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1 UVOD

Medzinarodna florbalova federacia (IFF) je tvorcom projektu s nazvom ,,Each
One - Teach One“ (EOTO), v ramci ktorého zakladajtice krajiny IFF - Svédsko, Finsko,
Svajéiarsko a Ceské republika maji za Gilohu poskytovat’ pomoc a spolupracu narodnym
zvazom vyzadujicich si zmeny v organizaénej Struktire. Na zaklade projektu EOTO
vznikla spoluprica medzi Slovenskym zvizom florbalu (SZFB) a Ceskou florbalovou
unii (CFbU) v oblasti vzdelavania trénerov. Okrem toho, Ze sme dlhoroénym hradom
florbalu, tak pdsobime aj ako tréner mladeze resp. zaSkol'ujuci sa metodik SZFB, ktory
je sucastou projektu EOTO. Cielom je systematicky naStartovat novy vzdelavaci
proces, zaskolit' buducich metodikov, vychovat’ novych trénerov a zarovenl zvySovat
kvalifikaciu sucasnych Sportovych odbornikov.

V prvej faze projektu sa Specializujeme na odborna pripravu (Tréner v priprave,
licencia D), na ktort nas pripravuje hlavny metodik CFbU. Stdasne sme dostali
poverenie od Komisie metodiky a vzdelavania (KMaV) SZFB, aby sme pre prislusnt
odbornu pripravu vytvorili metodicky materidl a nasa diplomova praca bola vybornym
prostriedkom ako tato projektovl vyzvu splnit. Na zaklade odbornych poznatkov od
¢eskych kolegov z Komise vzdélavani a talentované mladeze (KVM) sme si zvolili dve
zo Styroch hlavnych oblasti u¢ebnych osnov uvedenej odbornej pripravy.

Prvou predmetnou oblastou je vSeobecnd Sportova priprava deti, ktord je
Specificka predovsetkym rozvojom pohybovych schopnosti a zruc¢nosti, a tak sme sa
rozhodli vytvorit’ celosezénnu projektovi vyzvu formou prekazkovych drah. Zaciatok
sezony a sucasne projektu je naplanovany na mesiace september resp. oktober, ktoré
budu slizZit’ na zoznamovaciu resp. zdokonal'ovaciu fazu, ked’ tréneri dostani metodicky
material s videozaznamom (DVD). November a december je urCeny na absolvovanie
prekazkovych drah ¢.1-¢.8 (1 draha - 1 tyzden) s prebiehajucou fazou automatizacie.
Januar je prazdninovy, a tak projekt pokracuje v mesiacoch februar, marec a april, ked’
uz vo faze tvorivého uplatnenia absolvuji hraci zvysné drahy ¢.9-¢.20. V mesiaci maj
nastdva ukoncenie sezony, ktord po absolvovani regiondlnych sutazi vyvrcholi
zavere¢nym turnajom - Majstrovstvami Slovenska. Predmetnou oblast'ou ¢islo dva su
zéklady florbalovej techniky, v rdmci ktorych poukdzeme na najcastejSie sa vyskytujuce
svalové dysbalancie aponukneme formu napravy prostrednictvom kompenzacnych

cviceni zameranych na vsetky svalové oblasti.



Vytvoreny metodicky material prekazkovych drdh a kompenzac¢nych cviceni by
mal okrem splnenia zadanej tlohy od KMaV SZFB poskytnit’ aj jeho prakticka
vyuzitelnost’ v ramci tréningového procesu nielen pre Specificki skupinu (Tréner

Vv priprave, licencia D), ale aj pre vSetkych trénerov mladeZznickych kategorii.
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2 SYNTEZA POZNATKOV

2.1 Florbal

Dynamicky sa rozvijajuci Sport, ktory sa postupne stal jednym z najpopularnejSich
a divacky najatraktivnejSich nielen medzi slovenskymi nadSencami, ale aj v zahranici.
Celosvetovym fenoménom ho oznaCujeme predovsetkym vdaka vysokej miere
oblibenosti medzi ziakmi a §tudentmi na vsetkych stuptioch $kol. Sport finanéne
a materialne nenaro¢ny, ktory si mézu jeho privrZzenci zahrat’ rekreacne vo vol'nom case
s priatel'mi alebo sa florbalovym tréningom prepracovat na ti najvyssiu klubovu, ¢i
medzinarodnu uroven.

Florbal zarad’'ujeme medzi heuristicko-Kolektivne hry loptového a brankového
typu, Vv ktorej rozhoduje, ktory z dvoch timov dokdze nastrielat’ pocas doby trvania
zapasu viac golov. Na ihrisku s rozmermi 40 metrov (m) na diZku a 20 m na $irku
ohrani¢enom mantinelmi vysokymi 50 centimetrov (cm), dve druzstva stperia proti
sebe (invazivne) obvykle s piatimi hraémi s hokejkami a brankarom. Brankar sice
hokejku nem4, ale zasadnou poziadavkou je nevyhnutné pouzivanie celotvarovej prilby
(masky) a chranic¢ov kolien. Timy dodrziavaji vSeobecné zavéizné pravidla florbalu, na
ktoré pocas zapasu dohliadaji dvaja rozhodcovia s rovnocennou autoritou. Rekrea¢ne si
mozete florbal zahrat’ kedykol'vek pocas roka, ak by ste sa vSak rozhodli zbavit’ statusu
rekreatného hraca, tak sitazna sezdna prebieha vicSinou od augusta do aprila (Kysel,
2010).

Florbal je Sportom buducnosti, ktory si moze zahrat' ktokol'vek a postaci mu
K tomu iba hokejka pre hraca, prilba pre brankara a samozrejme dierkovana lopticka,
ktorou sa snazi jedno z druzstiev nastriel'at’ vyssi pocet golov ako superiaci tim na

druhej strane ihriska.

2.1.1 Historia

Myslienka florbalu sa zrodila v Severnej Amerike a jej zaklady siahaju az do roku
1958, ked’ v State Minneapolis, v tovarne na plasty Cosom v Lakeville vyrobili prvé
plastové hokejky, ktoré sa pouZivali na novozrodeny Sport - floorhockey. Plastova
hokejka Cosom sa objavila v Eurépe a putovala do Svédska, kde sa floorhockey stal
vel'mi rychlo spopularizovanym vd’aka obrovskému zaujmu univerzit a Skél. Povodny
severoamericky floorhockey bol postupne zatieneny oblibenejSou hrou, ktord tvorila

zaklad sucasného florbalu a dostala nazov innebandy. Florbal expandoval do Finska
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(salibandy) a Svajiarska (unihockey), kde sa vsak spo¢iatku hral v roznych forméatoch
a sucasni podobu nadobudol az neskor. Atraktivita pre kluby - hlavne mladeznicke,
spocivala predovsetkym v jednoduchosti hry z hl'adiska pravidiel a vybavenia, ¢o v 90.
rokoch prispelo k zisku vel’kého mnozZstva novych hracov. V roku 1986 bola zalozena
IFF vo Svédsku (Huskvarna) a jej prvym prezidentom sa stal Svéd Andras Czitrom.
Slovensko sa stalo ¢lenom IFF v roku 1998 (Oksanen & Peltoméki, 2004).

