Priprava k zavodu Mistrovstvi Evropy 2017

Sportovec: Adam Peska N
Spoluhrac: Iva PeSkova i / i
Osobni asistent: Josef Peska

Vedouci vypravy: Michaela Rihackova
BOCCIA 2017

s v BISFed European Championships

1. Informacni cast Pévoa de Varzim
2. Herni priprava

1. Informacni cdst

Datum soutéZe: 25.10.-2.11.2017
Misto konani:  Council Sports Hall of Pévoa de Varzim
Organizator: PCAND — Paralisia Cerebral, Associacdao Nacional de Desporto
Herni divize: Tymy: BC1/BC2
Pary: BC3, BC4
Jednotlivci: BC1, BC2, BC3, BC4

Soutéz se bude hrat dle platné 2.edice pravidel BISFedu, publikované na strankach www.bisfed.com.
Cesky preklad na strankach www.spastic.cz.

Maximalni pocet GcastnikG: 1+ 1 —hrac + asistent
1 trenér pro tym &i par
1 vedouci vypravy
1 zdravotnik

Ubytovani: Budeme ubytovéni v jednom z téchto 3 hotell: Hotel Axis Vermar, Grande Hotel da Pévoa and
Santana Hotel & Spa.

Casovy program:

25.10.  26.10. @ 27.10. 28.10. 29.10.  30.10. | 31.10. | 1.11. 2.11.
stfeda | Ctvrtek pdatek | sobota | nedéle | pondéli | utery | stfeda | ctvrtek

Pfijezdy

Klasifikace,

obhlizeni hraéa

Trénink, kontrola

vybaveni

Zahajeni -
Soutéz part a tyma

Medaile, zavér

Odjezdy -


http://www.bisfed.com/
http://www.spastic.cz/

Informace o novém technickém systému BISFedu:

Od pocatku letosniho roku BISFed presel na novy technicky systém v rdmci schvalovani vysledku zdpasu
hracem. Nic se jiz nepodepisuje, hrac jen potvrdi rozhod¢imu, Ze s vysledkem souhlasi. Rozhod¢i zmackne
tlacitko a online systému bude signalizovat potvrzeny vysledek hry.

Informace o prepravé:
TAM —25.10.2017
ZPET -2.11.2017

Cas bude upiesnén po objednani letenek, budeme viak odlétat zase z Prahy, takZe sraz bude na Letisti
v Praze Terminal 2

Let bude s prestupem, pravdépodobné v Curychu nebo v Lisabonu, také upresnime pozdéji.

Priletime na letisté Porto Airport a odtamtud nas organizitor odveze autobusem.

Informace o cené:

1000 € na ucastnika. Vyjezd je pIné hrazen RTB SH.

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 pripadé potieby prvni pomoc.

BISFed a organizator NEN{ zodpovédny za Urazy & ztraty osobnich véci.

My budeme pojisténi od Federace SH.

Dopingova kontrola:

Béhem soutéze budou nejméné 3 dopingové kontroly. Pfimou odpovédnost za pouZivani zakdzanych latek
nese sam sportovec - www.antidoping.cz.

Klasifikacni proces:

Adam byl zafazen v Polsku do klasifika¢ni tiidy BC3 se statusem C ,,Confirmed“. Karti¢cku ma Mia Rihackova.



http://www.antidoping.cz/

2. Herni priprava

Obdobi Tyden Obsah Zaméreni
Ptipravné 16.9.-24.9. Jednoduchy tréninkovy dril. Prace na kurtu je intenzivni. Dbejte ale
4 tydny 25.9.-1.10. Nezapomeiite na rehabilitace. také na dobrou Zivotospravu a
2.10.-8.10. adekvatni odpocinek i rehabilitaci.
9.10.-15.10
Predsoutézni | 16.10.-24.10. | Hry, dolad'ovani. Objem zatizeni Upevnéte nabité dovednosti a zamérte
9 dnt Dvoudenni jde postupné dola, kvalita hodt se na dobré psychické rozpoloZeni.
soustifedéni | z nabitého tréninkového drilu by
méla dodat sebevédomi.
Soutézni 25.10.-2.11. | Vysoka mira koncentrace, Faze koncentrace ve hre, motivace
9 dnt demonstrace maximalni troven k nejvyssim cildm.
vykonnosti.
Prechodné Dle potieby | Psychicka regenerace, rozmanity, Regeneracni, relaxacni.

lehky trénink.

