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Uvod
Dobra pfiprava mimo led je zdkladem kvalitniho vykonu na ledé. Pro sezénu 2020/2021 jsme pro
pfipravné obdobi na suchu pfipravili nasledujici model pfipravy uvedeny v tomto dokumentu. Dany

program je pfipraven na miru potieb hracd naseho klubu a vychazi z datové analyzy vysledkl
dlouhodobého testovani hraca klubu a subjektivni analyzy hracd vedené trenérskymi tymy.

Pro ty nejmladsi kategorie pfedstavuje program letnich trénink( skvélou prileZitost k nacviku vsech
moznych zakladnich atletickych a gymnastickych dovednosti, které jsou pro zdravy pohyb nezbytné. Dale
nabizi skvélou pfileZitost ke komplexnimu rozvoji pohybovych dovednosti a rozvoj herni inteligence za
pomoci rdznych sportovnich her. V téchto kategoriich je kladen diraz predevsim na tyto dovednosti.
Rozvoj hokejovych dovednosti na suchu je také nedilnou soucasti této skladacky, presto ho
neuprednostiiujeme tak, aby byl jedinou soucasti tréninkového procesu v téchto kategoriich. Zakladnim
prvkem v této pfipravé je komplexnost. Bez zvladnuti zakladl neni moZné ve starsich kategoriich pridavat
a fetézit na sebe sloZit&ji systémy. Piesto je tieba ne viechno hrace ucit. Castokrat je tieba hrace jen
dobfe vést a ten si danou dovednost osvoji implicitné — takovy zdklad je poté mnohem silnéjsi nez ten
explicitné (drilové) nauceny. Hraci, ktefi jsou trénovani ,,nekomplexné” ¢asto tak silny zaklad nemaji, a
proto neni mozné dosahnout ve star$im véku maximalniho potencidlu jedince. Jako kdyz je ¢inZzovni diim
postaven bez pofadnych zaklad(. Je poté zcela zfejmé, Ze tento dim nemUzZe mit tolik pater, jako ¢inZak
s hlubokym zakladem.

Pro starsi kategorie (v aktudlnim roce U13, U15) je stale zakladnim pilifem rozvoje komplexnost. Pfesto
jiz v téchto kategoriich klademe vysoky dlraz na rozvoj kondi¢ni pfipravenosti hrace. Mnozi si pod timto
pojmem predstavi hlavné vytrvalostni rozvoj. To je velmi zavadéjici — kondice se rozumi spise
bioenergeticky, funkéni a pohybovy potencial sportovce vzhledem k pozadavkim sportovniho vykonu

v daném sportu — v nasem pripadé lednim hokeji. Tedy do kondice spadaji i prvky jako rychlost, sila,
vytrvalost, mobilita, koordinace... V téchto kategoriich vice rozklddame dané komponenty, tak abychom
zefektivnili a maximalizovali rozvoj danych sloZzek — to v pfedchozich kategoriich nechceme, jelikoz tim
mirné pozbyvame dané komplexnosti — presto se snazime drZzet pomér mezi témito dvéma styly tréninku
zhruba 1:1.

V juniorskych kategoriich klademe diiraz na maximalni kondi¢ni rozvoj hract po slozkach, tak abychom
maximalizovali vysledek tréninku. Zde se zaméfujeme na pfesné fazovani pfipravy, které je popsano dale.

Celkové klademe napfi¢ oddilem také vysoky dliraz na zvySovani mobility a kompenzaci u nasich hracu.
Kazda tréninkova jednotka by méla byt zakon¢ena minimalné protahovaci rutinou spole¢nou pro cely
klub (aplikovanou také v minulé sezoné).
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Us, U9, U10

Jak jiz z avodu plyne, pro tyto kategorie je zasadni rozvoj zakladnich komplexnich pohybovych
dovednosti. Trénink v téchto kategoriich tvofi dva pilife — trénink pohybovych dovednosti se zamérenim
na detailni provedeni a osvojeni téchto dovednosti spontannim provadénim danych pohybu. V ptipravé
téchto kategorii nefazujeme pfipravu, tedy ji nedélime na ¢asti, ve kterych se vice ¢i méné zamérujeme
na slozky kondice hrace, ale snazime se tyto slozky udrZzet v kazdé ¢asti pfipravy ve stejnych pomérech.