Florbal na Slovensku zacal pisat’ svoju histériu v roku 1997, ked’ sa bratislavské
druzstvo HKL-MJM Petrzalka zucastnilo florbalového turnaja v Prahe. Zastupcovia
klubu boli osloveni funkciondarmi CFbU, aby vznikla podobna organizacia aj u nas
avroku 1998 bol zalozeny SZFB. Narodny zvédz sa stal ¢lenom IFF v roku 1999.
Historicky vyznamnou udalost'ou, ktord bola sucasne aj paradoxom bola prva ucast’
vyberu slovenskej reprezenticie na medzinarodnom podujati, na ktorom sa
nepredstavila muzskd kategoria, ale juniorsky vyber Slovenska. Majstrovstva sveta
juniorov sa konali v Prahe a slovenské druzstvo obsadilo pri premiérovej Gi¢asti nasej
krajiny kone¢né 13. miesto zo 16 timov. Prva sezéna extraligy muzov bola zahajena
v sezoéne 2001-2002 a vitazom sa stalo uz spominané druzstvo HKL-MJM Petrzalka.
Na zéaklade historickej evidencie IFF, ktora sa vedie od roku 1996 nebol na Slovensku
V prislusnom roku registrovany ziadny hra¢ ani klub, ked’ze SZFB este neexistovalo. Od
svojho zalozenia v roku 1998 vSak nastal obrovsky pokrok vpred a Vv sucasnosti je
v Slovenskej republike 78 registrovanych klubov a7 525 registrovanych hracov

(Slovensky zviz florbalu, 2015).

2.1.2 Pravidla

Zapasy su riadené dvoma rozhodcami, ktori uplatituja pravidla, trestaju priestupky
aich vinnikov rovnocennym rozhodovacim pravom. Florbal je halovy (indoorovy)
Sport, ktory sa odohrava prevazne v telocviéniach s parketami resp. s pribudajucim
Casom sa stal typickym gumovy povrch taraflex ajeho pribuzné formy.
V mladeznickych kategoriach st rozmery ihriska oproti originalnym (40 m dizka a 20 m
Sirka) upravené na menSiu velkost’, ale ohrani¢enie mantinelmi (50 cm vyska) je
rovnaké pre vSetkych. Branky su Siroké 160 cm a vysoké 115 cm, pred ktorymi je
vyznatené vel'ké a malé brankovisko. Pravidlom v kategoridch mladeze je vySkové
znizenie brankovej konStrukcie v kategorii mladSia resp. starSia pripravka o 30 cm
a v kategorii mladsi ziaci resp. mladSie Ziacky o 15 cm. Zapas sa odohrava pocas troch

20minatovych (min) tretin s ¢istym hracim casom, ktory sa v mladeznickych
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kategoriach skracuje. V stretnutiach, ktoré musia uréit’ vitaza je typické prediZenie resp.
trestné strielania, pri ktorych realizécii musi byt lopticka v neustdlom pohybe vpred.
Druzstvo mdze pocas prerusenia hry vyuzit’ jeden 30sekundovy (s) time-out. Tim ma
V zapise o stretnuti maximalne 20 hracov, z ktorych pocas hry smie byt na ihrisku 5
hracov, ktori sa striedaju v priebehu hry, v l'ubovol'nom pocte a 1 brankar, ktorého
moze vystriedat’ jeho nahradnik. Plati tu pravidlo, Ze pri mlddezi je vo vybranych
kategoriach pocet hracov zredukovany na troch hracov a jedného brankéra (3+1). Pri
vhadzovani je lopticka na zemi a jeden hra¢ z kazdého druzstva polozi ¢epel’ kolmo
vedla nej. Na zvukovy signal rozhodcu nasleduje snaha ziskat’ lopticku pre svoj tim.
Druzstvo sa moze pocas hry previnit’ priestupkom trestanym volnym tderom, pocas
ktorého rozohrania nesmie byt super blizSie ako 3 m alebo priestupkom, ktory je
potrestany 2min trestom. Najcastej$imi priestupkami, ktoré¢ sa vyskytuju hlavne pri
mladezi st vysoka hokejka, hra hlavou, rukou, na zemi resp. fauly hokejkou ako
sekanie, nadvihovanie a blokovanie (Ondrus, 2010).

2.1.3 Specificka charakteristika florbalu
2.1.3.1 Fyziologické aspekty florbalu

Problematiku fyziologickych aspektov florbalu si priblizime prostrednictvom
zoznamenia sa s metabolickou a funkénou charakteristikou vykonu.

Bernacikova et al. (2011) uvadzaja, ze pre florbal je z hl'adiska metabolicke;j
charakteristiky vykonu typicka intervalova zataz so striedanim kolisavej intenzity
zatazenia, ktora je na strednej az maximalnej trovni. Doba trvania vykonu v zapase je 3
krat 20 min ¢istého Casu. Hra¢ je na ihrisku 40 az 70 s a na striedacke 40 az 140 s, ale
zalezi to predovSetkym na pocte prestriedavajucich sa spoluhracov resp. jednotlivych
formacii. Z uvedeného vyplyva, ze hra¢ sa dostane pocas jednej tretiny 10 az 15 krat na
hraciu plochu a absolvuje okolo 30 az 45 striedani za cely zapas. Celkovo straveny Cas
hraca na ihrisku v priebehu jedného stretnutia sa pohybuje v rozpati od 20 do 40 min,
ale je to podmienené aj hranim v obrannych hernych systémoch - presilova hra a hra v
oslabeni. Nabehand vzdialenost' pocas zapasu predstavuje 4 az 7 kilometrov (km).
Hlavnymi energetickymi zdrojmi pre zabezpe€enie vykonu vo florbale st makroergné
fosfaty - adenozintrifosfat (ATP), kreatinfosfat (CP) a makroergné substraty - cukry.
Energetické rezervy cukrov (glycidov) su v organizme tvorené pecenovym a svalovym
glykogénom. Zdroje energie vo forme ATP a CP st vyznamné pri ¢innostiach, ktoré

maju trvanie od 10 do 15 s. Glykogénova forma energetického zdroja je dolezitou pri
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¢innostiach, ktoré maju trvanie od 2 do 4 hodin (hod). Energeticky vydaj hraca florbalu
za jeden zapas sa pohybuje na tGrovni 3500 az 4000 kilojaulov (kJ) ato predstavuje
nalezitl hodnotu bazalneho metabolizmu (nal. BM) 1000 percent (%).