Obdobi ptipravné — prvni 4 tydny

Vitdm vds v herni pfipravé na nas 3. zavod. Adame, na kurtu umis zahrat skvéle, ale stejné tak mas momenty
nepresnych hodl. Popremyslej, jak prvni rozsirit a druhé snizit.

V ptipravé ani tentokrat neuhnu z tréninku zakladniho herniho drilu, nebudete-li mit zaklad perfektni..je to
vas zakladni nedostatek — pamatujte na to.
Budete trénovat 2 podani, na kratko a na stfed az %. Chceme, aby prvni mic byl perfektni, co do dhlu a
posazeny pred jackem.
Neurcujte si uplné presné misto jacka, urcete si urcitou vzdalenost od-do, a to z dlivodu, Ze pokud na
soutézi bude jinad podlaha, mlze jack letét trosku dal nebo bliz a potom je z toho ¢lovék zbytecné

,vykolejeny”, Ze mu jack nedojel presné na jedno urcité misto.
Ivy, ty budes védét jak a kam je oto€end rampa na poddni a pokud jack zataci, budes védét kam ji ,zhruba“
mas posunout po odhodu. Odhod jacka zkuste ¢asové zkratit.
Nastavit rampu-prokulit mi¢-umistit —to mama zvladne rychle, Adame ty se pékné soustied a zprostfed ho

vypust.

Druhy mi¢ (prvni barevny) — Adame, fekni mamé jestli jack dojel podle planu a ona uz bude védét, pootodi
rampu (pokud jack zatocil), ty mifeni pfekontrolujes, upravi$ do pfesna — mama prokuli mic, nastavi a ty ho
vypustis. Musis ji Fict, jestli jack dojel podle planu, nemusis ji fikat, ktery mi¢ ma vzit jako druhy, pokud ji

feknes, jestli jack dojel tam kam mél zhruba, rozhoddi nevi, jestli jsi ji dal pokyn k tomu, aby vzala mi¢ nebo
jestli jsi ji dal pokyn k nééemu jinému.
Dulezita je pro ni informace ,Jo, je to dobry“ — napfiklad, ona uz bude védét, Ze to znamena, jack zatocil
podle pldnu —jedeme podle planu. OBA tim budete v klidu.
1. Pravidlo — Adame - fikej mamé,co se déje na kurtu!!! Na tvoje reakce mama bude automaticky

reagovat.

vevys

U téchto dvou mica (jack a prvni barevny) budete presné védét co a jak délat, kam je dat.
Jack+prvni barevny mi¢ musi byt automatizace. Pfesna a jasna.




1. Dohoz mice na urcité misto.

Je to typ hodu, ktery musi byt mi¢ dorucen na cilové misto nebo do urcitého cilového prostoru.
Pravdépodobné to bude typ hodu, ktery bude pouZit od obou hrdct ve hre jako zahajovaci nebo hod, ktery
blokuje.

Hrajeme ho tehdy, kdyZ potifebuje ziskat kontrolu nad mistem, kde se ndchdzi jack nebo potrebuje obsadit
misto u jacka nejbliZe — skdrovat.

Pro tento typ hodu potrebujete mit pod kontrolou vzddlenost (kalibrace rampy) a drdhu (smér — mireni).

Dal poditejte s tim, Ze souper rozrazi dohodi. TakZe zase automatizace, vy rozrazite, dohodite.
Rampu nepiremifujete, pokud se Adam nejede podivat na kurt .

Urcité ma smysl se jet podivat na kurt, pokud se jack posunul na misto za Uroven kfize, a

ty nebudes moci z boxu odhadnout, jestli je za kfizem 10, 20 nebo 30 cm.

