Priprava k zavodu BISFed World Open 2018 3
BISFed Otevieny Svétovy Pohdr, Povoa de Varzim  BISFed

-~

f BISFed

X BOCCIA

WORLD OPEN

‘ & PORTUGAL

Reprezentant CR: Jan Bajtek, BC4
Asistentka: Markéta Hrudnikova
Vedouci vypravy: Michaela Rihackova

7 v

1. Informacni ¢ast
2. Herni a trenérska priprava

1. Informacni ¢ast

Datum soutéze: 2.7.—-9.7.2018
Misto konani:  Council Sports Hall, Pévoa de Varzim, Portugalsko
Organizator: PCAND — Paralisia Cerebral, Associagcdo Nacional de Desporto
Herni divize: Tymy: BC1/BC2

Pary: BC3, BC4

Jednotlivci: BC1, BC2, BC3, BC4

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

Maximalni pocet ucastnika:
1+ 1 - hrac + asistent

1 trenér

1 vedouci vypravy

Ubytovani:

Budeme ubytovani v jednom z téchto 3 hotel(: Hotel Axis Vermar,
Grande Hotel da Pdvoa ¢i Santana Hotel & Spa. Pozadala jsem pro
vas, Honzo a Markéto o dvoullizkovy pokoj s oddélenymi postelemi
v hotelu AXIS.

Casovy program:

2.7. 3.7. 4.7. 5.7. 6.7. 7.7. 8.7. 9.7.
pondéli Ctvrtek patek sobota nedéle pondéli utery

Prijezdy

Klasifikace/oblizeni
novych hracua
Trénink, kontrola
vybaveni

Zahajeni

Soutéz jednotlivct

Soutéz tymu a paru

Medaile, zavér

Odjezdy
] ) e
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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 skonéeni zapasu jen potvrdi$ Ustné rozhod¢imu, Ze s vysledkem souhlasi. Rozhod¢i zmackne tladitko a
online systému bude signalizovat potvrzeny vysledek hry.

Informace o prepravé:

02/7 LH 1403 Praha-Frankfurt 06,00 -07,10
02/7 LH 1176 Frankfurt — Porto 09,40-11,20
09/7 LH 1179 Porto — Frankfurt 16,25 - 20,00
09/7 LH 1396 Frankfurt — Porto 22,15-23,15

Sraz budeme mit mezi 3:30 — 3:50 ve druhém patre Letisté Vaclava Havla Praha, terminal 2, hned za vytahy (odlety).
Na letiSti v Praze je mozné bezplatné parkovat, viz web letisté:

“Parkovani handicapovanych osob na letisti Praha

Handicapované osoby maji parkovani zdarma, v pripadé, Ze patfite do této kategorie, zaparkujte vozidlo na libovolném
parkovisti (Pozor — parkovani zdarma se nevztahuje na VIP parkovani) — doporucujeme kryty a hlidany Parking C. Pred
odjezdem je zapotiebi, abyste se s parkovacim listkem a prikazem ZTP/P dostavili do Dispecinku parkovist v pfizemi
Parkingu C, kde vdm bude vystaven novy parkovaci listek s volnym vyjezdem z parkovisté.”

Asistenci z parkovisté na letisté si je mozné domluvit na telefonu: +420 220 11 40 22.

Let bude s prestupem ve Frankfurtu.
Pfiletime na letisté Porto Airport a odtud nds organizator odveze autobusem.

Zpét do CR priletime v pondéli 9.7. kolem ptilnoci.

Informace o cené:

950 € na ucastnika. Vyjezd je pIné hrazen sportovnim klubem HSC Havifov, véetné letenky, na jejich vlastni pozadavek
dle emailové dokumentace.

Informace o zodpovédnosti a pojisténi:

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

vy

Pfistoupilovou nebo vedouci vypravy Michaelu Riha¢kovou.

Dopingova kontrola:

Béhem soutéZe budou nejméné 4 dopingové kontroly. Pfimou odpovédnost za pouzivani zakazanych latek nese sam
sportovec - www.antidoping.cz.

Mnoho informaci o dopingu a o tom, kde si pfipadné latky zkontrolovat bylo zdslano meilem. Pro ptipad dopingové
kontroly v Povoa si napis, prosim, vSechny uzité léky a potravinové dopliiky 7 dnl pFed soutézZi na papir. Pokud by jsi
ke kontrole Sel, musis je tam vSechny vypsat.

Klasifika¢ni proces:

Na turnaji pujdeme k mezinarodni klasifikaci. Dokumenty, které budou potreba jsem Ti zaslala 9.5. emailem. Vypln je,
prosim, dle instrukci a posli mi je zpét. Jsou to:

- certifikat diagnoézy pro klasifikaci v boccia sportu ("Certificate of diagnosis form")
- souhlas s klasifikaci ("New consest form")
- lékarska zprava preloZzena do anglictiny
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2. Herni pfiprava

Obdobi Tyden Obsah Zaméreni
Pfipravné 28.5.-3.6. Jednoduchy tréninkovy dril. Prace na kurtu je intenzivni. Dbej ale také
4 tydny 4.6.-10.6. na dobrou Zivotospravu a adekvatni

11.6.-17.6. odpocinek ¢i rehabilitaci.

18.6.-24.6.
Predsoutézni 25.6.-1.7. Hry, dolad'ovani. Objem zatiZeni jde | Upevni nabité dovednosti a zamér se na
7 dnti postupné dold, kvalita hodi dobré psychické rozpolozeni.

z nabitého tréninkového drilu by Upevnéni taktickych a strategickych idei.

méla dodat sebevédomi.

