je
nutné potvrdit Iékarskou diagndzu.

K vyplnéni je zde jméno, adresa, datum narozeni, telefon, email, datum a podpis.

2. ¢ast (ta zacind "MEDICAL DETAILS..)

Tuto Cdst vyplni Vas lékar.

BISFed 2018

POZNAN REGIONAL OPEN
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2. Tréninkovd priprava

2.1 Struktura celkové tréninkové pripravy
2.2. Intenzita v jednotlivych obdobi a obsah vasich tréninkii
2.3. Legenda k tréninkové pripravé
2.3.1. Tvij trénink — struktura tréninkové jednotky
2.3.2. Jednotlivé hody, jejichZ ndcvik provddite na trénincich
2.3.3. Proces hodu — ndcvik na tréninkovych jednotkdch
2.4. Strategie

2.1. Struktura celkové tréninkové pripravy

Obdobi Tyden/obdobi Obsah Zaméreni
Prace na kurtu je
Soustiedéni 3. — 5. 8 Teplice - program intenzivni, trénujete
Pripravné 3.-5.8. dostanete emailem hlavné jednoduché herni
OPRIT SE DO 5.-12.8. Predbézné nastaveni parové prace. kombinace a podani.
TOHO!!! 13.-19.8. Na domdcich trénincich jednoduchy tréninkovy Dbejte také na dobrou
3 tydny 20. - 26.8. dril na strategickd mista pdaru. Trénink dle Zivotospravu a adekvatni
pripravy i boxl pro pary. odpocinek i rehabilitaci ve

dnech odpocinku.

Tréninky v tomto tydnu budou zaméreny hlavné . o
Budte pozitivni,

Pred-soutézni na jednotlivé herni smény a udrzeni podani a hreite svoii strategii a své
KVALITNI HRA A dohody jak z parovych boxu, tak box{ pro terrjr o trénu'te ni w4
STRATEGIE!!! 27.-31.8. | jednotlivce. e !
’ . e . . silna mista do hry
3 tydny 31.-3.9. Soustiedéni 31.8. — 2.9. Teplice — program

dostanete emailem eelnziial bEmy.

] Vysoka mira koncentrace, demonstrace FHALEENIEER VR
JDEME NA TO!!! 5.-12.9. ¥ e . . T motivace k nejvyssim
, maximalni drovné vykonnosti. s
1 tyden cildm.
Prechodné
ODPOCINME SI!!! dle potfeby | Psychicka a fyzicka regenerace. Regeneracni, relaxacni.
1 tyden

%
et
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2.2. Intenzita v jednotlivych obdobi, struktura Tvého tréninku a obsah vasich tréninki

Obdobi pripravné 3. - 26.8.

Intenzita prace v pripravném obdobi:

Marek: 2-3 tréninky + 2 planované soustiedéni SH (Teplice)

Marcelka: 1azné, po navratu 2/3 tréninky tydné

Adam: soustfedéni SH (Teplice), Mistrovstvi svéta, po navratu adekvatni odpocinek

Obsah prace v pripravném obdobi:

Zakladem této Casti pripravy je tréninkovy dril. Dobfe zvladnuty a osvojeny zaklad vam pfi soutézi na kurtu dod4 jistotu.
V této Casti pFipravy se zamérte kazdy jednotlivé na zvladnuti jednotlivych typl hodl — dohozy, rozraZeni, dorazeni,
lomené hody i pyramidy. Trénovat budete i z téch odhodovych box(, kterd pouZivate pti hfe v parech. Zaméfte se na
proces hodu, vizualizujte si jednotlivé hody, kudy pUjdou a tvorte si postupné vlastni rutijni proces, ve kterém micky
vypoustite. V3e potfebné se dozvite v legendé k tréninkové pfipravé 2.3.

Pamatujte!!!
Béhem pfipravného obdobi je dilezZité se citit dobfe, nezapomerite mezi tréninky na odpocinek, relaxaci, dostatek
spanku, pitny rezim a vyvazenou stravu. Vnimejte kazdy svij pokrok a to, Ze se vdm néco povede a téste se z toho.

Soustredéni 3. - 5. 8 Teplice

Na tomto soustifedéni nastavime zakladni prvky hry parQ, uréime si mista podani. Pokud jej uz mate, ukazete mi je,
zkonzultujeme je a zakreslime. Probereme také vasi komunikaci vzajemnou interakci na kurtu. ProtoZe Marcelka na tomto
soustredéni nebude, dostane o informacich email.

Krom zakladniho nastaveni parové prace bude soustfedéni také o hre jednotlivcl, a to pfedevsim proto, Ze Adam ma
pred sebou nejdilezitéjsi soutéz roku, Mistrovstvi svéta. Vhodné vSe zkombinujeme tak, aby Marek mél informace k tomu
trénovat v parovém boxu, Marcelka védéla, kde je jeji box a misto parového podani. Adam bude védét vse téz a na trénink
z parového boxu a strategickych mist pro par najede po navratu z MS a adekvatnim odpocinku.