V tomto pripadé se dojed podivat jak daleko za Urovni kfize jack je, protoze to ti pomuze

s nastavenim nasledujiciho mice na urcité misto rampy (a to vzhledem ke kalibraci rampy na kfiz).
Kdybys tomuto nerozumél, zavolej mi, vysvétlim ti to.

Pokud budes rozrazet, reknes zase mamé, co se na kurtu chystas délat, napfiklad ,,rozrazime”. Ty se
potom staras jen o perfektni zamifeni, mama vezme tvrdy mic¢ a da ho do maxima nahoru.

Neresis kalibraci, resis smér.

V nejlepsim pripadé budes hrat Ty znovu - o to se snaiis.

Timto hodem si délas prostor. Ne pro soupefie, ale pro sebe.

(3. RozrdZeni, odstranovdni urcitého mice.

RozrdZeni je voleno tehdy, potrebujeme-li odstranit ze hry, Ci z urlitého prostoru urcity mic.

Tento typ hodu, ukazuje nase sebevédomi a je souperem vnimdn jako utok. Je vétsinou urcen k tomu, aby
bylo vytvoreno misto pro dohoz Ci pro posunuti jiného, urcitého mice ve hre.

Pro tento typ hodu nepotrebujeme mit pod kontrolou silu odhodu (takZe pouZijte nejvyssi ndstavec),
potiebujete si ale dobre napldnovat drahu mice a pfesné zamifit.)

Potom znovu presné nalepi$ nebo dohodis pred jacka a mediem ten mi¢ dorazis, tak, aby tam zlstali idedlné
oba mice. Hlavné na del$i vzdalenosti je to idedlni, velmi efektivni. Cim pozd&ji jsi ve sméné, tim duleZit&jsi je
pozice (Uhel-ze kterého muzes tézit pfi dalsSim hodu!!!). Pokud tedy porad hrajes, pozice a thel mica je velmi
dulezity. Blokujes-li nebo stavis-li si néco pro sebe na sv(ij zavérecny mic. Snaz se mice spiSe o néco opirat a
vyuzivat to co na kurtu vidis, pokud stéle hrajes.

Svij posledni mic vyuZij s rozumem. Posledni mic je stejné duleZity jako prvni, nezapomen na to!!

Mas-li dobrou zakladnu a hrajes-li na svou stranu, mél bys zvladnout vyskocit nahoru. Pokud nemas dobrou
zakladnu a citis se nejisty, urcité neriskuj. Vidéla jsem uz hodné zapasl, kdy hrac se svym poslednim micem
(pro mé z nepochopitelného divodu) udélal misto souperi zbytenym agresivnim hodem.

Pravidlo &islo 2.: NEZTRACEJ NERVY A HRAJ DO POSLEDNIHO MICE !!!!

Samoziejmé daleko prijemné;jsi bude, kdyz svlij mi¢ pékné posadis a souper se vyhazi. Pokud se to stane, mas
nékolik moznosti. Posunout jacka nebo si tvrdym micem udélat misto — odrazit souperovy mice. Pokud si
nejsi jisty vzdalenosti, pouzij mékky a dostrkej ho tak aby skéroval, pokud ti prejede, pouzij ho tak, Ze se o néj
budes opirat.

Pravidlo €.3 MAXIMALIZUJ SKORE, délej to chytfe a bud'si pfitom jisty. Soupef velmi rychle
znervozni a zac¢ne hrat defenzivni hru a vitézstvi je jasné.

Ani kdyz je soupef vyhazeny, neztracej pevnou pudu pod nohama, hraj absolutné
podle svého tempa.



Posunuti urcitého mice ve hre na jiné, urcité misto.

Tento typ hodu pouzijeme vétsinou, potfebujeme-li jiny mi¢ posunout na misto, kde tento mic bude skorovat.
Vétsinou posouvdme sviij mic, ktery je jiz na kurtu, smérem k jacku & na misto blizko jacka. Ci mizeme
posouvat jacka k viastnimu mici. Cil miZe byt také, aby nam mic, se kterym hrajeme ztstal v urcité pozici na
kurtu

Pro tento typ hodu potrebujeme mit fizenou silu odhodu (zndt misto, odkud budete mic vypoustét) a mit
pod kontrolou drahu, smér.