Soutézni 2.7.-9.7. Vysoka mira koncentrace, Faze koncentrace ve hie, motivace
7 dnti demonstrace maximalni tirovné k nejvyssim cildm.
vykonnosti.
Pfechodné Dle potieby | Psychicka regenerace, rozmanity, Regeneracni, relaxacni.
po soutézi lehky trénink.
cca 2 tydny

Obdobi pFipravné — 28.5. — 24.6. — prvni 4 tydny

,Kdo chce stavét vysoké véZe, musi se dlouho vénovat zdkladum...”

Vitdm Té Honzo v Tvoji tréninkové pripravé, na kurtu umis zahrat skvéle, ale stejné tak mas jisté momenty nepresnych
hodu. Celkové popremyslej, jak prvni rozsitit a druhé snizit.

EFEKTIVITA HODU a jak ji dosahnout?
Zakladem prvni ¢asti pfipravy je tréninkovy dril. Dobre zvladnuty a osvojeny dril Ti pfi soutézi na kurtu da jistotu.

V této Casti pripravy se zamér na jednotlivé typy hodl - dohozy, rozrazeni, dorazeni, pyramidy i oblouky. Vim, zZe
procvicujes tyhle hody cely rok a vzhledem k novym micim si pravdépodobné ménil i techniku hodu, kterou si stale vic
upeviujes. V této fazi uz bys mél vsak védét, jak s mici zachazet, jakym zplsobem je hazet a mit je tak néjak ,v ruce”.
Tahle faze je tedy predevsim o tom, zamérit se na jednotlivé typy hodl a ziskat ddvéru v to, Ze hody dokaZes provést
stabilné tak, jak chces.

Tréninky v této ¢asti jsou velice naroéné na udrieni pozornosti, protoze jednoduché herni kombinace miZou po ¢ase
nudit. Pri ztraté pozornosti hody nemusi byt tak presné a mize dojit k poklesu motivace. Mysli na to, Ze tato ¢ast tréninku
ma svUj ddvod, zaklad se musi zkratka udélat poradné, s dobrym pocitem bude na ¢em stavét.

Priklady udrZeni pozornosti:

Velice dobré v praxi je (pravé pro v udrZeni pozornosti a hry v pfitomnosti) napr. pfi tréninku dohozd, vzit si 4 + 4 mice
(mékké — dohozové) a pocitat si kolik mic¢a z 8 si hodil do sprdvné pozice (tak, abys mél kontrolu nad Jackem). Tak stejné
jako si pocitat napriklad pri tréninku rozraZeni bezchybné hody za sebou.

Sam si prave ,,odhozeny” set vZdycky pro sebe zhodnot napfr. ,,ano, udélal jsem 6 micky z 8 co jsem chtél”, potom vyborné.
Dobré na Tvoji urovni je opravdu hodné hrat sdm se sebou (nemusis ménit box) se 4 + 4 nebo 3 + 3 mici. Na blizko, o metr
a pul ddl, zase o metr a pal ddl, opét .. aZ na ddlku.

Nabizi se velka spousta moZnosti, jak vytrénovat postupné dohozy, rozrdZeni a dordZeni. Od stavéeni si mickd na kurt do
urcitych pozic po to, si predem rict urcité pozice a na ty mice hazet. Na zdkladni typy hodd Ti tu nebudu vypisovat cviceni,
micky na kurt do pozice postavi trenér Ci asistent. DileZity je systém, ve kterém postupné ziskavas herni sebevedomi, Ze Ti
to jde a také védomy ndcvik celého procesu, ¢i procesd.

Proces hodu je nékolik fyzickych po sobé jdoucich GkonU. Pfi samotné hie je potfeba vlastné nasledovat procest nékolik.
At uZ se ale jedna o proces hodu, mentalni proces nebo proces ¢inéni rozhodnuti, vede to k jednomu cili, a to je ten, uhrat
celou sménu ¢i zapas, pod mentalni kontrolou, zcela v pfitomnosti s maximalni vniténi koncentraci. Pfedem nastavenym
a osvojenym, naucenym procesem muze$ nejen nastavovat a fidit tempo hry ¢i vizuelné ddvat védomé zpravy a signaly
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soupeti o své pohodé ¢i nepohodé skrz fec téla, ale hlavné si nastavi§ do hry sv(j element, ktery budes nasledovat.
Funguje to tak, Ze cilem je ovladat své mysl i télo kazdy moment hry. Cim vic pii hie bude$ pouZivat mozek, tim méné
mista bude pro emoce a pro to, nechat se jimi strhnout a hru napftiklad bez rozmyslu uspéchat.

Budes-li se ucit absolutni SEBEKONTROLE mysli NIKDY Zadné hody neuspéchas a i kdyz se Ti naptiklad nepovede hod,
diky vZitym a osvojenym procestim ,ucinit rozhodnuti“ a ,mezi-odhodovému“ procesu se vratis zpét nékam, kde to znas.

Pojdme se ted podivat na tyto 2 procesy.

Poté, co rozhodc¢i ukdze Tvou barvu si zvazis si moznosti, které hody pfichazeji v ivahu, rozhodnes se, ktery to bude a
nasledujes proces hodu.

Proces ucinit rozhodnuti — jak na to?

Proto, abys mohl vybrat vidy ten nejlepsi hod (€astokrat se objevi nékolik moznosti), je velmi dilezité ucinit SPRAVNE
rozhodnuti.