Tyden 5. - 12.8.

Trénink 1 Zahajeni tréninku/ptiprava rampy (10)

120 minut Rozcvicka (10) — pokud mate rozcvicku, je to jen dobfe, myslim tim pasivni protaZeni sval( od
asistenta, vétSinou nastavené od fyzioterapeuta. Vice v legendé k tréninkové pfipravé.

8 mici (4 + 4 od kaZdé barvy)

Vypusténi bilé a dohozy vidy s odebranim s odebranim zhruba na 3 mista smérem vzad, zacit od V a
postupovat dozadu (30)

Vymeérite si nékteré micky za ty, se kterymi rozrdZite. Ne vSechny, ale tak, aby vam zdstali stdle 4 + 4.
Vypuste bilou, barevné dohodte pred jacka a tvrdym mickem doraZte k jackovi (30), opét posouvej
od V-linie dozadu, zhruba 3 mista, zapas ¢i smény sam se sebou (30)

Zavér tréninku (10)

Trénink 2 Zahajeni tréninku/ptiprava rampy (10)
120 minut Rozcvicka (10) — pokud mate

8 mici (4 + 4 od kaZdé barvy — dohozové micky)
Pokud je Vypusténi bilé a dohozy, vidy s odebranim, na 2 az 3 mista kurtu (30), na svou stranu procvicte i misto
mozZnost, bud’ | ,parového podani“ z boxd pro pary, 2 ostatni mista si vyberte sami Ci je vybere asistent, mQzZete i na
v boxech jako | souperovu stranu.
na tymy. Vymeérite si nékteré micky za ty, se kterymi rozrdZite, aby si méli nyni 3 + 3. Micky timto pékné

prostriddte, pravdépodobné to budou ted medium +hard +super-hard od kaZdé barvy
Rozrdzeni zakrytého jacka, do té doby, nez ho uvidite + dohoz k jacku (30), zapas (30)
Zavér tréninku (10)

%
et
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Tyden 13. - 19.8.

Trénink 1 Zahajeni tréninku (10)

120 minut Rozcvicka (10) — pokud mate

8 mici (4 + 4 od kaZdé barvy)

Vypusténi bilé a dohozy vidy s odebranim, zacit od V a postupovat dozadu (30)

Vemte si celou sadu.

Vyhoz bilé, odhod vsech barevnych mic(, ukolem je pyramida, mit co nejvice mict ve vzduchu (30),
zapas Ci smény sam se sebou (30)

Zavér tréninku (10)

Trénink 2 Zahajeni tréninku (10)
120 minut Rozcvicka (10) — pokud mate
8 mici (4 + 4 od kaZdé barvy — dohozové micky)
Pokud je Vypusténi bilé na svou stranu a dohozy, vidy s odebranim s odebranim, na 2 az 3 mista kurtu (30),

mozZnost, bud’ | jedno z téchto mist at je na misto tymového podani.

v boxech jako | Vymérite si nékteré micky za ty, se kterymi rozrdZis, tak aby jste méli 3+3.

na tymy. RozraZeni zakrytého jacka, do doby, neZ vidite celého jacka + dohoz k jacku (30), jedno z mist kam
asistent bude nastavovat ,zakrytého jacka“ at je rozmezi mista tymového podani (30), zapas ¢i smény
sam proti sobé (30)

Zavér tréninku (10)

Tyden 20. - 26.8.

Trénink 1 Zahajeni tréninku (10)
120 minut Rozcvicka (10) — pokud mate
Celd sada

Vypusténi bilé a dohozy vidy s odebranim, zacit od V a postupovat dozadu (20).

Herni kombinace, dohod, rozraz, dohod, poptipadé pfiraz, pokud ukol splniS, posun o metr dale
smérem vzad (40), zapas ¢i smény sami proti sobé (30)

Zavér tréninku (10)

Trénink 2 Zahajeni tréninku (10)
120 minut Rozcvicka (10) — pokud mate
Celd sada
Pokud je Vypusténi bilé a dohozy vidy s odebranim, zacit od V a postupovat dozadu (20).

mozZnost, bud’ | Dohazovani na A4 papir a do cilového boxu, pouZij jen 4 + 4 mékci micky (30), zdpas nebo sména sam
v boxech jako | proti sobé (30)

na tymy. Zavér tréninku (10)

Cemukoliv byste nerozuméli, klidné zavolejte. V zdvorce je pocet minut. Zahdjeni a ukonceni tréninku je vZdy na kratkou
konverzaci, popr. jak se dnes citite a jaké jsou vase aktudini potreby.