Metabolickt charakteristiku vykonu si predstavime vd’aka zahranicnému zdroju
najprv zo vseobecného hladiska a my ju na zaklade uvedenych poznatkov sucasne
doplnime o $pecifické priklady z florbalu.

Auday (2014) uvadza, ze metabolické krytie je zabezpeCované prostrednictvom
systétmov ATP-CP, LA (laktat) a O, (kyslik). Aktivacia systému ATP-CP nastdva vel'mi
rychlo arezerva vydrzi na 10-15 s prace maximalnou moznou intenzitou. Prikladom
z florbalového zapasu moze byt podla nds protiutok, ktory charakterizujeme ako
bezprostredni reakciu na prave skonfent akciu supera s cielom co najrychlejsie
prekonat’ nesformovanu obranu supera a uspesne zakoncit'.

Pouzitel'nost’ syst¢ému LA je v porovnani s predchiadzajicim systémom pomalSia,
neumoziuje tak vysokul intenzitu ¢innosti, ale mézeme ju vykonavat’ pocas dlhsej doby
Vv rozpiti 1-2 min. Prikladom z florbalového zapasu moze byt podl'a nas dizka jedného
striedania, ktoré trva od 40 do 70 s, ale hra¢ si moZe striedanie aj predizit, ak je
stiastou napr. presilovej hry. Nasledne sa dizka jeho pobytu na hracej ploche moze
pohybovat’ od 70 do 120 s.

Fungovanie O, systému je vel'mi ekonomické acelkovo moze poskytnut’ velké
mnozstvo energie, ale za jednotku ¢asu menej ako ostatné systémy. Intenzita sice moze
byt’ nizsia, ale ¢innost’ dokédzeme vykonavat’ pocas najdlhSie trvajaceho ¢asového tseku
zo vSetkych systémov. Prikladom modze byt podla nds samotna doba trvania
florbalového zapasu, ktora je v rozmedzi 2-3 hod v zavislosti od vyvoja konkrétneho
duelu.

Zo zistenych poznatkov je zrejmé, Ze Ziadny z uvedenych systémov nepracuje pri
florbalovom zapase izolovane. V zavislosti na dobe trvania ¢innosti, ktord sucasne
urcuje jej moznu intenzitu sa priebezne aktivuje jeden zo systémov viac ako ostatné.

Bernacikova et al. (2011) sa spolo¢ne s Auday (2014) zhoduju na tom, ze pri
funkénej charakteristike vykonu je z hl'adiska vytrvalostnych schopnosti vyznamnym
ukazovatelom maximalna spotreba kyslika (VOzmax), ktord vyjadruje maximalny
aerobny vykon.

Bernacikova et al. (2011) tvrdia, Ze priemerna hodnota maximalnej spotreby
kyslika hraca florbalu by mala dosahovat’ troven 60 mililiter/kilogram/mintta

(ml/kg/min). S uvedenou hodnotou mézeme suhlasit’, ked’ze v roku 2013 (september)
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prebehlo vstupné testovanie reprezentacie Slovenska (SirSi vyber), na ktorom som
dosiahol uroven 59,37 ml/kg/min (osobny archiv) avysledkovo sa zaradil medzi
najlepSich pat’ hracov (priemer - 57,45 ml/kg/min). Mesiac pred Majstrovstvami sveta
(uzsi vyber) som dosiahol uroven 61,43 ml/kg/min.

Bernacikova et al. (2011) d’alej uvadzaju, ze srdec¢na frekvencia sa pocas vykonu
V zapase pohybuje v priemere okolo 170-175 tepov za min. Na zaklade vlastnych
sktisenosti vSak mozeme uviest, Ze florbalovy zapas moze ponuknut' aj Specifické
situacie v podobe prediZenia alebo trestnych strielani a to moze mat’ vyrazny vplyv na
narast tychto hodnét.

Koncentracia laktatu po florbalovom stretnuti dosahuje hodnoty 3-11 milimol/liter
(mmol/1) krvi. Neprimerane zvySena acidéoza moze mat’ negativny vplyv na priebeh
a pokracovanie pohybu v ramci vykonavanej pohybovej ¢innosti (Bernacikova et al.,

2011).

2.1.3.2 Kondi¢né faktory vo florbale

Uroveii kondiénych faktorov vo florbale méa vysoké naroky nielen pre
rekreacnych nadSencov, ale obzvlast pre hracov posobiacich v kluboch. Kvalitna
fyzicka pripravenost’ je dolezitym faktorom, ktory mnohokrat rozhoduje o vitazstvach.

Hra¢i vykonavaji pri hre opakované kratkodobé Ccinnosti, predovSetkym
explozivneho rychlostne-silového charakteru vysokej intenzity v intermitentnom rezime
- striedanie piatich hra¢ov na ihrisku s ostatnymi spoluhra¢mi na striedacke, ktori ich su
pripraveni v priebehu hry nahradit. Rovnako ddlezitou poZiadavkou st naroky na
komplex rychlostnych a koordinacnych schopnosti vo vsetkych formach. Medzi
najpodstatnejSie patria rychlost’ ruk a noh, reak¢na a Startova rychlost’ na niekol'’ko malo
krokov, rychlost’ so zmenou smeru (agility), ale aj rychlostnd vytrvalost. Potreba
disponovat’ zodpovedajucou uroviiou silovych schopnosti a pohyblivosti je taktiez

vyznamnym faktorom kondicie (Kysel, 2010).

2.1.3.3 Motorické ucenie vo florbale

Podl'a Martinkovej (2009) je pri uceni novych zru¢nosti ddlezité¢ reSpektovat
princip osvojovania a zdokonal'ovania zru¢nosti. Ide o princip Styroch f4z motorického
ucenia - zoznamovanie, zdokonal'ovanie, automatizacia a tvorivé uplatnenia novych

zrucénosti. V Ziadnom pripade nejde o proces na jediny tréning, ale o dlhodobt ¢innost’.
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Napriklad posledna faza prechadza u kazdej zrucnosti az do dospelého veku a sprevadza
hraca pocas celej Sportovej kariéry. Popis jednotlivych faz je nasledovny:

e Faza zoznamovania - hra¢ sa zoznamuje s danou florbalovou zru¢nostou
alebo pohybovou schopnostou. Délezité je presné a dokladné vysvetlenie,
popis Cinnosti trénerom a spravna nazornd ukazka. Podstatné je pochopenie,
prevedenie ostava nepresné.