Ucinit rozhodnuti provazi zhruba tento proces:

- seznam se situaci (po znameni rozhod¢im)

- posud celou situaci vzhledem ke skute¢nostem, kolik mi¢l zbyva, jaké je skdre, jestli mtiZzes hrat rovnou smérem na
jacka/jestli mize hned skérovat

- zvai/posud'i risk/Uspéch mozZnosti

- selekce — vyber reseni

- nasleduj proces hodu a posud, jak se situace zménila

Svého trenéra miiZes poZddat, aby Ti pomohl rozvinout schopnost fixace tohoto procesu tim, Ze s Tebou bude tento
proces na tréninku praktikovat.

Strategicky vol takové hody, abys nutil soupere hrat nasledné tézké hody a resit slozité situace.
Poté, co se rozhodnes, jaky hod zahrajes, nasledujes proces hodu:

1. Nastaveni pozice

Klicové komponenty s kterymi pracujes jsou télo a vozik. Pokud jeden z téchto komponentl ma Spatnou pozici, mize to
mit vliv na smér hodu k cili. Pro spravné nastaveni pfed odhodem je také duleZitd optimalizace stability a rovnovahy. Stala
pozice voziku a téla Ti poskytne pevny a stabilni zaklad k tomu, aby mi¢ mohl byt uspésné odhozen.

2. Pfiprava na odhod

Faze pfipravy na odhod je Cas, kdy provadis posledni pfipravy k tomu, aby jsi mi¢ odhodil. Je dobré tuto fazi procvicovat
a zautomatizovat vse, co je pro dobry odhod potreba:

- pfiprava mice

- koncentrace, prace s dechem

- vizualizuj si opét proces doruceni a zamér se plné na cil

- v této fazi si mizZes$ vybudovat své momentum, bod zlomu, a to naptiklad, Ze si odpoditas jednotlivé pohyby ruky a
timto rutijnim procesem se dostanes do svého hraciho komfortu

3. Moment odhodu mice
Moment odhodu mice je chvile, kdy vypoustis mi¢ a posilas ho do hraciho pole. Klice k UspéSnému provedeni této faze

jsou:

- spravné nacasovani vypusténi mice, které pIné kontrolujes
- staly zplsob vypousténi mice, uvolfiovani prstd

4. €as po odhodu

Tato chvile nastava tehdy, kdyZz dokoncis proces odhodu. Od chvile, kdy je mic vypustén, by jsi mél mit vSechny pohyby
stdle pod kontrolou a mély by byt relativné stalé. PomUze k tomuto i ndcvik momentu, kdyzZ setrvas jesté nékolik malo
sekund v pozici odhodové - tésné po odhodu. Téchto nékolik malo sekund také mlZe pomoci zajistit, Ze nic neovlivni
moment vypusténi mice. Poté, co je vSe dokonceno, se usad do své normalni pozice.
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Obsah tréninku v pripravném obdobi:

WARM UP

Tréninky zacinej vidy kratkym fyzickym cvi¢enim, aby se svaly postupné protahly a
nabudily. Po tomto kratkém cviceni si na kurtu ustal sviij rozhazovaci proces.

Tv(j warm-up si sestav tak, aby ho tvofili tfi celové po sobé jdouci aktivity:
1. Rozhybani svald a kloubt

2. Theraband
3. Rutijni sestava odhodu mict

Smyslem warm upu je pripravit Té fyzicky a psychicky na sportovni vykon urcité urovné. Warm up aktivity ¢i procedury
obvykle obsahuji cvi¢eni, které zvysuji tep, krev se rozproudi a dojde k zahtati, rozhybani ¢i nabuzeni svalstva. Prvni faze,
pasivni rozcviceni si nastav s fyzioterapeutem a nauc¢ Markétu, aby ho s Tebou mohla na zavodech provést.

Theraband — cvi¢ebni guma

Dalsi faze rozcviovani je pouZiti therabandu stejnym zplsobem jako kdyZ hazis. Tato faze je velmi dlleZita a potfebna
pro hrace, kteri hazi obecné. Asistent drzi obvykle theraband za Tebou stejné, jako kdyz hazis mi¢ do hristé a tahem
gumou svaly rozcvicis. Jakym zpusobem cvicit s therabandem tak, aby jsi aktivoval rameno, lopatku, horni ¢i dolni ¢ast
zad se také nejlépe porad se svym fyzioterapeutem. Theraband urcité do svého warm upu zafad, pokud ho tam jesté
nemas.

Rozhazovani, tfeti ¢ast warm upu, zacinej vidy od V-linie smérem dozadu a zpét. V rozhozu zacinej vidy dohozy, potom
si nastav situaci na procviéeni ,silovych hod“, kdy se svalstvo opravdu dobfe rozehieje. Dale si na své silné mista mGzes
micky kumulovat, ¢i si miZes opét od V-linie prednastavit situaci na hody obloukem, to je také dobra soucast warm upu.
Svij rozhazovaci proces vsak vidy konéi nékolika odhody jacka a prvniho barevného miée — stim budes$ do hry
nastupovat.

Dalsi moznou ¢asti, o kterou mzes warm up rozsitit je dechové cviceni a lehka meditace s cilem intenzivni koncentrace.
Bylo by vhodné rutijni dechové cvi¢eni vnitini meditace. Pro zacatek jednoduché, napfriklad soustfedit se na svij dech a
odpodcitat si nadechy na 3 a vydech na 5, zkrdtka tak, tak aby vydechy byly delsi. Dechovych cvi€eni pro vnitini zklidnéni
je hodné, pokud organizmus bude potfeba spiSe nabudit, je vhodné dychat v urcitych intervalech rychleji a hloubéji.
Spravné dychani zvysuje koncentraci, védomé dychani stimuluje mozkovou aktivitu a zvysuje schopnost koncentrace
nejen v danou chvili, ale trvale.