Lomeny hod

Lomeny hod je volen tehdy, pokud se potfebuje mic odrazit od jiného mice a dorazit do mista, kde bude
skorovat. Je to typ hodu, ktery je vétsinou hrany pozdéji ve sméné. Tento typ hodu umozZnuje dostat se okolo
jacka tam, kde je to jinym zplisobem nemozZné. Dovoluje to také ,obejit” mice, které blokuji, cimZ omezime
schopnost soupere mit pod kontrolou oblast kolem jacka.

Na lomeny hod je potieba kontrola sily odhodu (odkud mic vypoustime), napldnovat presnou drahu mice a
zvaZit také o jaky mi¢ chceme lomeni provést.

Pyramida

Pyramida je volena vétsinou pozdéji ve sméné, kdy na akumulované mice vyskocime svym micem nahoru.
Urcité sami vite, kdy volime tento hod. MuZe to byt posledni hod, ¢i predposledni a ve vétsiné pripadu jim
chceme skdrovat Ci skore maximalizovat.

Potrebujeme si napldnovat odkud pfesné mic¢ z rampy pustime (kontrola sily odhodu) a drahu mice (zvazZit
kudy mi¢ pajde nahoru.

Pravidlo ¢.4: Ve hie se soustfed na sebe a hraj v pfitomnosti !!!

Jak jsem rekla na zacatku, nezapomen komunikovat, feknes-li mamé, co se chystds udélat na kurtu,
zefektivnis tim jeji praci a ufetfis si svoji — nezapominej na to ani pfe trénincich!!!

Tréninky zacinejte vZdycky svym podanim a vSechny mice prozkousejte na své izemi podani, zacnéte
vzdycky jen dohozy.
Postupné si nastavujte kombinované ukoly.

Na stranu soupefre zacinejte trénovat od V-linie do zadni ¢asti kurtu a zpét. Nastav si perfektni souperfovo
podani, zaéni rozrazenim, dohod posun, rozraz, dohod' a blokuj.

Konec tréniku koncete ukolem na tzemi kfize.

Cile tohoto obdobi jsou jasné:

1. Néacvik bezchybného podani (Uhel)
2. Nacvik perfektniho mireni

3. Kalibrace rampy

S micky pracujte pravidelné udrZujte je ve zhruba ve stalé teploté. Nezapomerite, Ze pokud vas ob¢as
neposlechnou, je to bézné. Nestresujte se, zkuste mice kratce protfepat, prokoulejte je, pustte je 2x-3x

z rampy a nechte je odpocinout. To, Ze mice ob¢as zméni vzdalenost mizZe mit hodné ddvod(, neni potieba
je je vzdycky znat, pokud takovy mi¢ mame, dejte mu Sanci, budte trpélivi!

IkdyZ najdete nejidealnéjsi polohu mice na rampé, stane se, Ze nékdy zatoci. Opét jsem mluvila s Cheolem
dnes rano, ma to Uplné stejné.

Pravidlo €.5 (tentokrat od néj): Cim vic asistent chodi po kurtu tam a zpé&t pro vypustény mi¢, tim
je mic ve hre spolehlivéjsi.

5



Pokud budete procvi¢ovat kombinované ukoly:

Postupné se zamérujte i na cely proces hodu.

Nespéchejte, hlavné at se hod povede.

Ve sméné mate 6 mi¢l na 6 minut, nékdy vite hned co mate délat, nékdy potrebujete na rozhodnuti trochu
casu.

Adame, udrzuj si své tempo hry, tak jak se v dany den citi$. Vnimej sebe a soustfed se a budes panem
kurtu.