Intenzita tréninkovych jednotek
Tréninky danych kategorii budou probihat 2x tydné — 6 tydnd.

Apelujeme na rodice, Ze tato intenzita pohybu neni pro hraée dostatecna. Pocet tréninkd je dostatecny
vzhledem k tomu, Ze se jedna o organizovanou aktivitu. Déti by vSak neorganizovaného pohybu méli mit
mnohem vice — je dllezité déti k tomuto pohybu motivovat. Jedna se o aktivity jako prochazky, kolo,
tury, spontdnni sportovni aktivity jako hry na placku s kamarady... WHO (svétova zdravotnickd
organizace) doporucuje pro béznou!! (ne sportovce) détskou populaci 20 h pohybu tydné (cca 3 h
denné).

Skladba tréninkovych jednotek
Velka ¢ast tréninkovych jednotek hracd v tomto véku by méli probihat dle jednoho z téchto schémat:

Rozcviceni hrace — zahtati, aktivace, mobilizace

Trénink koordinace

Nacvik zakladnich pohybovych dovednosti

Rozvoj specifickych dovednosti pro hokej — odrazy specifické pro brusleni, prace s holi...
Nacvik dovednosti implicitni formou — osvojeni

Zklidnéni, kompenzace

AN o S e

Rozceviceni hrace — zahtati, aktivace, mobilizace

Trénink koordinace

Trénink nékterého z kondicnich prvkd zabavnou formou — rychlost, sila, vytrvalost, mobilita...
Rozvoj specifickych dovednosti pro hokej — odrazy specifické pro brusleni, prace s holi...
Sportovni hra, aktivita podporujici rozvoj herni inteligence

vk wnN R

Zakladni pohybové dovednosti k nacviku techniky v téchto kategoriich
Atletické dovednosti

e Béh vpred, vzad, zmény smérQ, otocky...

o Skoky, poskoky, uskoky...

e Hody

Cvi¢eni na rozvoj sily s vlastni vahou
e Vzpor
o Damsky klik, klik
e Pozice medvéd, sed lehy

Vzpéracska cviceni
e Drep
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Gymnastickd cviceni
e Kotrmelec — rlizné varianty — vpfed, vzad, judo, letmo...
e Hvézdy, preskoky — roznozky, skrcky...

Ull, Uiz

Jak jiz z avodu plyne, pro tyto kategorie je zasadni rozvoj zakladnich komplexnich pohybovych
dovednosti. Trénink se v téchto kategoriich stdle zaméfuje na rozvoj zakladnich pohybovych dovednosti.
Pfiprava zacina byt mirné fazovana. To pouze tak, Ze je u rliznych aktivit zvySovan a sniZovan pomér
aktivit, které jsou provadéné v maximalni intenzité a aktivit s nizsi intenzitou. Napftiklad pfi tréninku
zabavnou formou — kupfikladu néjakého Stafetového béhu v tymech — zménou poméru, ve kterém hraci
,odpocivaji“ (aktivné — provadi néjakou koordinacni neintenzivni aktivitu) a bézi (provadi intenzivni
aktivitu) miZeme dosahnout rozvoji rychlosti, rychlostni vytrvalosti, nebo i vytrvalosti.

Fazovani pfipravy
Ptiprava bude trvat celkové 5 tydnU s nasledujicim fazovanim:

Testovaci cyklus — tyden 1 — tréninkovych jednotek: 3

Vytrvalostni cyklus — tyden 2 — tréninkovych jednotek: 3

Rychlostné silové vytrvalostni cyklus — tydny 3,4 — tréninkovych jednotek: 6
Rychlostné silovy cyklus —tyden 5 — tréninkovych jednotek: 3

PwnNPR

Skladba tréninkovych jednotek

Hlavni ndpln tréninkovych jednotek v této kategorii by méla byt: trénink komplexnich pohybovych
dovednosti (viz Zakladni pohybové dovednosti k nacviku techniky v téchto kategoriich u predchozich
kategorii), trénink kondi¢niho prvku dané faze, trénink hss (hlubokého stabiliza¢niho systému),
hokejovych dovednosti na suchu — odrazy specifické pro brusleni, prace s holi...