e Faza zdokonal'ovania - dochadza tu k precvi¢ovaniu ¢innosti. Hra¢ nacvicenu
zruénost’ alebo schopnost’ neustdle opakuje v Standardnych (nemennych)
podmienkach, a tym dochadza ku zlepSeniu prevedenia. Snaha je doviest’ tlito
¢innost’ takmer k dokonalosti. Tréner sa zameriava na vcasnil a spravnu
opravu chyb hraca. Dokonalé technické prevedenie je podmienkou.

e Féza automatizdcie - znamend stabilizdciu novo naucenych zrucnosti. Hrac
dokaze presne a bezchybne vykonavat naucené Cinnosti aj v premenlivych
podmienkach. Hra¢ zacina dané cinnosti vykondvat a situacie rieSit bez
vedomej kontroly - automaticky, ¢o tvori zaklad pre tvorivé uplatnenia novych
zrucnosti resp. schopnosti.

e Faza tvorivého uplatnenia novych zrucnosti - naucené zrucnosti alebo
schopnosti dokéze hra¢ pouzivat' v SirSom rozsahu. Herné situdcie a ulohy
rieSi novymi sposobmi, nachadza prekvapivé rieSenia. Nastdva kombinacia
a spajanie ¢innosti, ktoré dokaze vyuzit’ v premenlivych podmienkach.

Pokial' hra¢ prejde vSetkymi fadzami ucenia bez zbyto€ného preskakovania

a urychlovania celého procesu, tak potom ma Sancu na spradvne a hlavne trvalé
zafixovanie danej ¢innosti. Pre kazdu ¢innost’, ktort chce tréner svojho zverenca naucit,
musi mat hra¢ urCity technicky zaklad zrucnosti. Napriklad pri florbalovych
zrucénostiach nemdézeme hraca ucit’ vedenie lopticky, pokial nemé zvladnutu zékladnu
hernti ¢innost’ jednotlivca - dribling. Rovnako to funguje aj pri uceni pohybovych
schopnosti, ked’ hra¢ musi mat’ v rdmci v§eobecnej Sportovej pripravy najprv zvladnutt
zékladnu techniku kotil’a vpred, aby potom mohol vykonat’ kotal’ letmo.

Proces motorického ucenia je zadkladnym stavebnym kamefiom pre tréning
mladeze. Od najpoctivejSich a najtrpezlivejSich trénerov mladeZnickych kategorii
s vysokym podielom kreativity, ktori sa budu svedomito venovat kazdému hracovi
a dodrzia vyssie uvedené principy, budi odchadzat’ vyborne pripraveni hraci so Sirokym

spektrom florbalovych zrucnosti a spravne rozvinutych pohybovych schopnosti.
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2.1.4 Herné ¢innosti jednotlivca

Systematika florbalu rozliSuje tri zdkladné oblasti: herné Cinnosti jednotlivca,
herné kombindcie (Utocné a obranné) a herné systémy (utocné a obranné). Hernymi
&innostami jednotlivca (HCJ) rozumieme komplexy pohybovych &innosti, ktorymi hra¢
reaguje na herné situacie. Delime ich na Cinnosti hrac¢a a Cinnosti brankara. Hracske
¢innosti eSte rozdel'ujeme na uto¢né a obranné.

Zékladny postoj a drzanie hokejky tvoria zaklady pre Gto¢né HCJ a zaroven st
sucastou ucebnych osnov odbornej pripravy, ktoré obsahuji oblast - zaklady
florbalovej techniky. Uvedena predmetna oblast’ Studia bude pre nas jednou z dvoch
vychodiskovych z hladiska tvorby metodického materidlu. Na zéklade toho si budeme
blizéie 3pecifikovat prave utoéné HCJ, ale charakterizujeme si aj obranné HCJ.
Postupnost’ v uéeni jednotlivych HCJ je délezitou zasadou, ktori by mali vietci tréneri
florbalu dodrziavat'. Pri utoénych HCJ respektujeme nasledovnu hierarchiu v ich uéeni:
zakladny postoj a drzanie hokejky, dribling, vedenie lopticky, uvol'novanie s lopti¢kou,
prihravka a spracovanie lopticky, uvolfiovanie bez lopticky, strel’ba, clonenie, dordZanie
ateovanie. Obranné HCJ udime prislusnym systémom postupnosti: obsadzovanie
hraca s loptickou, obsadzovanie hraca bez lopticky, obrana priestoru, blokovanie striel

a hra telom (Ceska florbalova unie, 2014).

2.1.4.1 Utoéné HCT - nedpecifické

Podl'a Kysela (2010) su zakladny postoj a drzanie hokejky sucastou kazdej
individualnej hernej ¢innosti. Tvoria zaklady pre uto¢né HCJ a st nenahraditelnou
stcast’'ou pri ich uceni a rozvoji.

Skruzny et al. (2005) popisuji zakladny florbalovy postoj tak, Ze hra¢ ma
pokréené kolend a zdvihnutu hlavu, aby mohol sledovat’ nielen lopticku na hokejke, ale
aj pohyb hracov po celom ihrisku. Chrbat nie je prili§ ohnuty aani prehnane
vzpriameny. Chodidla by mali byt’ minimélne na Sirku ramien, aby hracovi zaist'ovali
¢o najlepsiu stabilitu. Spravny postoj umoznuje hrdCom co najrychlejsie sa rozbehnut,
zabrzdit' arychlo zmenit smer pohybu. Hrafovi v sprdvnom postoji je taktiez
naroc¢nejSie odobrat’ lopticku.

Chyby:
e Nedostato¢ne pokrcené kolena,

e Vyrazny predklon trupu ako kompenzacia nespravnej prace kolien.
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Ceska florbalova unie (2014) rozdel'uje florbalovy postoj na obranny a utoény:

Obranny postoj - je zavisly na postaveni sipera a umiestneni na ihrisku.
V prvom pripade je hra¢ natoceny k stiperovi bokom, hokejku drzi iba hornou
rukou aje snou pripraveny odobrat’ lopticku. Pre zablokovanie prihravok
modze hra¢ eSte viac znizit svoje tazisko a pracuje s hokejkou
v predpokladanom smere. Pokial’ je situdcia na ihrisku vyhodnejsia, tak hrac
moze zvolit’ aj druhu alternativu, ked’ drzi hokejku oboma rukami a postavenie
tela sa orientuje podl'a supera.

Utoény postoj - je charakteristicky tym, Ze chodidla su od seba priblizne
v Sirke bokov az ramien. Nohy su mierne pokréené v kolendch, vaha je na
prednej Casti chodidiel a lopticka je spravidla pred telom. Hra¢ sa prirodzene
nata¢a trupom k lopticke. Vel'ki pozornost’ je nutné zamerat' na spravnu
poziciu chrbta, ktory méa byt iba mierne ohnuty a hlava je v prediZeni trupu.
Vicsina hracov sice po vyzve od trénera znizi svoje tazisko, ale aj predkloni
hlavu atrup smerom Kk lopticke. Nahrbenie je zasadnou chybou nielen

z hladiska zdravotného, ale aj o sa tyka techniky ovladdania hokejky.