Opét Ti pfipominam proces, ktery Ize zautomatizovat:

- seznam se se situaci (pokud je potfeba vyjed se na kurt podivat)

- posud'situaci vzhledem ke skutec¢nostem, kolik mi¢l zbyva, jaké je skore, kolik z jacka vidis atd.

- vyber si, ktery hod pouzijes a predstav si, kudy mic poleti (jeho drahu)

Poté, ¢i mas-li jasno hned, ktery hod to bude, béhem tréninkd si automatizuj tento proces:

1. Nastav se do dobré pozice k zamifeni a zamif¥.
Klicové komponenty se kterymi pracujes jsou télo, vozik a rampa.
Pokud jeden z téchto komponentl ma Spatnou pozici, mze to mit vliv na smér hodu k cili.

2. Pfiprav se na odhod

Bud'si jisty pozici na urcitém misté rampy, z kterého budes vypoustét mic.

Dej pokyn svému asistentovi pro uvaleni mice, ¢i pouziti misek pro kulaceni micd.
Vizualizuj si proces doruceni a vyZzadovany pohyb a zamérf se plné na cil.

3. Moment odhodu mice.
Nacasuj si vypusténi mice, moment vypusténi méj pIné pod kontrolou.
Pokus si moment odhodu co nejvice ustalit.

4. Cas po odhodu

Pokud to dobfe citis, setrvej jesté nékolik malo sekund v pozici tésné po odhodu. Téchto nékolik malo sekund
také miZe pomoci zajistit, Ze nic neovlivni moment vypusténi mice. Poté, co je vSe dokonceno, by se mlzes
usadit do své normalni pozice.

Dulezité je se citit dobie, nezapomente mezi tréninky na odpocinek, relaxaci a pokud mate
dostupnou rehabilitaci, doporucuji !!!

Tréninkova priprava na soutéz vibec neni jednoduch3, boccia je sport a na této urovni vyzaduje
maximalni nasazeni. VSichni to chdpeme a proto vam davame prostor v této zakladni Cisti
tréninkové pfipravy, abyste se soustiedili pouze sami na sebe a na situace na kurtu.

Posledni pravidlo ¢.6: Uvédomte si kazdy svlij posun vpied a téste se z néj !!!

Néco malo k vasemu zamySleni, obecné z psychologie:

Uroven psychické odolnosti béhem zapasu muze ovlivnit Fizeny trénink lidské psychiky.

Psychika prvek, ktery si otestujete nejvyraznéji pti horSim sportovnim vykonu nebo pfi

vyrovnaném zapase. V urcitych momentech zdpasu se vyskytne moment tlaku, napf.

zkazite prvni mi¢, na vypusténi druhého padne o to vétsi tlak, anebo napfiklad pfi

odhodu prvniho mice. Sportovni psychologicky koucink a motivacni prlipravu potfebuje kazdy hrac na
jakékoliv Urovni. Popfemyslejte, zda byste néco takového radi zkusili a miZeme si o tom promluvit.



Nékdy slychavame, Ze hlava déla 80 nebo 90% vykonu. Zalezi vSak v jakém sportu a na jaké drovni. Ma-li
hra¢ formu a citi-li se ve Spi¢ce na hranicich limitu fyzického, technického a taktického, stale mate limit 5 az
10%, kam se mUZe posouvat. A pak hlava hraje rozhodujici roli v tom, Ze umozni posun o téch pét procent,
coz mUZe byt na této Urovni zasadni.

Vsechno je vzdjemné provazané a schopnost podat vrcholny vykon na hranici kapacity, navic jesté v klicovém
okamZiku, je to, co oddéluje hvézdy od primérnych. A pravé v tomto okamziku hlava hraje velkou roli.

Boccia je narocny sport tim, Ze je dynamicka, je v ni spousta rusivych momentd. Kdyz ztrati-li hrac mic, ktery
sam nemusi hrat velkou roli sdm o sobé, musi udrzet hlavu soustfedénou na dalsi. Nebo pfi stavu 5:4, kdy
vite, Ze kdyZ da souper dva body, tak vyhraje. Jak tohle skoci do hlavy, miZe to narusit hra¢ovu koordinaci a
celkovy vykon.