Schéma tréninku:

Rozceviceni hrace — zahtati, aktivace, mobilizace

Trénink koordinace

Hlavni napln

Sportovni hra, aktivita podporujici rozvoj herni inteligence
Zklidnéni, kompenzace

vk wN e

Intenzita tréninkovych jednotek
Tréninky danych kategorii budou probihat 3x tydné.

Apelujeme na rodice, Ze tato intenzita pohybu neni pro hraée dostatecna. Pocet tréninkd je dostatecny
vzhledem k tomu, Ze se jedna o organizovanou aktivitu. Déti by vSak neorganizovaného pohybu méli mit
mnohem vice — je dlleZité déti k tomuto pohybu motivovat. Jedna se o aktivity jako prochazky, kolo,
tury, spontanni sportovni aktivity jako hry na placku s kamarady... WHO (svétova zdravotnicka
organizace) doporucuje pro béznou!! (ne sportovce) détskou populaci 20 h pohybu tydné (cca 3 h
denné).
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Uis

V zakovskych kategoriich je zdkladem dobre kombinovany komplexni a kondi¢ni program. Pfiprava je
fazovdna, presto Cast specifickd pro aktualni fazi tvofi maximalné tretinu hlavni naplné tréninkovych
jednotek, zbytek je vénovan komplexni pfipravé hrace. Velky dliraz je kladen na rozvoj hokejovych
dovednosti na suchu — odrazy specifické pro brusleni, prace s holi... , trénink hss a sportovni hry. V této
kategorii je dlleZité pfipravit hrace tak, aby do detailu zvladali zakladni pohybové dovednosti a dokazali
tyto dovednosti fadné retézit a provadét pod tlakem.

Fazovani pfipravy
Priprava bude trvat celkové 7 tydn( s nasledujicim fazovanim:

Testovaci cyklus — tyden 1 — tréninkovych jednotek: 2

Vytrvalostni cyklus — tyden 2 — tréninkovych jednotek: 8

Rychlostné silové vytrvalostni cyklus — tydny 3,4 — tréninkovych jednotek: 8
Rychlostné silovy cyklus — tydny 5,6 — tréninkovych jednotek: 9

PwnN PR

Skladba tréninkovych jednotek
Schéma tréninku:

Rozceviceni hrace — zahtati, aktivace, mobilizace

Trénink hokejovych dovednosti

Hlavni ndpln

Sportovni hra, aktivita podporujici rozvoj herni inteligence
Zklidnéni, kompenzace

vk wn R

Intenzita tréninkovych jednotek
Tréninky dané kategorie budou probihat 4x tydné.

Apelujeme na hrace a rodice, Ze tato intenzita pohybu neni pro hrace dostatec¢nd. Pocet trénink( je
dostatecny vzhledem k tomu, Ze se jedna o organizovanou aktivitu. Déti by vSak neorganizovaného
pohybu méli mit mnohem vice — je dilezZité déti k tomuto pohybu motivovat. Jedna se o aktivity jako
prochazky, kolo, tury, spontanni sportovni aktivity jako hry na placku s kamarady... WHO (svétova
zdravotnicka organizace) doporucuje pro béznou!! (ne sportovce) détskou populaci 20 h pohybu tydné
(cca 3 h denné).
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Hlavni naplné tréninkl v cyklech U13:

1 1 PO 12.5. Testy — 1. ¢ast
2 T 12.5. Testy — 2. &ast
2 3 PO 18.5. Prekazkova draha, béhy do kopce, stupriované dlouhé béhy
4 ST 20.5. Sila rukou a core, herni trénink
5 o} 21.5. Dlouhé stafetové obratnostni drahy, hss
6 PA  22.5. Dynamicky kruhovy trénink, sila nohou
7 PO  25.5. Dlouhé Stafetové béhy, zdkladni gymnastické cviky, odrazova sila
8 ST 27.5. Ruce, core, hss, herni trénink
9 o} 28.5. Sila nohou, odrazy, herni trénink
10 PA  29.5. Prekazkova draha, béhy do kopce, stupriované dlouhé béhy
3 11 PO 1.6. Dlouhé Stafetové obratnostni drahy, odrazova sila
12 ST 3.6. Herni trénink
13 CT 4. Stfedné dlouhé béhy
14 PA  5.6. Odrazova sila, agility, béhy do kopce, hss
15 PO 8.6. Sila rukou, core, dlouhé sprinty, hss
16 ST 10.6. Herni trénink
17 ¢t 116. Sila nohou, agility, odrazova sila
18 PA  12.6. Dynamicky kruhovy trénink, stfredné dlouhé béhy
4 19 PO 15.6. Rychlost, sila rukou, hss
20 ST 17.6. Prekazkova draha, kopce, hss
21 CT 186. Herni trénink
22 PA  19.6. Rychlost, kratké béhy
23 PO 22.6. Testy — 1. ¢ast
24 Ur 236. Testy — 2. &ast
25 ST 24.6. Rychlost, odrazova sila
26 ¢T  25.6. Prekazkova draha, kopce, hss
27 PA  26.6. Hernf trénink
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Ul5