Podl'a Skruzného et al. (2005) je pri drzani hokejky na zaciatku dolezité, aby si

hra¢ vybral hokejku spravne dlhu v pomere ku svojej vyske. Hokejka by mala

dosahovat’ pri postaveni kolmo k zemi do oblasti pupku. Akceptovatelné rozdiely v

dizke st maximélne o 5 az 10 cm. Ak bude hra¢ovi komfortnejsie drzanie hokejky na

pravu stranu (Cepel je v zakladnom florbalovom postoji napravo od tela), potom l'avou

rukou uchopi hokejku na jej konci a pravou priblizne uprostred (drzanie hokejky na

lavi stranu naopak). NajvhodnejSiu Sirku tchopu si podla subjektivnych potrieb urci

kazdy hra¢ individualne.

Chyby:

Nespravne zvolena dizka hokejky,
Uzky uchop (hra¢ ma ruky pri drzani hokejky prili§ blizko pri sebe),

Hrac nedrzi hokejku hornou rukou az na jej konci.

2.1.4.2 Utoéné HCJ - §pecifické

Ceska florbalova unie (2013) popisuje utoéné HCI:

Dribling - je zakladnou zru¢nostou hraca, ktora sa uplatiuje pri kontakte

s loptickou. Pozname dva zakladné sposoby prevedenia. Pre hokejovy dribling
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je charakteristické pravidelné striedanie forhendovej a bekhendovej strany
cepele. Florbalovy dribling je charakteristicky vyuzivanim iba forhendove;j
strany Cepele.

Vedenie lopticky - je Cinnost’ uplatiiujiica sa pri presune hraca s lopti¢kou na
iné miesto na ihrisku tak, aby bol presun prevedeny ¢o mozno najrychlejsie
bez straty kontroly nad loptickou. RozliSujeme vedenie lopticky jednou rukou
a oboma. Existuju tri zdkladné spdsoby prevedenia. Pri tahani lopticky je
lopticka chranend pred obrancom postavenim tela. Tlacenie lopticky je
charakteristické pri rychlom Starte do volného priestoru alebo smerom ku
branke. Poslednym spdsobom je vedenie lopticky hokejovym alebo
florbalovym driblingom.

Uvolovanie s loptickou - je Gto¢na ¢innost, ktorou ziskava hra¢ vyhodnejsie
postavenie pre dalSiu ¢innost’ - prihravku alebo strelbu. Obohratim supera
dosahuje pre svoj tim Ciselni prevahu, zosiliiuje ucinnost’ Uto¢nej akcie
a vytvara potrebné predpoklady pre jej zakoncenie. Pozndme viacero
sposobov prevedenia - prostrednictvom driblingu, obtoCenia protihraca
(otocka) a obhodenia alebo prehodenia protihraca.

Prihrdvka a spracovanie lopticky - prihrdvanie je Cinnost, pri ktorej hrac
usmeriiuje lopticku niektorému zo spoluhracov tak, aby ju spoluhra¢ mohol
spracovat’. Spracovanie je ¢innost' umoziujiica hracovi ziskat' kontrolu nad
lopti€¢kou. RozliSujeme prihravky forhendové, bekhendové a d’alej podla
sposobu prevedenia - po zemi (priamo alebo o mantinel) a vzduchom.
Uvoltiovanie bez loptiCky - je ¢innost, pri ktorej sa Gtociaci hra¢ odputava od
svojho stpera do vyhodného postavenia k prevzatiu lopticky od spoluhréca,
strel'be po prihravke alebo odklana pozornost’ od spoluhraca s loptickou alebo
preberajliiceho lopticku.

Strel’'ba - je Cinnost’ jednotlivca, pri ktorej sa hra¢ snazi dostat’ lopticku do
superovej branky. Strelbu podobne ako prihravku moZeme delit na
forhendovu a bekhendovt, z miesta alebo z pohybu, zo zeme ¢i zo vzduchu
alebo prvym dotykom. Podl'a sposobu prevedenia pozname strelbu tahom

alebo kratkym $vihom, s priklepnutim a golfovym tderom.
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e C(Clonenie, dorazanie a teCovanie - je utocna ¢innost’, pri ktorej sa hrac stojaci
pred brankou (clonenie) alebo k nej dobiehajici snazi brankarom vyrazent

lopticku dorazit’ do branky alebo tecovat’ strelu spoluhracov.

2.1.4.3 Obranné HCJ

Skruzny et al. (2005) popisuji obranné HCJ:

e (Obsadzovanie hraca s loptickou - je obranna ¢innost’ jednotlivca, pri ktorej sa
braniaci hra¢ snazi bud’ priamo ziskat' lopticku priblizenim sa k stiperovi,
nadviazanim osobného kontaktu anaslednym ziskanim lopticky alebo
spomalit’ Uto¢nt akciu s cielom donutit’ supera ku chybnej rozohravke
Vv pripade, ked’ uz ma stper lopticku pod svojou kontrolou.

e Obsadzovanie hraca bez lopticky - je obranna Cinnost’ zabrafiujuca superovi
prevzatie lopticky. Je zavisld na sprdvnom postaveni braniacich hracov
a v€asnom pristupeni k protihracovi bez lopticky.

e Obrana priestoru - ¢innost’ nadvdzujiuca na obsadzovanie hraca bez lopticky.
Obranca naznacuje obranné zékroky aV pripade, Ze protihrda¢ - utocnik
prihrava, tak sa snazi o vypichnutie prihravky. Pokial’ Gto¢nik riesi situaciu
individualne, tak postavenie obrancu je také, aby donutil Utocnika urobit
kl'u¢ku do strany (k mantinelu) a tym mu zmensil strelecky uhol.

o Blokovanie striel - je ¢innost, pri ktorej sa hra¢ snazi zabranit' preniknutiu
vystrelenej lopticky na branku. Postavenie - poklak sjednym kolenom
dotykajicim sa palubovky. Je nutné¢ dodrziavat’ zasadu priamky: lopticka -
blokujuci hra¢ - branka.

e Hra telom - ¢innost, ktoru dopliuje Kysel (2010) a popisuje ju ako kontakt
prebiehajuci vyhradne ramenom na rameno (lakte pri tele) a iba v snahe ziskat’
lopticku v osobnom stboji. Iny telesny kontakt - strkanie, zdmerné naraZanie,

tlacenie, drzanie, ale aj prerdzanie nie je povolené a je potrestané rozhodcom.
2.1.5 Kategorie vo florbalovych sut'aziach SZFB