O dychani a o tom, jak ovlivriuje lidskou psychiku najdes$ na netu mnoho, je dobré si proces, ktery Té zaujme zkusit doma,
rozhodné tim nic nezkazis. Inspirujici stranky jsou napf. http://www.jankachudlikova.com/dejchej/

Poptremyslej o tom, a fekni mi, jestli Té to zaujalo.

Pokud by jsi sv(j warm up chtél rozsifit, napf. o 10 minut meditace, dej védét a budeme s tim pocitat. Praxe na zavodech
vétsinou vypada tak, Ze po rozhozu jde hrac vétsinou na toaletu a potom by bylo téchto 10 minut, kde Té nechame nékde
v klidu.

Aktivni ¢ast tréninka:
V pripravném obdobi se postupné vénuj procvi¢ovani popsanych hodu:

1. Podani, dohozy na urcité misto

Ve Tvé kategorii budes pfi hie velmi potfebovat kvalitni a pfesné dohozy, je to typ hodu pfi podani, pfi blokaci ¢i pfi
maximalizaci skére v zavéru smény.
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Trénink poddni

Doporucuji Ti trénovat 2 podani, cca % - 1 % za V linii na svou stranu a na dalku, tam, kam Ti to vyhovuje. Tvym cilem je
to, aby prvni mi¢ byl perfektni, co do Ghlu a posazeny pfed jackem. Divod proc jen 2 je pomérné jednoduchy, je lepsi
mit 2 vic presné zény neZz napt. 4 min presné zony. Z vlastni zkuSenosti také vim, Ze Clovék potom na soutézi pfrilis
kombinuje a hleda souperova slabd mista, coZ narusuje soustfedénost na vlastni hru. P¥i tréninku dohozU si vétsinou
stejné posouvas mic, ke kterému dohazujes zhruba o % az % metru vzad, nebo trénujes na 9 bodové testy, coz zarucuje
rozsah po celém kurtu. Co ale hledas u téch dvou mist, které by mély byt témi Tvymi nejsilnéjSimi, je néco navic v pozici
a v oblasti kurtu, kam Ti to opravdu nejvice sedi. VétSinou to misto souvisi s Tvymi fyzickymi predpoklady, s Tvymi
fyzickymi moznostmi. Nejsilnéjsi mista na kurtu by méla byt prokazana jak tim, Ze na né jak velmi presné dohazujes, tak
na nich dokazes zahrat velmi Uspésné i jiné typy hodu.

Pfi odhodu jacka se neorientuj na konkrétni urcité misto, ale vidy na rozmezi, protoze jack se mlze posunout nebo to
mUzZe byt odhoz jacka, pti kterém Ti mlZe nervozitou ujet ruka a jack poleti dal nez by mél. Nékdy se to stava a mit uréené
pouze rozmezi je velmi dobré k tomu, aby Té nevykolejila situace, pokud se Jackem netrefi$ na jedno jediné konkrétné
dané misto. Vzdy taky doporucuji na prvnim turnaji ¢i pfi prvnich hrach nenastavovat si misto pro jacka blizko hranice
kurtu.

Pravidlo ¢. 1:
Béhem soutézZe je dobré eliminovat veskeré elementy a faktory, které nas mohou pripadné vyvést z miry.

Soustied se vidy na cely proces hodu, na tréninku si z odhodu jacka a prvniho barevného mice udélej sled pohyb, ktery
zkus vykonavat zhruba porad stejné. Pohyby, vydechy nadechy. Ponor se do toho. Jakmile si to osvojis, budes se vtom
citit dobre. Jakmile to tak bude, stane se to Tvoji komfortni zénou a za¢atky bude$ mit perfektni a toho pfesné chceme
docilit. Pfenést presné tento osvojeny proces na soutézni kurt. Najit klid a pohodu v prvnich dvou micich. Dobre
odhozené mice pfinesou dobrou energii do celé smény.

Hodné casu vénuj tréninku dohozu na své silné zdny a na souperfovu stranu potom na rlizna mist kurtu.

Pravidlo ¢. 2:
Kontrolou nad Jackem ziskas své pozitivni momentum hry. €im d¥ive ve sméné dostanes sviij mi¢ do pozice, tim dfive
opadne stres.

Co je vlastné ,,dohoz* misto a co potrebujes k tomu, aby dohoz byl perfektni?

1. Dohoz mice na urcité misto

Je to typ hodu, ktery musi byt mic dorucen na cilové misto nebo do urcitého cilového prostoru.

Pravdépodobné to bude typ hodu, ktery bude pouZit od obou hrdci ve hre jako zahajovaci nebo hod, ktery blokuje.
Hrajes ho tehdy, kdyZ potiebujes ziskat kontrolu nad mistem, kde se nachdzi jack nebo potrebujes obsadit misto u jacka a
skdrovat.

Pro tento typ hodu potrebujes mit pod kontrolou vzddlenost a drahu mice.

Vénuj se dohozu opravdu poctivé a zarad si ho i do svého warm upu, postupné jej mliZes trénovat i v jednoduchych
hernich kombinacich, jako je napt. dohoz-rozraz-dohoz, dohoz (zhruba 30 cm pred jacka) a dorazeni barevného micku.
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2. Rozrazeni (silové hody)

Jak jsem psala vyse, ¢im dfive ziskas kontrolu nad jackem (bude$ mit svij mi¢ v dobré pozici, tak aby jacka , ochrarfioval”
pod dobrym thlem), tim dfive bude momentum hry na Tvé strané a sména se bude vyvijet v Tv(j prospéch. Toto tedy
muzes nacvicit perfektnim zahdjenim. Jakmile dobfe zahajis, soupef rozrazi a dohodi.