Bylo by Uzasné, kdyby existovala technika, ktera by lusknutim prstu obratila mysleni. Bohuzel takova neni
a psychologicka pfiprava ma velmi podobna pravidla, jako cely sportovni trénink. Musi byt dlouhodob3,
systematicka a pravidelna. A pak, v zatéZovych situacich, cely psychologicky trénink zafunguje.

Podivejte se: https://www.youtube.com/watch?v=nUjgjz2KZcw

Néco malo o fyzicnu:

Pravidelné rehabilitace a fyzioterapie jsou velmi dlleZitou soucasti pripravy jakéhokoliv sportovce.
Pokud mate fyzickou nepohodu, bolesti ¢i zdvaznéjsi zdravotni situace béhem pfipravy, urcité ndm to
napiste.

Je dobré najit presné to, co komu individualné vyhovuje, uvolfiovaci a dychaci techniky pfimo
béhem soutéZe mohou také hodné pomoci k dobrému vykonu. Pasivni protahovani a uvolfiovani
kréni patere absolvuji ¢astokrat v rdmci , predzapasové” pripravy i hraci BC3. Dnes je také béznou
praxi i pouzivani naptiklad akupunkturnich technik.

Mame k dispozici nasi sportovni fyzio Natdlku, urfité by poradila, potfebovali byste-li néco
konkrétniho. Je naprosto bézné, Ze napt. 2 ¢i 3 fyzioterapeuti pracuji na 1 ¢lovéku, viibec bych se
nebaala zeptat na néco, co by Adamovi mohlo byt vice ndapomocné ke hre. Ta nabidka je tu.

Nikdy svoje fyzické zdravi podcenujte, pred soutéZi se dobie vyspéte a dodrzujte pitny rezim.

Obdobi predsoutézni — 16.10.-24.10.

Toto obdobi hry, testy. Kvalita je znat, kvantita ustupuje.

Bude vhodnad zpétnd vazba od viech zicastnénych, navrhuji i spole¢ny skype hovor.
Ujasnime si vSechny detaily i pfipadné zmény a vse, co bude potieba.

Hlavni je dobry pocit pred soutézi.

V tomto obdobi bych rada, aby jste si zahrali s kvalitnim souperem.

NapiSte ndm prosim datum, 2 celé dn po sobé, pro vas vyhovujici terminy, v rozmezi od zhruba
od 11.10. do 23.10.. My zajistime prostor a soupefre.


http://go.idnes.bbelements.com/please/redirect/104/1/10/7/?param=120898/114548_0_
https://www.youtube.com/watch?v=nUjgjz2KZcw

Priprava takticka a koho na ME ocekavat?
Detailnéjsi taktiku uréité budeme planovat pfisti rok, a to proto, Ze planovanou taktiku mizeme volit
tehdy, mtiZeme-li se 100% opfrit o herni kvalitu, kterou bych u Tebe Adame, chtéla zhodnotit po celé sérii

vvs

soutézi v roce 2017 a mUZeme-li se také opfit o spolehlivost herniho vybaveni.

Chci vdm napsat ale obecné véci, aby jste si uvédomili, jaky je zdklad psychologicko-taktického smysleni

v zadpasu. 2 zakladni formy pfistupl jsou takové, Ze prvni je zaloZen na planu a druhy je intuitivni. Dokazes mi
Adame napfiklad popsat v jaké mife je intuitivniho pristupu schopen a do jaké miry Ti vyhovuje spiSe
nastaveny plan? Urcité si o tom promluvime.

Nékterym hraclm se opravdu ulevi, nastavi-li predem jasny takticky plan. Nam zatim postaci nastavené
automatizace, které byste méli prakticky trénovat v pfipravné ¢asti. Tyto automatizace pfisti rok zafadime
takticky proti urcitym soupeflim. Pomoci tohoto byste méli dosahnout urcitého stupné psychického pohodli
ve hre.

Hodné chytrych véci, ktefi pouZivaji ostatni hraci si vS§imnete ve videich. Ucte se z nich!l.

