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Vybusna sila a odrazova sila pro fotbalisty

Zakladni pravidla

[ ] VZdy za¢ni dopadem: mékce, tise, stabilné

[ ] Kolena nad 3pi¢kami, odraz pres bfiska chodidel
E] Kolem 80 skok( na jednotku, ne vic

[ ] Dvakrat tydné, alespon 48 hodin pauza

(] Vyber tfi az ¢tyfi cviky na jednotku

[ ] Oba sméry otaceni procvituj stejné ¢asto

(] zatad do rozcvitky misto extra jednotky

Katalog cvikd

[ ] Odrazové skoky (pogo): 2 az 3 krat 8, od U11

[ ] Drepové skoky: 2 az 3 krat 6, od U11

[] Skoky stranou pfes ¢aru: 2 az 3 krat 10 na kazdou stranu, od U11

] Skok do dalky z mista: 2 az 3 krat 5, od U11

(] Preskoky nizkych prekazek: 3 krat 5 sérii, od U13

(] Vyskoky na nizkou bednu: 2 az 3 krat 6, od U13

[] Skoky po jedné noze, dopad na obé: 2 krat 5 na kazdou nohu, od U15
[] Seskoky z nizké bedny: 2 a7 3 krat 5, od U15



Tyden 1 aZ 2: Technika

D Procvicuj techniku dopadu: mékce, tiSe, stabilné
[ ] SnoZné odrazové a dfepové skoky
[] Kolem 60 ¢istych skokd na jednotku

[ ] Kazdé opakovani &isté, mnoZstvi je druhofadé

Tyden 3 az 4: Objem

(] Preskoky nizkych prekazek a skoky stranou
[ ] Oba sméry otaceni procvituj stejné ¢asto

(] Zvy3 na kolem 80 skokl na jednotku

Tyden 5 az 6: Tempo

(] zdrazni kratké kontakty se zemi a tempo
] Skoky do délky z mista, jednonozni varianty od U15
[ ) Pridej silovy cvik jako zaklad

Kontrastni metoda od U15

(] TéZzky cvik na 75 az 90 procent maximalni sily
[ ] Jen 1 aZ 5 opakovani, 2 az 4 série

[ ] Hned poté vybusny skok ve stejném vzorci
(] 3aZ12 minut pauza mezi pary

[ ] Blok ved po dobu 4 a7 6 tydn(



Méreni pokroku

Zapis pred a po 6 tydnech.

Hrac

Dalka start

Dalka tyden 6

Vyska vyskoku
start

Vyska vyskoku
tyden 6
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Moje poznamky



