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Zacatek projektu 1.3.2021

Za SK FLORBAL Benesov, Bc. Petr Tuma, manaZzer klubu
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1. Strucny popis projektu

Tento projekt s ndzvem individudlni tréninkové plany vznikl z divodu, Ze nés klub chce
podporovat a v ramci soucasnych omezeni i rozvijet, své ¢leny i v obdobi Corona krize,
kdy nelze trénovat a trenéfi nemaji témét zddnou moznost, vidét své svéfence. Neni nam
lhostejné, co hraci délaji v obdobi, kdy florbal, stejné jako dal$i amatérské halové
sporty, zustal zcela bez moznosti realizovat sportovni aktivitu, a zejména z tohoto
diivodu, jsme se rozhodli zvolit jedinou moznou, tedy distan¢ni formu trénovani. Kazdy

tyden budou k nalezeni na internetovych strankach klubu www.florbalbenesov.cz dvé

kratkd videa. Videa se budou vzdy vydavat v pond¢li a v patek. Vytvareni a vymysleni
videi, budou mit na starost samotni hraci a trenéfi z klubu SK Florbal Benesov. Kazdé

video bude zamé&feno na odliSnou problematiku. Projekt bude zahdjen 1.3.2021.

. Trenéri/hraci

V nasledujici tabulce jsou uvedeny garanti projektu v konkrétnich oblastech, ktefi se
budou o projekt starat a provadeét, vymyslet a hodnotit jednotlivé individudlni
tréninkové plany, tedy projekty. V tabulce jsou uvedena jména, pozice v klubu a

telefonni kontakt.

Jméno Pozice Kontakt

N s Trenér starSich
Lukas Broz

zakl 724 590 093
. ) Kondi¢ni trenér
Michal Holanek muzi A 733 359 565
L Trenér mladSich
Martin Miclo yakt 721 373 978
) Hrac¢ A tymu muzi
Petr Tuma 739 746 143

Hrac¢ A tymu muzi
Petr Vachtl 732 559 189




2. Rozdéleni projektu

Tento projekt je rozdélen do péti bloki (celkem 5 trenérti/hracti=>5 bloki). Kazdy trenér
¢1 hra¢ mé na starost jeden blok. Blok zndzornuje 2x kratké video. Videa se budou
vydavat na webové stranky vzdy v pond¢li a patek. DEti budou mit moznost udé€lat jedno
video v tydnu a druhé o vikendu. Délka videa maximalné do minuty. Diivodem omezeni

je jasnost, srozumitelnost a také pfitazlivost pro divaky i hréace.

2.1 Rozdéleni blok{

e BLOK 1 — Lukas Broz — zaméteni na brankaiské tréninky/jednoducha
cviCeni pro hrace.

e BLOK 2 — Michal Holdnek — zaméteni na koordinaci ¢i jednoduché
domaci posilovaci cviceni

e BLOK 3 — Martin Mic¢lo — zamé&feni na cviceni pro hrace

e BLOK 4 — Petr Tima — zaméieni na cviceni pro hrace

e BLOK 5 — Petr Vachtl — zaméteni na atletiku (cvi¢eni doma/venku,

faktor pocasi)

3.2 Casové rozdéleni blokd

Projekt — individudlni tréninkovy plan, bude zahéjen 1.3.2021. Kazdy trenér ma na
starost jeden blok ¢ili jeden tyden. Po uplynuti bloku 1 automaticky zacina blok 2.

Prvnich pét tydna bude zkusebnich a néasledné si cely projekt vyhodnotime.



3. Motivace pro hrace

V prvni fad¢ je tento projekt motivaéni a cilem je plnéni tréninkovych plani hraci a
zejména podpora domadci aktivity hracii. Pochopitelné vétime, Ze déti se budou snazit
plnit tréninkovy plan a diky pfirozené soutézivosti se vrati k aktivnimu sportu, byt

v soucasném omezeni. Po dokonceni veskerych cviceni budou tréninkové plany déti
vyhodnoceny, a ti nejlepsi obdrzi drobny darek od klubu SK Florbal BeneSov. Bude se
jednat naptiklad o florbalovy micek ¢i drobné upominkové ptedmeéty od partnera —

mésto BeneSov a Medan sport.

4. Zpétna vazba od aktér(

Tato ¢ast je primarné urcena pro vSechny hrace a jejich rodi¢e. Rozhodli jsme se, Ze pro
tento projekt zalozime e-mailovou adresu, kam ndm budou bud’ samotni hraci ¢i ve
vétSing piipadu jejich rodice, zasilat podomécku vytvotené video z jednotlivych blokd.
Pro tplnost, e-mail bude obsahovat jméno a piijmeni hrace + ¢islo dané¢ho tydenniho
bloku. Videa budou vydavéana vzdy 2x do tydne a bude obsahovat 1 blok s uréenym
trenérem. Prvni video bude vychazet vzdy v pond¢li a druhé v patek. Zpétnou vazbu ¢ili
video hréace, prosim zasilejte na e-mailovou adresu nejpozdéji do nedéle 20:00 daného
tydne. Jak jiz bylo zminéno v prvni ¢asti tohoto dokumentu. Video bude vzdy k nalezeni

na webovych strankéach klubu. Bude zde vlozen odkaz na platformu Youtube.

E — mailové adresa: hipflorbalbenesov(@seznam.cz

Té&Sime se na spolupraci. Spolu to zvladneme!
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