Na zacatku kaZdého tréninku mate kalibraci na dohozy.

Obdobi pred-soutézni 27.8. - 3.9.
Intenzita: 2 tréninky tydné + soustfedéni SH (Teplice)
Obsah prace v pred-soutéznim obdobi:

Tyden 27. - 31.8.

Trénink 1 Zahajeni tréninku (10)
90-120 Rozcvicka (10) — pokud ji mate
minut Celd sada

Vypusténi bilé a dohozy vidy s odebranim, zacit od V a postupovat dozadu (20).

Rozrdzeni nastaveného jacku zakrytého barevnym mickem, nechte si vidy uhel na jacka cca polovinu
jacka vidite (15). Odhod jacka + prvniho barevného mice (cca 5 minut s kazdou barvou).

Vemte si vSechny micky a na sva 1 ¢i 2 nejsilnéjsi mista na kurtu + kfiZ hrajte sménu sami se sebou (30-
40).

Zavér tréninku (10)

%
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Soustredéni 31.8. - 2.9. Teplice

Na tomto soustfedéni doladime vSechny detaily, organizacni, herni, program dostanete emailem.

Obdobi soutézni 5. - 12.9.

Z3akladni cil tohoto obdobi je demonstrovat maximalni droven vasi vykonnosti.
Koncentrace, pozitivné naladénd mysl, pozornost, sebedlivéra, vira ve své schopnosti, mentalni nastaveni mysli
k vitézstvi, schopnost ovladat tlak a vyuZivat ho ve svij prospéch, odstranéni vnitfnich blokl branicich v maximalnim
vykonu, optimalni aktivace mysli — to vSe je duleZité pro toto soutéini obdobi.

To vse bude tento tyden maximalni prioritou.

Doporuceni - sprdavnd strava a dostatecnd hydratace:

Pro soutéini obdobi bude duleZité rozvrhnout si stravu tak, aby vam nechybéla energie mezi zapasy energie, ale
soucasné abyste necitili ,,tézky zaludek”. Dobré je mit pripravené malé porce seminek, rozinek nebo i ofiskl (pokud tedy

nejste alergici).

Zakladni skupinu, ve které budete hrat, nemohu ted vypocitat, protoze neznam vsechny ucastniky. Zemé, které se

budou ucastnit v soutézni tfidé pary BC3 jsou tyto:

Polsko

Chorvatsko

Ceska republika

Dansko

Némecko

Italie

Rusko

Slovensko ST, =  rrsiemars

Uéast se jesté mizZe zménit.

V jednotlivcich dostaneme urcité alespon 2 mista, o tieti jsme poZadali. V pfipadé, Zze dostaneme jen 2 bude hrat ten
z vas, kdo bude v lepsi herni formé.

NOVINKA
Na kazdy den dostanou asistenti vZdy pisemné ¢asovy harmonogram pro ndsledujici den. Budou na ném informace jako
zacdtek warm-upd, casy otevreni a zavreni call-roomu, zacdtek her, oponenti a vse, co potrebujete, abyste nic nezmeskali.

._;_."- - S s . Datum:
“m DENNI CASOVY PROGRAM - BISFed Sveétovy pohdar Povoa de Varzim
FaEn
Jméno: Trida:
Sraz v Srart Call room ICall room -e - % <
aifotoms || roxhesevial | oveviemwo [zavini s [Febiek 2ipos) Cisle tertu Oponent/Zeme
Zapas 1
Zépasz 2
Zdépas 3
Zdpaz 4

b4
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Prechodné obdobi od 12.9 dle potreby

Obdobi namahavé tréninkové a soutézni ¢innosti musite kompenzovat obdobim relaxace. Pokud uz trénujete, frekvence
tréninku je nizka a tréninkové jednotky jsou kratké. Obsah tréninku je vétSinou vSeobecny a musi podporovat fyzickou

a psychickou regeneraci.

e SniZeni tréninkové zatéze (intenzita, objem, frekvence)

e Trénink je zaloZen na vSeobecnych tréninkovych prostfedcich, ale mél by byt rozmanity
e Bez soutézni Cinnosti
e Snaha o udrzeni dostatecné urovné kondice
e Psychicka regenerace

2.3. Legenda k tréninkové pripravé

2.3.1. Tvidj trénink - struktura tréninkové jednotky
2.3.2. Jednotlivé hody, jejichZ nacvik provadite na trénincich
2.3.3. Proces hodu - nacvik na tréninkovych jednotkach

2.3.1. Tviij trénink - struktura tréninkové jednotky:

Rozcvicka -
fyzické ,warm up"

1. Rozhybani svalii a
kloubi
(cca 5 -8 minut)

Aktivita ¢i procedura obsahuji cviceni, které zvysuji tep, krev se
rozproudi a dojde k zahtati, rozhybani ¢i nabuzeni svalstva. |1 u BC3
muZe byt takové rozcviceni, dokonce je velmi vhodné u kréniho
svalstva, které je u BC3 hract hodné ,v pohybu“. Dobré je si nastavit
takovou aktivitu, ktera hrace ,,aktivuje” do tréninku.