Na zaklade sutaznej smernice SZFB pre sezonu 2017-2018 deli Slovensky zviz

florbalu (2016) kategorie vo florbalovych sit'aziach nasledovne:
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Tabul'ka 1. Kategorie vo florbalovych sutaziach SZFB, sezéna 2017-2018

Kategoria Roc¢niky Povoleny Start

Muzi a Zeny 1998 a starsi Muzi: 1999-2001
Zeny: 1999-2004

Juniori a Juniorky 1999 a 2000 Juniori: 2001 a 2002
Juniorky: 2001-2004

Dorastenci a Dorastenky 2001 a 2002 2003 a 2004

Starsi ziaci a StarSie ziacky | 2003 a 2004 2005 a 2006

Mladsi  ziaci a Mladsie | 2005 a 2006 2007 a 2008

ziacky

Starsia pripravka 2007 a 2008 2009 a 2010
Minimalny vek 7 rokov

Mladsia pripravka 2009 a 2010 Minimélny vek 6 rokov

2.1.5.1 Sutazna kategoria starSia pripravka

Ucebné osnovy odbornej pripravy (Tréner V priprave, licencia D) obsahuju Styri
oblasti: vSeobecna Sportova priprava deti, zaklady florbalovej techniky, zasady a tvorba
tréningovej jednotky (TJ) - modelovy tréning a florbalové pravidla.

Kysel (2010) aKVM CFbU z hl'adiska predmetnych oblasti §tidia zdéraziiuja
predovsSetkym vyznamnost' vSeobecnej Sportovej pripravy deti a zdkladov florbalovej
techniky v tréningovom procese deti mladsieho $kolského veku. Vekové ohranicenie
obdobia (6-10 rokov) spada pod sutaznti kategériu starSia pripravka, a preto Sa nou
budeme zaoberat' v naSej diplomovej praci spolo¢ne suvedenymi vzdelavacimi
oblast’ami.

Zvolené vzdelavacie oblasti by mali aj podl'a nas tvorit' zaklad pre zacinajucich
trénerov florbalu, ktori mnohokrat za¢inaju pri kategorii mladsej resp. starSej pripravky.
Pre obe tieto kategorie je z hl'adiska buduceho florbalového napredovania kl'aiCové, aby
zodpovedni tréneri dokazali odborne rozvijat' rovnako ako HCJ, tak aj podporovat
pohybovy vyvoj svojich zverencov. Specializovat’ sa budeme na sutaznu kategoriu
starSia pripravka, ktora spada do obdobia mladsieho skolského veku (6-10 rokov).

Poukézeme na niekol'ko Specifik, ktoré su charakteristické pre sut'aznti kategériu
star§ia pripravka. Prvym pravidlom je, Ze sutaze musia byt hrané vyhradne hernym

systémom 3+1. Druhou zasadou je, Ze rozmery ihriska pri systéme 3+1 musia spifat’
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nasledujuce parametre (dizka x $irka v m): minimalny rozmer (18 x 10 m) a maximalny
rozmer (22 x 12 m). Tretim pravidlom je, Ze regidony v prislusnej kategorii nezverejiuju
Statistiky. Stvrtou podstatnou zasadou je zniZenie vysky brankovej konstrukcie o 30 cm
pomocou schvaleného systému na znizovanie florbalovych branok (Slovensky zviz

florbalu, 2016).

2.1.6 Organizaéna §truktira SZFB a CFbU

Caslavova (2009) uvadza, e $portové kluby resp. narodné $portové federacie
moézu vznikat' na baze ziskovych organizacii vo forme obchodnych spolo¢nosti. Vo
vac¢sine pripadov ide v praxi 0 akciové spolo¢nosti, spolo¢nosti s ru¢enym obmedzenim
a spolky - obcianske zdruzenia. Tvorba organiza¢nej Struktary je z Casti, predovsetkym
na vyssich trovniach riadenia, viazana obchodnym zakonnikom. SZFB a CFbU su
Sportové organizacie, ktoré maju formu spolku resp. ob¢ianskeho zdruzenia. Na zaklade
vzajomnej kooperacie a pomoci oboch zvdzov, bola pri zakladani SZFB prevzata
organizaéna $truktira CFbU. Organizaéna §truktira sa odvija od zakladného dokumentu
obCianskeho zdruzenia ato su stanovy. V stanovdch je organiza¢nd Struktura
prejednavana na urovni organov klubov. Za tieto organy sa povazuji: valnad hromada
(konferencia), prezident klubu, vybor klubu (vykonny vybor zvdzu) a dozorna rada
klubu. Specifikovat’ si v§ak budeme iba vykonny vybor, ktory na zaklade stanov Ceskej
florbalovej unie (2015) a Slovenského zvdzu florbalu (2016) vytvara odborné komisie
a zaroven schvaluje Statuty pre pracu v tychto komisidch, menuje a odvoldva ich
predsedov a ¢lenov. KMaV SZFB je jednou z odbornych komisii, ktora nas zaujima
vzhladom na zameranie nasej diplomovej prace. Hlavnou ulohou KMaV SZFB je
vramci svojich kompetencii odborne riadit’ oblast’ vzdeldvania - predovSetkym
trénerského, kompletnt Struktiaru prace s talentovanou mladezou, metodické nastavenie
mladeZnickych satazi, spracovanie metodickych materidlov a navrhovat patri¢né
opatrenia tykajuce sa d’alSich oblasti.

V ramci spoluprace vo veci vzdeldvania Sportovych odbornikov medzi SZFB
a CFbU zastavame pracovnil poziciu zaskol'ujiceho sa metodika florbalu. Na zaklade
projektovej vyzvy od KMaV SZFB sme sa preto rozhodli naplnit’ jednu z jej hlavnych
uloh a prostrednictvom nasej diplomovej prace spracovat’ metodicky materidl pre

trénerov florbalu.
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2.1.7 Vzdelavanie trénerov SZFB a CFbU

Odbornd komisia - KMaV SZFB dlhodobo disponuje neodbornym S§tatatom,
a preto na zéklade aktualnej spoluprace medzi SZFB a CFbU v ramci projektu IFF -
EOTO doslo k dohode o prevzati §tattu odbornej KVM CFbU, ktory bude po
korekttrach prispésobeny $pecifickym poziadavkam SZFB. Ulohou projektu EOTO je
poskytnutie pomoci a spoluprace zakladajucich krajin IFF (Svédsko, Finsko,
Svajéiarsko, Ceska republika) narodnym zvizom vyzadujicich si zmeny v organizaénej
Strukture. Spolupraca medzi SZFB a CFbU prebicha v oblasti vzdelavania trénerov a jej
cielom je systematicky naStartovat novy vzdelavaci proces, zaskolit' buducich
metodikov, vychovat novych trénerov a zaroven zvySovat kvalifikaciu sucasnych
Sportovych odbornikov. Stcasny systém SZFB nedisponuje odbornou kvalitou a zmena
je viac ako potrebna. Vzhl'adom na vyborné vysledky vzdelavacieho systému CFbU
nadobudne odbornd komisia - KMaV SZFB vyhodnejSiu vychodiskova poziciu pre
efektivnejsie a kvalitnejSie odborné riadenie v oblasti vzdelavania florbalovych trénerov
na Slovensku.