To je normalni scéndr hry BC4, ale Tebe to nevykoleji, protoze o tom vis. Zvyknout si na to tfeba musel i Adam v BC3, tam
to maji velmi podobné. V CR to moc zvykem nebyva, hraci ¢astokrat brani, rizné dohazuji a potom se tfeba snazi svdj mi¢
prisunout. Ve svété to tak neni, souper rozrazi a dohodi.

lind pozice, neZ z dobrého Uhlu pred Jackem totiZ pro nikoho z hrdc¢d neni dost dobra. Je to taky urcity projev herni
dominance a vyspélosti.

Jakmile soupef tedy rozrazi a dohodi (tady cekas na prvni souperovu chybu), nyni ale predpokladejme, Ze dohodi
perfektné (nevidis z jacka ani kousek), mas 2 moznosti hodu, lob-shot nebo klasické rozrazeni, pravdépodobné na 2 micky,
jednim si vytvofit dhel a druhym barevny mi¢ odstranit, ¢tvrtym mi¢em musis potom presné dohodit. Pokud v3ak z jacka
vidi$ alespon kousek, budes rozrazet.

Co je tedy rozrazeni a jak ho trénovat?

Dynamicky a silovy hod, ktery pouzivas také pfipadné k posouvani jacka dozadu nebo k odstranovani souperova mice
z urcitého prostoru.

RozrdzZeni je voleno tehdy, potrebujes-li odstranit ze hry, Ci z urcitého prostoru urcity mic.

Tento typ hodu, ukazuje Tvoje sebevédomi a je soupefem vnimdn jako utok. Je vétSinou uréen k tomu, aby bylo vytvoreno
misto pro dohoz Ci pro posunuti jiného, uréitého mice ve hre.

Pro tento typ hodu nepotrebujes mit pod kontrolou silu odhodu, hrajes vétsinou tou nejvétsi silou, kterou umis vyvinout,
tak, aby Ti Tvij hozeny mic odlétl co nejddl, souperiiv kompletné jacka odkryl. Stejné bude stdle bliz, tzn. Ze budes hrat Ty.
Pro tento hod si potrebujes napldnovat drahu mice.

Pravidlo €. 3:

Dynamickymi hody si délas prostor pro sebe, ne pro soupere. Castokrat byva také velmi efektivni odstranit soupefiv
mi¢ dynamickym hodem nez se snazit ,,dohodit“ na maly prostor micem vlastni barvy.

TRENINK:

Rozrdzeni na tréninku trénuj v jednoduchych cviceni, kdy si barevny mic nastav 45°
pred jacka. Postupuj od V-linie dozadu, kdyz se Ti povede rozrazit, jack s barevnym 9
mickem si nastav zhruba o pGl metru dal. Podél hranice kurtu smérem dozadu by mél

byt barevny mi¢ a jack za sebou rovné vzad. Pokud se napfiklad nékolikrat netrefis, 9
jacka si muzes vic odkryt. Zalezi, jak Ti v dany den jde.

Rozrazeni muzZes trénovat i v jednoduché kombinaci, dohod-rozraz-dohod, je to velmi
efektivni a velmi dobfe se to podoba vlastni hre. 9

0Od néjakych hracd, ktefi v Povoa budou, bude$ muset akceptovat hru dohod-rozraz-
dohod, mi¢ po mici, proto rozrazit ,na prvni dobrou” v BC4 tfidé velmi dullezité.

Defenzivni hra je u téhle hrach slapnuti vedle, jsou schopni posunout jacka dozadu o
metr a vic na jeden hod, kdyZ uz se sména nebude vyvijet ve Tv(j prospéch, silovy hod

e« 6O 6O &

se témér nikdy nevypldci jako posledni. p :

Pravidlo ¢. 4:
Ani kdyZ je soupef vyhazeny, neztracej pevnou pidu pod nohama, hraj absolutné
podle svého tempa.
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3. Dorazeni, lomeny hod, pyramida

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

Samoziejmé, dobrou pozici si snazis zajistit ve sméné co nejdfive, jak se ale sména postupné vyviji, je Tvoje dobra

Postavit si mi¢ do pozice, ze které mazes tézit pfi dalsSim hodu, je velmi strategické a hracsky vyspélé. Blokujes-li nebo
stavis-li si situaci pro sebe na svij zavérecny mi¢, vétsSinou 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 hodim. Na kurtu se snaz mice spiSe o néco opirat a vyuZivat toho, co vidis.

TRENINK: O O ® @

Pravdou je, Zze pokud budes$ mit kvalitné natrénované dohozy a rozrazeni, tak tyto O @ @ O
ostatni typy hod( Ti pljdou daleko sndaz. Pfi viech téchto hodech vyuZivas rozestaveni ®
ostatnich micG na kurtu. Soustfed' se vidy na mic, ktery chces ke svému hodu pouZit. O

Dorazeni mizeS opét samostatné trénovat od V linie, nastavenim mick( do pozice. O ®
V takovém pfipadé si nech od asistenta nastavit vidy dobry Uhel barevného mice, O O

ktery bude zhruba 20-30 cm pred Jackem. Opét zaéni za V-lini, az se Ti ukol povede, &
posun si celou situaci zhruba o % metru dozadu. Takto klidné ,,objed” cely kurt. Ulohu ® @

kon¢i kFizem. @®
Lomeny hod zkus trénovat pfi konkrétnich situacich, kdy hrajes napt. na 4 modré O

micky a 4 Cervené micky sam proti sobé. Ve hre tento typ hodu mulzes pouiit az O

pozdéji ve sméné, protoze k nému potrebujes uz mice na kurtu. Kontrolovat musis O

silu odhodu, zvazit musis drahu, kterou mi¢ pGjde. Lomeny hod mize byt velmi (]