Aktivni &dst

Nacvik zakladniho
tréninkové drilu.

Nacvik popsanych hodl a procesu hodu. Tato ¢ast vidy obsahuje
dohozy, idedlné s nimi zacinate i koncite tuto Cast. Na soutézi z této

tréninkové zdpasy

tréninkového drilu
v sménach zapasu.
(cca 40 minut)

tréninku : . A o .
(cca 40 minut) rutiny vytvofime idedlni soutézni ,rozhazovani“, ktera vam bude
tvorit tieti ¢ast soutézniho ,,warm upu“.
Kondiéni Pouziti nacviceného | Aplikace toho, co jste na vaktivni &asti tréninku nacvicovali

pouzivejte idedlné i v zapasech v ramci té samé tréninkové jednotky.

Zklidnéni
organizmu po
tréninku
,Cool-down*

Vydychani,

hydratace,

protazeni.
(cca 10 minut)

Cool down ve sportu je aktivita, kterou praktikujete vZdy po tréninku
Ci po soutéZi a timto zklidnite télo do normdlniho reZimu. Dobré je se
vydychat na Cerstvém vzduchu. Pfi ,,Cool down” je dobrd prileZitost
pro hydrataci a po tréninku si je vhodné si dat napriklad ovoce pro
obnoveni energie.
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2.3.2. Jednotlivé hody, jejichZ ndcvik provddite na trénincich

Podani, dohozy na uréité misto

Ve vasich soutéznich tfidach budete pfi hie potfebovat kvalitni a pfesné dohozy, je to typ hodu pfi podani, pfi blokaci
¢i pfi maximalizaci skére v zavéru smény.

Trénink poddni - PRESNOST

Podani mate kazdy individualné tam, kam vam to vyhovuje, do Poznané si nastavte 2 vase strategicka mista. Vasim cilem
je to, aby prvni mic¢ byl perfektni, co do uhlu a posazeny pred jackem. Divod proc jen 2 je pomérné jednoduchy, je lepsi
mit 2 vic presné zény neZz napf. 4 min presné zony. Z vlastni zkuSenosti také vim, Ze clovék potom na soutézi pfilis
kombinuje a hleda souperova slaba mista, coZ narusuje soustfedénost na vlastni hru. Parova podani budeme mit idealné
také 2.

Co hledate u téchto dvou mist, které by mély byt vasimi nejsilnéjSimi, je néco navic ve smyslu toho, pro¢ do toho ¢i onoho
mista Iépe hrajete. VétsSinou to souvisi s vasimi fyzickymi predpoklady, s vasimi fyzickymi moznostmi. Nejsilnéjsi mista
na kurtu by méla byt prokazana jak tim, Ze na né jak velmi pfesné dohazujete, tak na né dokazete zahrat velmi Uspésné i
jiné typy hoda.

P¥i vybéru ,parovych strategickych mist” potom kombinujeme fyzické moznosti vas vsech.

PFi vypusténi jacka se neorientujte na konkrétni urcité misto, ale vidy na rozmezi, protoze jack se mlzZe posunout
napfiklad diky podlaze a poleti dal nez by mél. Nékdy se to stdva a mit uréené rozmezi je velmi dobré k tomu, aby vas
nevykolejila situace, pokud se Jackem netrefite na jedno jediné konkrétné dané misto. Na prvnim turnaji ¢i pfi prvnich
hrach si nebudeme nastavovat misto pro jacka blizko hranice kurtu.

Béhem soutéze je dobré eliminovat veskeré elementy a faktory, které nas mohou pfipadné vyvést z miry.

Dohoz mice na urcité misto — presnd kalibrace

Mic je dorucen na cilové misto nebo do urcitého cilového prostoru.

Pravdépodobné to bude typ hodu, ktery bude pouZit od obou hrdct ve hr'e jako zahajovaci nebo hod, ktery blokuje. Hrajete
ho tehdy, pokud potfebujete ziskat kontrolu nad mistem, kde se nachdzi jack nebo potfebujete obsadit misto u jacka a
skorovat. Pro tento typ hodu potrebujete mit pod zvlddnuto mifeni a rozumét své kalibraci.

Nacviku dohozu se vénujte opravdu poctivé, zafazeny ho mate v kazdé tréninkové jednotce.