V zakovskych kategoriich je zdkladem dobre kombinovany komplexni a kondi¢ni program. Pfiprava je
fazovdna, presto Cast specifickd pro aktualni fazi tvofi maximalné polovinu hlavni naplné tréninkovych
jednotek, zbytek je vénovan komplexni pfipravé hrace. Velky dliraz je kladen na rozvoj hokejovych
dovednosti na suchu — odrazy specifické pro brusleni, prace s holi... a tréninku hss. V kategorii U15 si
také klademe za cil naucit hrace komplexnich vzpéracskych cviceni jako predni diep, zadni dfep,
napfimeni, vytah, pfemisténi do drepu, vyraz ze dfepu, napojeny nadhoz, trh do dfepu, tak aby byli
pfipraveni a kvalitné nauceni technice cvik(, které se ve vyssich kategoriich provadi se zatézi. Nemalou
¢ast tréninku by méli také tvofit sportovni hry.

Fazovani pripravy
Ptiprava bude trvat celkové 7 tydnU s nasledujicim fazovanim:

Testovaci cyklus — tyden 1 —tréninkovych jednotek: 2

Vytrvalostni cyklus — tyden 2,3 — tréninkovych jednotek: 10

Rychlostné silové vytrvalostni cyklus — tydny 4,5 — tréninkovych jednotek: 10
Rychlostné silovy cyklus —tydny 6,7 — tréninkovych jednotek: 10

PwnNPR

Skladba tréninkovych jednotek
Schéma tréninku:

Rozcviceni hrace — zahtati, aktivace, mobilizace

Trénink hokejovych dovednosti

Hlavni ndpln

Sportovni hra, aktivita podporujici rozvoj herni inteligence
Zklidnéni, kompenzace

vk wnN e

Intenzita tréninkovych jednotek
Tréninky dané kategorie budou probihat 5x tydné.

Apelujeme na hrace a rodice, Ze tato intenzita pohybu neni pro hrace dostatecna. Pocet tréninkd je
dostatecny vzhledem k tomu, Ze se jedna o organizovanou aktivitu. Déti by vSak neorganizovaného
pohybu méli mit mnohem vice — je dllezité déti k tomuto pohybu motivovat. Jedna se o aktivity jako
prochazky, kolo, tury, spontanni sportovni aktivity jako hry na placku s kamarady... WHO (svétova
zdravotnicka organizace) doporucuje pro béznou!! (ne sportovce) détskou populaci 20 h pohybu tydné
(cca 3 h denné).

JEDNOTNY OFF-ICE DEVELOPMENT PLAN PRO OBDOBI
KVETEN, CERVEN 2020 - JAN SURAN — HC VLCI JABLONEC



Hlavni naplné tréninkl v cyklech U15:

1 1 PO 12.5. Testy — 1. ¢ast

2 T 12.5. Testy — 2. &ast
2 3 PO 18.5. Prekazkova draha, béhy do kopce, stupriované dlouhé béhy

4 Ur  195. Sila nohou, odrazova sila, nacvik kvc

5 ST 20.5. Sila rukou a core

6 CT  215. Intervalovy trénink — zdpasové zatizeni, hss

7 PA  22.5. Dynamicky kruhovy trénink

8 PO  25.5. Dlouhé Stafetové béhy, zdkladni gymnastické cviky, odrazova sila

9 UT  26.5. Sila nohou, odrazova sila, nacvik kvc

10 ST 27.5. Ruce, core, hss

11 CT  285. Herni trénink

12 PA  29.5. Prekazkova draha, béhy do kopce, stupriované dlouhé béhy
3 13 PO 1.6. Stfedné dlouhé béhy, hss

14 ur  2.6. Sila nohou, odrazova sila, nacvik kvc

15 ST 3.6. Ruce, core, hss

16 CT 46 Stredné dlouhé béhy

17 PA  5.6. Odrazova sila, agility, béhy do kopce, hss

18 PO 8.6. Intervalovy trénink — zdpasové zatizeni

19 Ur  9.6. Sila rukou, core

20 ST 10.6. Sila nohou, agility, odrazova sila

21 CT 116. Herni trénink

22 PA  12.6. Dynamicky kruhovy trénink, stfredné dlouhé béhy
4 23 PO 15.6. Rychlost, sila rukou, hss

24 UT  16.6. Sila nohou, odrazova sila, nacvik kvc

25 ST 17.6. Prekazkova draha, kopce, hss

26 CT 18.6. Odrazova sila, rychlost, agility

27 PA  19.6. Rychlost, kratké béhy

28 PO 22.6. Testy — 1. ¢ast

29 Ur 236. Testy — 2. ¢ast

30 ST 24.6. Rychlost, odrazova sila

31 CT  25.6. Prekazkova draha, kopce, hss

32 PA  26.6. Hernf trénink
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ul7

V juniorskych kategoriich je kladen vysoky dliraz na kvalitni kondicni pfipravenost hracd. Tréninkovy
program je detailné rozfazovan, tak aby byla maximalizovana efektivita tréninku vici rozvoji danych
prvkl kondice. Pro kategorii U17 je specificky pfechod mezi silovym tréninkem s vlastni vahou a s.t. se
zatézi. Do programu jsou zafazovany i tréninkové jednotky ve funkéni posilovné. U hracu se predpoklada
vyborné zvladnuti zakladnich pohybovych dovednosti z predeslych kategorii a dobré zvladnuti
komplexnich vzpéracskych cvi¢eni (Pfedni diep, zadni diep, napfimeni, vytah, pfemisténi do dfepu, vyraz
ze drepu, napojeny nadhoz, trh do diepu). Trénink kondice je vSak doplnén cvi¢enimi uréenymi k udrzeni
a zdokonaleni hokejovych dovednosti a sportovnimi hrami.

Fazovani pripravy
Ptiprava bude trvat celkové 7 tydnU s nasledujicim fazovanim:

Testovaci cyklus — tyden 1 —tréninkovych jednotek: 2

Vytrvalostni cyklus — tyden 2 — tréninkovych jednotek: 5

Rychlostné vytrvalostni cyklus — tyden 3 — tréninkovych jednotek: 5
Rychlostné silové vytrvalostni cyklus — tyden 4 — tréninkovych jednotek: 5
Rychlostné silovy cyklus — tydny 5,6 — tréninkovych jednotek: 10
Overspeed silovy cyklus — tyden 6 — tréninkovych jednotek: 5

ok wNeE

Skladba tréninkovych jednotek
Hlavni ndpln tréninkovych jednotek v této kategorii odpovida naplni specifické pro danou fazi...

Schéma tréninku:

Rozceviceni hrace — zahtati, aktivace, mobilizace

Trénink hokejovych dovednosti

Hlavni ndpln

Sportovni hra, aktivita podporujici rozvoj herni inteligence
Zklidnéni, kompenzace

vk wh e

Intenzita tréninkovych jednotek
Tréninky dané kategorie budou probihat 5x tydné.

Apelujeme na hrace a rodice, Ze tato intenzita pohybu neni pro hrace dostatecna. Pocet tréninkd je
dostatecny vzhledem k tomu, Ze se jedna o organizovanou aktivitu. Déti by vSak neorganizovaného
pohybu méli mit mnohem vice — je dilezZité déti k tomuto pohybu motivovat. Jedna se o aktivity jako
prochazky, kolo, tury, spontanni sportovni aktivity jako hry na placku s kamarady... WHO (svétova
zdravotnicka organizace) doporucuje pro béznou!! (ne sportovce) détskou populaci 20 h pohybu tydné
(cca 3 h denné).
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Hlavni naplné tréninkl v cyklech U17:

1 1 ST 13.5. Testy — 1. ¢ast
2 CT  145. Testy — 2. &ast
2 3 PO 18.5. Odrazova sila, béhy do kopce, stupriované dlouhé béhy
4 UT 19.5. Trénink HSS, sily rukou
5 ST 20.5. Dynamicky kruhovy trénink
6 CT  215. Sila rukou a core
7 PA  22.5. Intervalovy trénink — zdpasové zatizeni
3 8 PO  25.5. Intervalovy trénink, sila rukou, HSS
9 UT  26.5. Stfedné dlouhé béhy
10 ST 27.5. Ruce, core — sila se zatézi
11 CT  285. Odrazova sila, intervalovy trénink — zapasové zatizeni
12 PA  29.5. Nohy — sila se z4tézi
4 13 PO 1.6. Stfedné dlouhé béhy
14 Ur 2. Dynamicky kruhovy trénink
15 ST 3.6. Ruce, core — sila se zatézi
16 Cr 4.6. Odrazova sila, stfedné dlouhé béhy
17 PA  5.6. Nohy — sila se z4tézi
5 18 PO 8.6. Rychlost, sila rukou, HSS
19 UT 9.6. Intervalovy trénink — zdpasové zatizeni
20 ST 10.6. Ruce, core — sila se zatézi
21 ¢t 11e. Odrazova sila, agility
22 PA  12.6. Nohy — sila se z4téZi
23 PO 15.6. Rychlost, sila rukou, HSS
24 UT 16.6. Kopce, intervalovy trénink
25 ST 17.6. Ruce, core — sila se zatézi
26 CT  18.6. Odrazova sila, rychlost
27 PA  19.6. Nohy — sila se z4téZi
6 28 PO 22.6. Testy — 1. ¢ast
29 Ur 236. Testy — 2. ¢ast
30 ST 24.6. Overspeed trénink
31 CT  25.6. Herni trénink
32 PA  26.6. Nohy — sila se zatézi
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U20

V juniorskych kategoriich je kladen vysoky dliraz na kvalitni kondicni pfipravenost hracd. Tréninkovy
program je detailné rozfazovan, tak aby byla maximalizovana efektivita tréninku vici rozvoji danych
prvkd kondice. Pro kategorii U20 je specificky velmi silové zaméreny program kondi¢ni pfipravy. U hracl
se predpoklada vyborné zvladnuti zakladnich pohybovych dovednosti z predeslych kategorii a skvélé
zvladnuti komplexnich vzpéracskych cviceni (Pfedni diep, zadni diep, napfimeni, vytah, premisténi do
dfepu, vyraz ze dfepu, napojeny nadhoz, trh do dfepu). Hlavnim cilem v dané kategorii je pfipravit po
kondicni strance hrace tak, aby byli dostatecné vyspéli k prechodu do muzského hokeje. Trénink kondice
je doplnén cvi¢enimi uréenymi k udrzeni a zdokonaleni hokejovych dovednosti a sportovnimi hrami.

Fazovani pripravy
Ptiprava bude trvat celkové 7 tydnU s nasledujicim fazovanim:

Testovaci cyklus — tyden 1 —tréninkovych jednotek: 2

Vytrvalostni cyklus —tyden 2 — tréninkovych jednotek: 4-5

Rychlostné vytrvalostni cyklus — tyden 3 — tréninkovych jednotek: 4-5
Rychlostné silové vytrvalostni cyklus — tyden 4 — tréninkovych jednotek: 4-5
Rychlostné silovy cyklus — tydny 5,6 — tréninkovych jednotek: 4-5

Testovaci cyklus — tyden 6 — tréninkovych jednotek: 4-5
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Skladba tréninkovych jednotek
Hlavni ndpln tréninkovych jednotek v této kategorii odpovida naplni specifické pro danou fazi...

Schéma tréninku:

Rozceviceni hrace — zahtati, aktivace, mobilizace
Trénink hokejovych dovednosti

Hlavni ndpln

Zklidnéni, kompenzace
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Intenzita tréninkovych jednotek
Tréninky dané kategorie budou probihat 5x tydné.

Apelujeme na hrace, Ze tato intenzita pohybu neni pro vas dostatecna. Pocet tréninkd je dostatecny
vzhledem k tomu, Ze se jednd o organizovanou aktivitu. Je vSak ddleZité neustale mit dostatek i
neorganizované pohybové aktivity. WHO (svétova zdravotnickd organizace) doporucuje pro béznou!! (ne
sportovce) détskou populaci 20 h pohybu tydné (cca 3 h denné).
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