SZFB spolocne s CFbU zabezpetuji v spolupraci s d’al§imi subjektmi systém
vzdelavania trénerov florbalu ako sluzbu svojim ¢lenskym klubom a jednotlivcom,
ktorym tak umoznuju ziskat odbornu spodsobilost’ k vedeniu tréningov a d’alSiemu
posobeniu vo florbalovych druzstvach v kluboch aj v organoch SZFB resp. CFbU.

Vzdelavanie trénerov SZFB je rozdelené podla stupiiov odbornosti tak, aby
tréneri ziskavali trénerské vedomosti azru¢nosti systémom postupnosti. Odborna
sposobilost’ na vykon odbornej Cinnosti - tréner sa rozdel'uje na kvalifikacné stupne, ku
ktorym su priradené prislusné licencie:

e Tréner v priprave - Trénerska licencia D,

e Tréner I. kvalifikaéného stupnia - Trénerska licencia C,

e Tréner II. kvalifika¢ného stupna - Trénerska licencia B,

e Tréner III. kvalifikatného stupnia - Trénerskd licencia A (Slovensky zviz

florbalu, 2016).

Hamadldinen a Blomgvist (2016) vysvetluju, ze kazdy tréner by mal mat
stanovené osobné ciele, do ktorych by malo patrit kazdodenné sebavzdelavanie
a vyuzivanie nastrojov potrebnych na rozsirenie vzdelania. Na zaklade toho vytvorili
prehlad zdkladnych trénerskych kompetencii, ktoré by mali byt vzorom aj Vv ramci

vzdelavania trénerov na Slovensku:
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e [Ludsky rast - hodnoty, postoje, zodpovednost, empatia, sebavzdelavanie,
prejavit’ reSpekt, vztahové zrucnosti,
e Rozvoj ,ja - Sportovec” - posiliiovanie, tréning, odpocinok a regeneracia,
vyZziva, motivacia, dovera, radost’,
e Specifické §portové zruénosti - technicka, taktick4 a materialna vyspelost’,
e Prepojovanie a spajanie - laska k Sportu, oddanost’, spolupatri¢nost’,
e VSeobecné zrucnosti - urCovanie cielov, sebahodnotenie, vzdelavanie,
budovanie kontaktov, hodnotenie znalosti a myslenie.
Blizsie Specifikovat’ si budeme kvalifikaény stupeni ,, Tréner v priprave - Trénerska
licencia D, ked’ze u¢ebné osnovy prislusnej odbornej pripravy obsahuju dve oblasti -
vSeobecna Sportova priprava deti a zdklady florbalovej techniky, ktoré ndm poslizili

ako vychodisko pri tvorbe metodického materialu.

2.1.7.1 Odborna priprava (Tréner v priprave, licencia D)

Slovensky zvdz florbalu (2016) uvadza, Zze cielom Skolenia je naudit trénerov
zostavovat’ tréning tak, aby deti bavil a sucasne rozvijal herné zruc¢nosti a tvorivost’
hraov. Zarovenn pocas Skolenia tréneri prijimaji myslienku, Ze elitni hraci sa z deti
maju stat’ az v budicnosti, a ze najprv sa maji u deti snazit’ hlavne vybudovat’ silnu
emoc¢nu vizbu k florbalu a $portovaniu vS§eobecne. Podmienkou pre udelenie Trénerskej
licencie D je uspesné absolvovanie odbornej pripravy, ktord ma formu jednodinového
Skolenia. Skolenie pozostava z teoretickej a praktickej ¢asti v celkovom rozsahu 10 hod.

Ramcovy obsah odbornej pripravy pozostava zo 4 oblasti (1 administrativna):

Tabulka 2. Ramcovy obsah odbornej pripravy (Tréner v priprave, licencia D)

Predmet Teéria Prax

Uvodné informacie o $koleni

Vseobecna Sportova priprava deti 2 hod.

Zaklady florbalovej techniky 1 hod. 2 hod.

Zasady atvorba TJ, modelovy | 1 hod. 2 hod.

tréning

Florbalové¢ pravidla 2 hod.

Celkom 6 hod. 4 hod.
10 hod.
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Uspesné absolvovanie odbornej pripravy zabezpeci Studentom uchddzajucim sa

0 rozsirenie svojich florbalovych poznatkov ziskanie Trénerskej licencie D.

2.2 Sportovy tréning

Dovalil et al. (2002) uvéadzaju, ze Sportovy tréning prebiecha ako komplexny
proces. Teoretické vysvetlenie podstaty tréningu, ktoré ma ulah¢it’ jeho praktické
zvladnutie, musi smerovat’ k poznaniu pri¢in, ktoré vedu ku zmenam Sportovej
vykonnosti. Na tamto ziklade mozeme potom zodpovedne volit' adekvatny obsah
tréningu, jeho koncepciu a stavbu, ale aj vhodné metddy.

Peri¢ et al. (2012) chapu Sportovy tréning ako zlozity proces, na ktorom konci je
dosiahnuty Sportovy vykon. Jeho podstatou je rozvijanie techniky a taktiky danej
Sportovej discipliny prostrednictvom rozvoja pohybovych schopnosti a zruénosti.

Dovalil et al. (2002) spolo¢ne s Pericom et al. (2012) sa zhoduji v tom, ze
Sportovy tréning je nutné posudzovat’ ako isty druh biologicko-socialnej adaptacie.
V detailnejSom pohlade to znamena posudzovat ho ako:

e Proces morfologicko-funk¢nej adaptacie,

e Proces motorického ucenia,

e Proces psychosocidlnej interakcie.

Praktické vysvetlenie podstaty tréningu sa snazi o ucelenu koncepciu, na ktorej zaklade
sa uskutociiuje tréningovy proces. Systém Sportového tréningu mdézeme vymedzit' ako
ucelné, na zadklade urcitého principu zdévodnené usporiadanie obsahu, prostriedkov
a metod tréningu, ktorého cielom je zabezpecit’ rast Sportovej vykonnosti. Z pohladu

praktickej realizacie je Sportovy tréning charakterizovany v nasledovnej ose:

Ciel = Struktira $portového vykonu = Ulohy tréningu = Obsah =
Prostriedky = Metédy = Trénovanost = Sportové forma = Vykon.