RozrdZeni (silové hody) — mifeni a nejvyssi misto na rampé

Jakmile souper tedy rozrazi a dohodi (tady ¢ekate na prvni souperovu chybu), nyni ale predpokladejme, Ze dohodi pred
jacka, budete rozrazet.

Rozrazeni je dynamicky, silovy hod, ktery pouzivate kromé odstranovani soupeifova mice z urcitého prostoru, také
pfipadné k posouvani jacka dozadu. Tento typ hodu, ukazuje vase sebevédomi a je soupefem vniman jako utok.

Pro tento typ hodu nepotrebujete mit pod kontrolou silu odhodu, hrajete vétsinou tou nejvétsi silou, kterou umite vyvinout,
tak, aby vads hozeny mic odlétl co nejdadl a souperiiv soucasné kompletné jacka odkryl. Cilem je to, abyste nejen odkryli
jacka, ale také ddle hrdli vy. Pro rozrdZeni si planujte drahu mice - mireni.

Dynamickymi hody si délate prostor pro sebe, ne pro soupete. Castokrat byva také velmi efektivni odstranit soupeitv
mic¢ dynamickym hodem nez se snazit ,,dohodit” na maly prostor mi¢em vlastni barvy.

Str. 10 Michaela Rihackova © Ceska federace Spastic Handicap BISFed




TIP NA TRENINK:

Rozrazeni na tréninku trénujte v jednoduchych cviceni, kdy si barevny mic¢ nastavte 45° pred - e o
jacka. Postupujte od V-linie dozadu, kdyZ se vam povede rozrazit, jack s barevnym mickem si = oy
nastav zhruba o pdl metru dal. Podél hranice kurtu smérem dozadu by mél byt barevny mi¢ajack | ® ®
za sebou rovné vzad. Pokud se napfiklad nékolikrat netrefite, jacka si mlzete vic odkryt. Zalezi, ) ®
jak vam v dany den jde.

Rozrazeni mlzete trénovat i v jednoduché kombinaci, dohod-rozraz-dohod, je to velmi efektivni =) ®
a velmi dobre se to podoba vlastni hre. Fe) o
Pamatujte !!!

Ani kdyZ je souper vyhdzeny, neztrdcejte pevnou ptdu pod nohama, hrajte absolutné podle svého _

tempa. .
Rozrazeni

Dordzeni, lomeny hod, pyramida — HODY POUZIVANE POZDEJI VE SMENE

Hody v druhé poloviné smény, kdy je micd na kurtu vice — dorazeni, posouvani, lomené hody, pyramidy.

Samoziejmé, dobrou pozici si snaZite zajistit ve sméné co nejdfive, jak se ale sména postupné vyviji, je vase dobra
pozice vic a vic duleZitéjsi. Pokud porad hrajete (at je soupef vyhazen &i nikoliv), pozice a dhel mi¢a je velmi dalezity.
Postavit si mic¢ do pozice, ze které miiZete tézit pfi dalsSim hodu, je velmi strategické a hracsky vyspélé. Blokujete-li nebo
stavite-li si situaci pro sebe na svlij zavérecny mic, vétsinou to musi byt velice pfesné dohozy, dorazeni je spiSe jednoduchy
hod. Pyramidy a lomené hody jsou obtiznéjsi, ale mnohdy je to jedina cesta, jak dostatecné ochranit jacka, proto je
nutné se v pripravné ¢asti vénovat i témto hoddm. Na kurtu se snazte mice spiSe o néco opirat a vyuZivat toho, co vidite.

DorazZeni, lomeny hod a pyramida a kdy je ve hie vyuZivat

DordZeni ¢i posunuti urcitého mice ve hfe na jiné, urcité misto

Tento typ hodu vétsinou pouZijete, potrebujete-li jiny mi¢ posunout na misto, kde tento mi¢ bude skérovat. Vétsinou
posouvdte svuj mic, ktery je jiZ na kurtu, smérem k jacku ¢i na misto blizko jacka, ¢i jacka k vlastnimu mici. Pro tento typ
hodu potrebujete pouZit spravnou kalibraci a dobfe zamifit.

Lomeny hod

Lomeny hod volite tehdy, pokud potfebujete mi¢ odrazit od jiného mice a dorazit do mista, kde bude skdérovat. Tento typ
hodu umoZnuje dostat se okolo jacka tam, kde je to jinym zplisobem nemozZné. MiZete jim také , obejit” mice, které blokuji,
¢imZ omezite schopnost soupere mit pod kontrolou oblast kolem jacka. Na lomeny hod je potreba kontrola opét znalost
kalibraci, napldnovat pfesnou drahu mice a zvadZit také o jaky mi¢ chceme lomeni provést.

Pyramida

Na akumulované mice vyskocite svym micem nahoru. Zpravidla to byvd posledni hod a ve vétsiné pripadi jim chcete
skérovat i skére maximalizovat. Zde je potieba kontrola sily odhodu (kalibrace) a napldnovat drahu mice (zvaZit kudy
mic pajde nahoru).