Taktika hracl na dobré Urovni se dnes stale posouva a zdokonaluje. Je to oblast, kde je potfeba se neustéle
hrace rozvijet.

Cilem kazdého hrace je v zakladu zdpas vyhrat. Tim na sebe vytvafi tlak, nékdy pozitivni, jindy negativni.

K vitézstvi mlZe pomoci napf. i kvalitni takticka pFiprava opirajici se o co nejpodrobnéjsi analyzu hry
protihrace a hledani vlastnich mozZnosti k prekonani jeho kvalit. K realizaci takovych taktickych rozhodnuti
jsou zapotrebi napf. informace o technickych moznostech protihrace. To vse mizZe byt soucasti pfipravy

v taktice.

Skupinu pro Adama na ME opét nejde vypocitat, vylosuje ji pocitac na schiizce vedoucich den pred soutézi
jednotlivca.

Pravdépodobna ucast (upresnim, jak budu mit detaily):

Recko

G. Polychronidis, A. Ntenta

Némecko

T.Knoth

Velka Britanie

P. Wilson, J. McCowan, S. McCowan

Belgie

P. Cillisen, K.Verwimpt

Polsko

D. Iskryczky, E. Owcarska

Portugalsko

J. Macedo, A. Andrade

Slovensko A. Burianek

Svédsko M. Bjurstrom, Ch. Hagdahl, S. Hogrell
Francie R.Brenek, A.Zahafi
Rusko A.Legostaev, M.Vasiliev

Spanélsko

F.Fernandez, W.Boucherit

Dansko/Italie/Ceska republika

T.Madsen, A.Peska




Obdobi soutézni 25.10.-2.11.

Prvni cil:

ME je nasSe 3. soutéz a zkusme si nastavit cil.

Stésti a radost vdm pfinese poctiva cesta k cili, na to nikdy nezapomerite. Cil je viak va$im op&rnym bodem,
nasledujte jej.

Pro predchozi soutéze jsme neméli cile v podobé urcitého umisténi, dllezité bylo ziskat zkusenost a odnést si
co nejvice poznatk(l tak, aby zkusenost z prvni mezinarodni soutéze mohla vést k pozitivnim zménam v dalsi
h¥e a celd akce nam pfinesla o hraci informace.

Cilem pro Mistrovstvi Evropy navrhuji postoupit ze zakladni skupiny.

Obdobi pfrechodné — délka dle potieby

Obdobi namahavé tréninkové a soutézni cinnosti musi byt kompenzovano obdobim relaxace. Frekvence
tréninku je nizka a tréninkové jednotky jsou kratké. Obsah tréninku je vétSinou vSeobecny a musi podporovat
fyzickou a psychickou regeneraci.

Charakteristika pfechodného obdobi:

e SniZeni tréninkové zatéze (intenzita, objem, frekvence).

e Trénink je zaloZzen na vSeobecnych tréninkovych prostfedcich, ale mél by byt rozmanity.
e Bezsoutéini ¢innosti.

¢ Snaha o udrzeni dostatecné urovné kondice.

e Psychicka regenerace.

V jakémkoli tréninkovém obdobi sledujeme individudlni zvidstnosti sportovce a aktudlni zdravotni stav.
Zavérem..

Snaha planovani, je posunout vas vpred, a to predevsim jako sportovce.
Rozvinout vas herni potencial a upevnit vdm védomi, Ze dokazete hrat skvélou bocciu.

Vase prace na vas samotnych vas povede k vitézstvi. K vitézstvi v soutéZzi, k vitézstvi nad sebou a k pocitu
radosti a hrdosti na sebe samé.

Moje posledni trenérska rada v tomto planu je, pfipravujte se zodpovédné, vici sobé i ostatnim, na kurtu
budte celou svou bytosti a hrajte jako nikdy.

,Vitézstvi neni vSechno, ale usili o néj je“.
(Vincent Thomas Lombardi — jeden z nejuznavanéjsich trenért viech dob).