O
efektivni, pokud je cil dostat se za jacka. O
Pyramidy a kumulace micl na sebe trénuj tak, Ze si vezmes také napt. 4 a 4 mice a
snazi$ se napred udélat dobry zdklad. Potom vyskocis nahoru. Opét trénuj od
konkrétni vzdalenosti (napf. metr ¢i metr az dva za V-linii) a jakmile se Ti povede
dostat 1 z Tvych 8 mic¢d nahoru s celou Ulohou se presun zhruba o metr dozadu.

Pravidlo ¢.5
Svij posledni mi¢ ve sméné vyuZij vidy s rozumem. Posledni mic je zpravidla stejné dulezZity jako prvni.

DordzZeni, lomeny hod a pyramida a kdy je ve hre vyuZivat:
DordZeni ¢i posunuti urcitého mice ve hfe na jiné, urcité misto
Tento typ hodu vétsinou pouZijes, potrebujes-li jiny mi¢ posunout na misto, kde tento mic bude skdrovat. Vétsinou

posouvds sviij mic, ktery je jiZ na kurtu, smérem k jacku ¢ na misto blizko jacka. Ci miiZes posouvat jacka k viastnimu mici.
Pro tento typ hodu potrebujes mit fizenou silu odhodu a mit pod kontrolou drahu mice a smér.

Lomeny hod

Lomeny hod volis tehdy, pokud se potfebuje mic odrazit od jiného mice a dorazit do mista, kde bude skdrovat. Je to typ
hodu, ktery je vétsinou hrany pozdéji ve sméné. Tento typ hodu umoZnuje dostat se okolo jacka tam, kde je to jinym
zplisobem nemozné. MiZes jim také , obejit” mice, které blokuji, cimZ omezis schopnost soupere mit pod kontrolou oblast
kolem jacka.

Na lomeny hod je potfeba kontrola sily odhodu, napldnovat pfesnou drahu mice a zvadZit také o jaky mic chceme lomeni
provést.

Pyramida

Pyramida je volena vétsinou pozdéji ve smeéné, kdy na akumulované mice vyskocis svym mic¢em nahoru. Urcité sam vis,
kdy je pro tento hod vhodnd prileZitost. MiZe to byt posledni hod, ¢i pfedposledni a ve vétsiné pripadd jim chces skérovat
Ci skére maximalizovat.

Zde je potreba kontrola sily odhodu a napldnovat drahu mice (zvaZzit kudy mic pujde nahoru).
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4. Hod obloukem (Lobshot)

Hody obloukem je nejlepsi jednoduse trénovat tak, Ze si jacka postavis$ do pozice,
kdy je zcela zakryty barevnym micem rovné pred sebe. Pokud se Ti povede jacka
posunout hodem obloukem dozadu, asistent Ti stejné nastavenou situaci posune
cca 0 % m dozadu.

MiiZze$ samoziejmé i trénovat posunuti samotného mice, kdy chces cilovy mic
posunout dozadu o velky kus. To jsou potom takové nizké oblouky.

Lobshot( se neboj a trénuj je, jsem zvédava do jaké vzdalenosti se Ti budou dafit
na soustredéni, kam az se budes citit jisty. Na své kratké podani si je klidné zarad'
i do svého warm upu.

Hod obloukem a kdy ho ve hie pouZit?

Tento typ hodu volis tehdy, pokud se potrebujes napriklad dostat pres urcitou
naakumulovanou blokaci mic¢d, ¢i mds-li nulovy vyhled na jacka. Tento typ hodu
vétsinou ovlivni pozici mi¢i na kurtu a zméni stdvajici skére. Castokrdt je cilem
tohoto hodu jack a tento hod Ize volit za ticelem vytvorit misto kolem jacka a cestu
k jacku tak, aby dalsim hodem bylo mozZno skdrovat. Tento typ hodu miZe byt
také pouZit pfi odstrariovdni mice soupere. Je to velmi efektivni hod v zdvéru
smény, pokud potrebujes jacka posunout vzad. Tento typ hodu je velmi obtizny a
je to nejnovéjsi typ hodu pri hie obecné, muizZe byt taky velmi riskantni.

Co potiebujes mit ¢i zndt k tomuto typu hodu?

Pri tomto typu hodu potrebujes dokonale napldnovat trajektorii, vzdusnou cdru
prostorem a potiebujes presné védet, kdy mic vypustit.

»Podcenili jste pripravu? Pak jste trénovali na to, abyste prohrdli.”

Mark Spitz, byvaly americky plavec, drZitel jedenacti olympijskych medaili

Po trénincich nezapominej také na ,,Cool-down“!!!

Cool down ve sportu je sestava cviceni, kterou praktikujes vZdy po tréninku ¢i po soutéZi. Toto cviceni zklidni télo do
normdlniho reZimu. ProtoZe boccia je ,sedavy” sport, nemusis praktikovat rozsahlé fyzické zklidnéni. Lehké cvic¢eni pro
protaZeni svalt je idedlni. MiZes pouZit stejné cviceni jako pro warm-up, nyni by ale by mély vSechny pozice byt drZzeny
tak, aby Ti to bylo prijemné a 2x tak dlouho neZ ve warm-up fazi. PZi ,,Cool down” je dobra prileZitost pro hydrataci a po

tréninku si je vhodné si ddt napriklad ovoce pro obnoveni energie.