TIP NA TRENINK:

Pravdou je, Ze pokud budete mit kvalitné natrénované dohozy a rozrazeni, tak tyto ostatni typy

hod® vam puajdou daleko lehéeji. Pi véech téchto hodech vyuZivate rozestaveni ostatnich mi¢a | O O O
na kurtu. Soustredte se vidy na mic, ktery chcete ke svému hodu pouZzit. Dorazeni mizZete opét ® o oo
samostatné trénovat od V linie, nastavenim mickl do pozice. V takovém pripadé si nech od O. O
asistenta nastavit vzdy dobry uhel barevného mice, ktery bude zhruba 20-30 cm pred Jackem. o O ®
Opét zacnéte za V-lini, aZ se Ukol povede, posurite si celou situaci zhruba o % metru dozadu. Takto ) ® O
klidné ,objedte” cely kurt. Ulohu konéete kfizem. ®
Lomeny hod zkuste trénovat pfi konkrétnich situacich, kdy hrajes napf. na 4 modré micky a 4 O.

Cervené micky sam proti sobé. PrileZitost na to mate v samostatnych sménach proti sobé ¢i pfi ®) .O
tréninkovych zdpasech. Ve hre tento typ hodu pouZivate az pozdéji ve sméné, protoze k nému ®
potrebujete uz mice na kurtu.

Pyramidy a kumulace miéli na sebe trénujte tak, Ze si vezmete celou sadu a snazte se napred
udélat dobry zéklad. Potom vyskocite nahoru. Opét trénujte od konkrétni vzdalenosti (napf. metr
¢i metr aZ dva za V-linii) a jakmile se vdm povede dostat 1 z 13 mi¢l nahoru s celou Ulohou se
presunte zhruba o metr dozadu.
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ale nasel jsem si ho.

ale zaéal jsem tim, co jsem umel.

ale byl jsem oporou sam sobé.

ale pFisio s vysledky.

ale soustiredil se na pozitiva.

ale ignoroval jsem sam sebe.

2.3.3. Proces hodu - ndcvik na tréninkovych jednotkdch

Soustiedte se vidy na cely proces hodu, na tréninku si z odhodu jacka a prvniho barevného mice udélejte sled pohybd,
ktery zkuste vykonavat zhruba pofdd stejné. Pohyby, rampa, asistent, vydechy nadechy. Ponotte se do toho. Jakmile si to
osvojite, budete se vtom procesu citit dobfe a o to ndm jde, vytvofit pocit ,pohody” a toho co znate, pfimo na kurtu

béhem zapasu. Bude to vase komfortni zona. Pfenést presné tento osvojeny proces na soutézni kurt — to je vas cil. Najit
klid a pohodu v prvnich dvou micich. Dobfe odhozené mice pfinesou dobrou energii do celé smény.

Kontrolou nad Jackem ziskate své pozitivni momentum hry. €im dfive ve sméné dostanete sviij mi¢ do pozice, tim dfive
opadne stres.

V praxi dobie zvladnuty proces hodu vypada tak, Ze napftiklad vypusténi jacka + prvniho barevného mice po fase
provadite na 5 vtefin +/- pofad stejné.

Proces hodu je nékolik po sobé jdoucich ukon(:

1. ucinit rozhodnuti
2. fyzicky proces k odhodu mice
3. mentdlni proces

1. uéinit rozhodnuti

Poté, co rozhodci ukaze vasi barvu si zvaZite si moznosti, které hody prichazeji v ivahu, , ktery hod to bude
a ktery hrac z tymu jej odehraje.

—jak nato?

Proto, abyste mohli vybrat vidy ten nejlepsi hod (¢astokrat se objevi nékolik moZnosti), je velmi dilezité ucinit SPRAVNE
rozhodnuti.

Ucinit rozhodnuti provazi tento proces:

- seznamte se situaci (po znameni rozhod¢im)

- posudte celou situaci vzhledem ke skute¢nostem, kolik mic¢d zbyva, jaké je skore, jestli mGZete hrat rovhou smérem
na jacka/jestli mdze hned skérovat

- zvaite/posudte i risk/Uspéch moznosti

- selekce — vyberte feseni

odhodte a posud, jak se situace zménila

Poté, co se rozhodnete, jaky hod zahrajete a kdo ho hraje, nasleduje:

%
et
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2.fyzicky proces k odhodu mice:

Klicové komponenty s kterymi pracujete jsou “asistent”, rampa, vozik, télo. Pokud jeden z téchto komponentl ma
$patnou pozici, mze to mit vliv na smér mice k cili. Pro spravné nastaveni pfed odhodem je dlleZita optimalizace stability
a rovnovahy. Stala pozice voziku a téla vam poskytne pevny a stabilni zaklad k tomu, aby mi¢ mohl byt uspésné
vypustén, vhodna pozice rampy muze poskytnout velmi dobré thly.

Faze pfipravy na vypusténi mice je Cas, kdy provadite posledni pfipravy k tomu, abyste mi¢ vypustili. Je dobré tuto fazi
procvi¢ovat a zautomatizovat vse, co je pro spravné vypusténi mice potreba:

- pfiprava mice, zpracovani od asistenta
- koncentrace, prace s dechem
- vizualizujte si opét proces doruceni a zamérte se plné na cil

Moment vypusténi mice je chvile, kdy vypoustiSte mic a posilate ho do hraciho pole. Klice k UspéSnému provedeni této
faze jsou:

e spravné nacasovani vypusténi mice, které plné kontrolujete

e staly zplUsob vypousténi mice

Tato chvile nastava tehdy, kdyZz dokoncite proces odhodu. Od chvile, kdy je mic vypustén, byste méli mit vSsechny pohyby
stdle pod kontrolou a mély by byt relativné stalé. PomUZe k tomuto i ndcvik momentu, kdy setrvate jesté nékolik malo
sekund v pozici odhodové - tésné po vypusténi. Téchto nékolik malo sekund také mulzZe pomoci zajistit, Ze nic neovlivni
moment vypusténi mice. Poté, co je vie dokonceno, se usad’ tedo své normalni pozice.

3. mentdlni proces

VsSe vede to k jednomu cili, a to je ten, uhrat celou sménu ¢i zdpas, pod mentalni kontrolou, zcela v pfitomnosti
s maximalni vnitfni koncentraci.

V pfitomnosti se mlZete udrZovat dechovymi cvi¢enimi, koncentraci na néco fyzického ¢i do znamé komfortni zény vas
mUzZou dostat urcita slova ¢i véty, nejcastéji jim fikdame ,formulky”. Tento proces by vas mél nejen uklidnit, ale také
naladit do pritomnosti a pokud prohravate, tak znovu do hry.

Predem nastavenym a osvojenym procesem ve vasi mysli mlzZete nejen nastavovat a ridit tempo hry ¢i vizuelné davat
védomeé zpravy a signaly soupefi o své pohodé ¢i nepohodé skrz rec téla, ale hlavné si nastavite do hry svij element, ktery
budete nasledovat. Cilem je ovladat svoji mysl kazdy moment hry.

PAMATUIJTE!!!
Cim vic pfi he budete pouZivat mozek, tim méné mista bude pro emoce a pro to, nechat se jimi strhnout a hru napfiklad
bez rozmyslu uspéchat.

JEDINY LIMIT JSI TY
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2.4. Strategie

Vérte ve své schopnosti a hrajte jednoduchou a presnou bocciu. Hru na kurtu nikdy zbyte¢né nekomplikujte. Vas
strategicky plan je pfedevsim, dostat sviij barevny mic¢ do pozice, kdy bude jack pod vasi kontrolou, a to co nejdfive ve
sméné.

Tti zakladni klice taktickych princip(, které podpiraji strategické planovani v boccia sportu jsou:

e Utok, vytvoieni prostoru ke skérovani vice bodil, kontrola a vyuziti prostoru

e Obrana, omezeni pfistupu protihrace do urcitého prostoru;

e Momentum; tempo hry které uréuje prabéh zapasu. MiZe se objevit, byt vytvoreno ¢i ztraceno béhem zapasu.
MUzZe vam byt ku prospéchu, v rovnovaze ¢i mize jit proti vdm béhem zépasu.

V boccie obecné skoruji mice, které jsou blize k jacku nez nejblizsi mic protihrace. Proto strategie hry je pokusit se ziskat,
dobyt prostor nejblize k jacku, zatimco zvétsujete vzdalenost mic¢d od jacka soupefi.

Ml Zete si osvojit strategii Gtokem, pomoci které zvétSujete vzdalenost souperovych micl od jacka. MUZete si také osvojit
obranny pfistup zaméfeny na zmenseni mozného prostoru okolo jacka ¢i obsazenim toho spravného prostoru vhozenim
hodU ve sméng, ve kterych se citite nejjistéjsi. Méli byste rozumét strategii, kterou jste si pro danou sménu zvolili a méli
byste byt také schopni limitovat dopad strategie, kterou si zvolil soupefr.