Pravidlo ¢.6:

Béhem pripravného obdobi je dulezité se citit dobife, nezapomen mezi tréninky na odpocinek, relaxaci, dostatek
spanku, pitny reZzim a vyvazenou stravu. Vnimej kazdy svtj pokrok a to, Ze se Ti néco povede a tés se z toho.
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Obdobi predsoutézni — 25.6. — 1.7.

Toto je obdobi hry a hernich smén, simulace soutézniho prostiedi. Kvalita je znat a zkus na ni klast na svych trénincich
diraz, kvantita soucasné ustupuje. To, co je dlleZité, je dobry pocit pred soutézi.

Diky kvalitni praci v pfedchazejicim obdobi pfipravy si mtiZzes zhodnotit své strategické a taktické plany na nadchazejici
turnaj. Pfredpokladam, Ze v hlavé se Ti budou honit vselijaké myslenky. Proto se pojdme podivat na trochu motivace a
strategie.

Moje doporuceni pro toto obdobi:

Vér ve své schopnosti a hraj Cistou, jednoduchou presnou bocciu. Hru na kurtu nikdy zbyteéné nekomplikuj. Strategicky
plan je pfedevsim, dostat sviij barevny mic do pozice, kdy bude jack pod Tvou kontrolou, a to co nejdfiv ve sméné.

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

e Utok, vytvoreni prostoru ke skérovani vice bodd, kontrola a vyuZiti prostoru

e Obrana, omezeni pfistupu protihrace do urcitého prostoru;

e Momentum; tempo hry které urcuje priibéh zapasu. Muze se objevit, byt vytvoreno ¢i ztraceno béhem zapasu.
Muze Ti byt ku prospéchu, v rovnovaze ¢i mize jit proti hracové nastaveni béhem zapasu.

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

MiZes si osvojit strategii Utokem, pomoci které zvétsujes vzdalenost soupefovych micl od jacka. MUzZes si také osvojit
obranny pfistup zaméfeny na zmenseni mozného prostoru okolo jacka ¢i obsazenim toho spravného prostoru vhozenim
pro sebe planované vol nejvice takovych hodl ve sméng, ve kterych se citi$ nejjistéjsi. Mél bys rozumét strategii, kterou
sis pro danou sménu zvolil a mél bys byt také schopen limitovat dopad strategie, kterou si zvolil soupef.

K tomu, abys mohl takto pracovat je zapotrebi pouZzit tyto tfi nasleduji komponenty, které podpiraji dovednost strategie:

e  Znalosti pravidel a také znalost soupere

e Planovani; schopnost posoudit a vyvinout herni plan

e Intuitivni pfistup; schopnost reagovat hladce, pfizplsobovat se béhem hry. Schopnost Cist, rozpoznat
souperovo herni schéma, byt nad véci a o krok napred.

Jakmile si urciS svoji strategii ve sméné, muzes ji poté rozdrobit do jednotlivych akci béhem smény. Toto muzes
praktikovat a nacvicovat béhem her, pfi kterych zamérné nacvicujes urcité techniky ¢i hody pravé v tomto obdobi.

Vzdy planuj misto, kde se Tvoje sména odehraje.

Zvolenim konkrétniho prostoru odhodem jacka muzZe$ ziskat vyhodu. Opakovanym procvi¢ovanim hodl do tohoto
prostoru jisté zvysi$ pravdépodobnost svého Uspéchu skérovat.

MZes také takticky zvolit ¢ast kurtu, kde je nejslabsi soupef, pokud o ném tyto informace mas. Tady mGzu pomoci Ti
porozumét, jak efektivni je hrat na konkrétni mista kurtu a identifikovat, kterd mista mohou hraci pfinést vyhody, ve
chvili, kdy budeme védét jaké hrace mas ve svoji zakladni skupiné.

Pti ¢inéni rozhodnuti, jaky typ hodu béhem smény zvolis pamatuj, Ze zvolenim konkrétniho hodu muzes vnutit soupefi
svoji strategii. Napfiklad kdyZ zvoli§ herni dynamiku a rozhodnes se silovym hodem odstranit soupeflv skdrujici mic¢,
zvolenim tohoto hodu dostanes oponenta pod tlak tim, Ze ho nuti zahrat pfesny dohoz.

Pravidlo €. 7:
Strategicky vol takové hody, abys nutil soupefe hrat nasledné tézké hody a resit slozZité situace.

%
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Velmi dileZity element je moment zapasu.

Momentum je tempo zapasu, neni to nic hmotného, dalo by se to
také nazvat jako energie mezi Tebou a soupefem. Tempo zapasu
ma dopad na sportovni vykon. Mize$ se jako hra¢ nechat
strhnout atmosférou zapasu, nebo naopak muzZes toto tempo
nastavit udrZovat ve svlj prospéch. Pokud budes prohravat,
momentum muzes ovlivnit tak, Ze zdpas zpomalis, je to velmi
dobra strategie nékolika hracl, ktefi ve svych zemich
s momentem hry pracuji. Opravdu velmi dobfe to funguje, jsem si
jistd, Ze v Povoa to uvidime.

Vitézové se soustredi na vitézstvi..

Momentum muzes ziskat uz béhem warm upu nebo v a callroomu. Nastaveni mysli a herni sebedvéra vyvolava vibrace
nesouci se zapasem. Tyhle elementy Té budou ovliviiovat velmi pozitivné, coz béhem hry potrebujes.