K tomu, abyste mohli takto pracovat, je zapotrebi pouZit tyto tfi nasleduji komponenty, které podpiraji dovednost
strategie:

e Znalost pravidel a také znalost soupefe

e  Pldnovani; schopnost posoudit a vyvinout herni plan

e Intuitivni pfistup; schopnost reagovat hladce, pfizplsobovat se béhem hry. Schopnost Cist, rozpoznat
souperovo herni schéma

Jakmile si uréite svoji strategii ve sméné, mUzete ji poté rozdrobit do jednotlivych akci béhem smény. Toto mlzZete
praktikovat a nacviCovat béhem her, pfi kterych zamérné nacvicujete urcité techniky ¢i hody pravé v ptipravném obdobi.

Pamatujte!!!
Strategicky vol takové hody, abys nutil soupere hrat nasledné tézké hody a resit slozité situace.

Velmi dileZity element je moment zapasu.

Momentum je tempo zdpasu, neni to nic hmotného, dalo by se to také
nazvat jako energie mezi vami a soupefem. Tempo zapasu ma dopad na
sportovni vykon. MuzZete se jako hraci nechat strhnout atmosférou
zapasu, nebo naopak mizZete toto tempo nastavit udrZovat ve sv{j
prospéch. Pokud budete prohrdavat, momentum muzZete ovlivnit tak, Ze
zapas zpomalite, je to velmi dobra strategie mnoha hracd, ktefi ve svych
zemich s momentem hry pracuji.

Velmi dileZité je soustifedit se sam na sebe a véfit v sam sebe.
Neznamena to se precenovat, ani se hned vidét napfriklad ve finale,
potom se vétsinou ¢lovék zapomene divat pod nohy, pokud se diva pfrilis
vysoko. To, o ¢em pisi, znamena krok po kroku, mi¢ po mici, nalézat
jistotu v tom, co opravdu jako hrac¢ dokazete. Postupné se pred vami
budou otevirat obzory a dojdete az tam, kam se sami dojit rozhodnete.

Pamatujte!!!
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Béhem celého obdobi pfipravy k Evropskému poharu nezapomente na dostatecny spanek, zvlasté potom jak se bude
soutéz blizit. Jezte pravidelné a kvalitné.

Tip na hydrataci organizmu: ==

-

Elektrolytické hydratacni tablety pro pfipravu sportovnich ndpojd. Neobsahuje cukr a ”N
jen velmi malé mnozstvi uhlohydrat(, a tudiz napomaha spalovani tukl. Diky ;%
horcikovému preparatu plsobi jako vybornd prevence proti kie¢im. :o
Y

B
2
@

Cil jako par BC3 je ziskat zkuSenosti, proZit si situace, osahat si
mezinarodni scénu. Vidét, zaZit, dat do hry maximum, odnést si
maximum, nastavit zmény v domacim tréninku na zdkladé herniho
prozitku a ziskanych zkusenosti.

Uzasné bude projit zakladni skupinou a upfimné véfim, Ze na to mate,
ale Zadny zacinajici reprezentant nikdy nemél cil konkrétniho umisténi
na prvnich oficidlnich mezinarodnich a ani vy jako par ho nedostanete.
Absolutni prioritou je ziskani zkuSenosti a po navratu dom0 si
uvédomit, na ¢em stavét dal.

Toto se tykd i Marcely a Marka i v divizi jednotlivci, pokud je budete
hrat. U Adama Pesky je v jednotlivcich cilem semifindle, pokud je bude
hrat.

Zaverem..

Snaha planovani, je posunout vas vpred, a to predevsim jako sportovce.
Rozvinout vam herni potencial a upevnit sebevédomi, Ze dokazete hrat skvélou bocciu. V reprezentacnim tymu pracujeme
kolektivné a s ¢cimkoliv se na nds muizes obratit.

Potom je tu prace kazdého z vas na sobé samém a vlastni zodpovédnost k ni. Vas pristup ke sportu a vase nastaveni priorit,
ato je presné to, co kazdého z vas povede k vitézstvi. K vitézstvi v soutézi, k vitézstvi nad sebou a k pocitu radosti a hrdosti
na sebe samotného.

Pripravujte se tedy zodpovédné, vici sobé i ostatnim v tymu.

»Vitézstvi neni vSechno, ale usili o néj je“.

(Vincent Thomas Lombardi — jeden z nejuznavanéjsich trenérd vsech dob).

Pokud mate jakékoliv dotazy, obratit se mQzes na nasledujici osoby:

Ohledné organizace zavodu, tymu: pristoupilova@spastic.cz
Ohledné zdravi, prevence a vyzivy: sedlak.michael@centrum.cz
Ohledné sportovni fyzioterapie: natalie.koubkova@gmail.com
Ohledné motivace: oldisman@seznam.cz

Ohledné cehokoliv: michaela.rihackova@gmail.com

NAS OSUD NEN{ VE HVEZDACH.
JE V NAS.

Zpracovala: Michaela Riha¢kova

koordinatorka tréninkové pfipravy reprezentace CR
Ceskd federace SH

Tel: 606 848 952
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