Velmi dileZité je soustfedit se sam na sebe a véfit v sam sebe. Neznamena to se pfeceriovat, ani se hned vidét napfiklad
ve finale, potom se vétsinou ¢lovék zapomene divat pod nohy, pokud se diva pfilis vysoko. To o ¢éem pisi, znamena krok
po kroku, mi¢ po mici, nalézat jistotu v tom, co opravdu jako hra¢ dokaze$. Postupné se pred Tebou budou otevirat
obzory, presné jako kdyZ stoupas na kopec.

Pravidlo ¢. 8:
Uspéch zacina Gspéchem vnitinim.

2
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Obdobi soutézni 2.7. - 9.7.

Zakladni skupinu, ve které budes hrat nemohu ted vypocitat, protoze neznam vSechny ucastniky. Zemé, které se budou

vy s

Ucastnit v soutézni tridé BC4 a néktefi jejich hraci (zatim jen co vim) — jsou tyto a tito:

<®) BISFed

. BOCCIA

WORLD OPEN

PORTUGAL

Brazilie E. Santos, D. Pinto

Velka Britanie S. McGuire, E.Edwards, L. Saunders
Kanada A. Levine, M. Dispaltro, L. Ciobanu
Chorvatsko D. Komar, M. Osmanovi¢
Némecko B. Nikolai, B. Keller

Portugalsko

P. Clara, M. Cruz, C. Oliviera

Slovensko S. Andrejéik, M. Balcova, R. Durkovi¢
Rusko I. Frolov, S. Safin

Thajsko L. Pornchok, S. Rithikai

Polsko A. Janovski

Spanélsko V. Agache, G. Tito

Ceska republika J. Bajtek

Madarsko L. Hegedusz

Ukrajina A. Kolinko

Detaily ke konkrétnim hractm Ti povim jak pozdéji, kdyby Té néco zajimalo, ptej se.

Koncentrace, pozitivné naladéna mysl, pozornost, sebedlvéra, 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 — spravna strava a dostatecna hydratace:

Pro soutéini obdobi bude duleZité rozvrhnout si stravu tak, aby Ti nechybéla energie mezi zapasy energie, ale sou¢asné
abys necitil ,,tézky Zaludek”. Dobré je mit pfipravené malé porce seminek, rozinek nebo i ofiskd (pokud tedy nejsi alergik

). Vice nam poradi Misa Sedlak na soustfedéni.

Kdybys mél zajem, mohu nechat sestavit nutri¢ni plan pfimo na soutéz, to neni problém.
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V POVOA bude pravdépodobné velké teplo, bude potieba dostatecné hydratovat organizmus. Z vlastni zkusenosti
doporucuiji:
Na hydrataci vyborné:

Elektrolytické hydratacni tablety pro pfipravu sportovnich ndpojd. Neobsahuje cukr
a jen velmi malé mnozZstvi uhlohydratd, a tudiZz napomaha spalovéni tukd. Diky
horcikovému prepardtu plsobi jako vyborna prevence proti kiecim.

Cil 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
zakladé herniho prozitku a ziskanych zkuSenosti.

UZasné bude projit zakladni skupinou, ale ¥adny zaginajici reprezentant nikdy == JAKO_J,EI’ M.
nemél cil konkrétniho umisténi na prvnich oficidlnich mezinarodnich a nebudes ’J EVEPET KAM.
ho mit ani Ty.

Absolutni prioritou je ziskani zkuSenosti a po navratu domd si uvédomit, na ¢em

stavét dal.

NAPOLEON HILL

Obdobi prechodné — délka dle potreby

Namahavé tréninkové obdobi a soutéini Cinnosti vykompenzuj obdobim relaxace. Frekvence tréninku zkonzultuj
s klubovym trenérem, nastavte je nizké atréninkové jednotky kratké. Obsah tréninku nastavte vSeobecny
a necht podporuje fyzickou a psychickou regeneraci.

Charakteristika pfechodného obdobi:
e SniZeni tréninkové zatéze (intenzita, objem, frekvence).
e Trénink je zaloZen na vSeobecnych tréninkovych prostfedcich, ale mél by byt rozmanity.
e Bez soutéini ¢innosti.

e Snaha o udrzeni dostatecné urovné kondice.
e  Psychicka regenerace.

NAS OSUD NENi VE HVEZDACH.
JE V NAS.
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Zavérem..

Snaha planovani, je posunout Té vpred, a to predevsim jako sportovce.
Rozvinout Tvlj herni potencial a upevnit Ti védomi, Ze dokaze$ hrat skvélou bocciu. V reprezentaénim tymu pracujeme
kolektivné a s ¢imkoliv se na nas mazes obratit.

Potom je tu Tvoje prace, na Tobé samém, Tvoje zodpovédnost k ni, Tvdj pFistup ke sportu a Tvoje nastaveni priorit, a to je
pfesné to, co Té povede k vitézstvi. K vitézstvi v soutéZi, k vitézstvi nad sebou a k pocitu radosti a hrdosti na sebe
samotného.

Posledni pravidlo a trenérska rada v tomto planu je, pfipravuj se zodpovédné, viici sobé i ostatnim v tymu, na kurtu budte
celou svou bytosti a na turnaji let vzh(ru, vim totiz, Ze to dokazes.

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

(Vincent Thomas Lombardi — jeden z nejuznavanéjsich trenéri vSech dob).

Pokud mas jakékoliv dotazy, obratit se miZes 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

Zpracovala: Michaela Rihackova

koordinatorka tréninkové pripravy reprezentace
Ceska federace SH

Tel: 606 848 952

‘;.0
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