Obrazok 1. Osa praktickej realizacie Sportového tréningu

Lehnert et al. (2014) suhlasia s posudzovanim Sportového tréningu ako druhu
biologicko-socialnych adaptacii a konkretizuju jednotlivé procesy:
e Proces morfologicko-funkénej adaptacie - systém podporno-pohybovy,

nervovy, kardiovaskularny, pulmonalny a endokrinny (napr. spevnenie kosti,
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mnozstvo energie ajej vyuzivanie, hustota vlaso¢nic, koncentracia
myoglobinu, pokojova tepova a dychova frekvencia a pod.),

Proces motorického ucenia - naucenie sa Specifickym pohybom, zvladnutie
a uplatnenie techniky daného $portu,

Proces psychosocidlnej interakcie - rozvoj osobnosti Sportovca vo vztahu
k poziadavkam tréningového a sGtazného prostredia (napr. vlastnosti

osobnosti, motivacia, emécie a pod.).

Tieto procesy sa vzajomne podmienuju, prelinaju a dopliuju.

2.2.1 Zlozky Sportového tréningu

Na zéklade poznatkov o Struktire Sportového vykonu mézeme Sportovy tréning,

jeho réznorodé ulohy, obsah, prostriedky a metddy rozdelit’ do niekol’kych zloziek:

Technicka priprava (Sportové zruénosti) - ich vytvaranie a zdokonalovanie,
vyuzivanie poznatkov o motorickom ucent,

Takticka priprava (Sportové zru¢nosti) - ich osvojovanie a zdokonal'ovanie,
vyber optimalneho rieSenia S cielom uspesne prakticky realizovat’ (rieSenie),
Kondi¢na priprava (pohybové schopnosti) - ich stimulacia zodpovedajica
zatazeniu s cielom vytvorit’ potrebné kondi¢né zaklady Sportového vykonu,
Psychologicka priprava avychova Sportovca (psychika) - vzmysle
Specifickych, ale aj vSeobecnych psychickych a socidlnych poziadavkou

vykonu a $portu (Dovalil et al., 2002).

Z hladiska vyznamu pri tvorbe metodického materidlu nasej diplomovej prace si

blizsie Specifikujeme technickt a kondi¢nua zlozku.

2.2.1.1 Technicka zlozka

Lehnert et al. (2014) uvadzaju, ze technicka priprava je zlozkou Sportového

tréningu, ktorej cielom je vytvaranie Sportovych zrucnosti a Sportovej techniky. Napln

technickej pripravy je podmienend hlavne disciplinou, vekom a troviiou Sportovcov.

Spolo¢nym znakom je, Ze sa v nej uplatiuju poznatky o motorickom (pohybovom)

uceni.

Pohybova zrucnost’ je povazovana za predpoklad ¢innosti, nie vSak za ¢innost

samotnu (zru¢nost’ plavat’ - predpoklad, plavanie - Cinnost’). Za zruCnost spravidla

povazujeme taka ¢innost, ktora je predchadzajucim cvikom pripravena. V Sporte je to
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¢innost’, ktord realizuje uréit Sportova techniku. Z toho vyplyva, Ze predpoklad
a ¢innost’ samotna sa prelinaji a nemozeme ich od seba oddelovat’ (M¢kota, 2007).

Herrmann a Seelig (2014) definovali pohybové zruc¢nosti ako pohybové

vykonnostné dispozicie, ktoré mozu byt’ rozvinuté s poziadavkou na konkrétnu situaciu.

Mekota (2007) popisuje elementdrne pohybové zrucnosti takto:

e Plazenie,

e (Chodza a beh,

e Poskoky a skéakanie,

e Balancovanie,

e Zdvihanie a nosenie,

e Tahanie a strkanie,

e Podopieranie a visenie,

e Splhanie a stapanie,

e Valanie a kottl’anie,

e Hadzanie a chytanie.

Balyi et al. (2005) suhlasia s vyssie uvedenymi zru¢nostami a doplhajii ich

0 manipulaciu s loptou - kopanie, vykopavanie, strelbu, zastavovanie a driblovanie
(nohou, rukou, hokejkou) resp. odpal'ovanie (palkou, raketou, hokejkou).
Delenie pohybovych zruénosti podl'a Zvonafa a Duvaca (2011):
e Z hladiska zlozitosti pohybovej €innosti - jednoduché (hrubé, jednorazove)
a zlozité resp. komplexné (zloZity timing),
e Zhladiska priestorového obsahu pohybu - jemné (pohyby rukou) a hrubé
(vel'ké svalové skupiny),
e Z hl'adiska miery stalosti a moznosti predikcie priebehu pohybovej ¢innosti -
otvorené (kontrolované percepcné, prispdsobujiice sa zmenam) a uzavreté
(automatizované, navykove).
Proces, pocas ktorého si pohybové zrucnosti osvojujeme sa nazyva motorické
(pohybové) ucenie (M¢kota, 2007).

Dovalil et al. (2002) uvadzaju, ze ciel'om motorického ucenia je prostrednictvom
raciondlnych postupov vytvarat, speviiovat a stabilizovat’ konkrétne Struktiry
riadiacich aregulaénych mechanizmov pohybového konania Sportovca. Nasledne

dlhodoby, komplexny a mnohostranny proces motorického ucenia delia do Styroch faz:
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Faza hrubej koordinacie - vytvaranie zékladov pohybovej Struktary
vV jednoduchych Standardnych podmienkach. Predstavy su nejasné.
Koordindcia pohybov mé nizku uroven, spajanie pohybov je problémové.
Vysledkom je nedokonaly priebeh pohybu. Uplatnenie pohybu je nizke, vykon
nizky.

Féza jemnej koordinacie - speviiovanie pohybovej Struktury v Standardnych
podmienkach. Predstavy su detailnejSie. Koordinacia pohybov ma vysSiu
uroven, spajanie pohybov sa zdokonal'uje. Vysledkom je stabilizacia pohybu.
Uplatnenie pohybu je vyssie, vykon vyssi.

Féaza stabilizacie - speviovanie pohybovej Struktiary v premenlivych
podmienkach. Predstavy st komplexné. Koordinicia pohybov mé vysoku
uroveni, spajanie pohybov je zladené. Vysledkom je automatizdcia pohybu.
Uplatnenie pohybu je vysoké, vykon vysoky.

Féza wvariabilnej tvorivosti - osvojenie pohybovej Struktiry v zlozitych
premenlivych podmienkach. Predstavy su prisposobené. Koordinacia pohybov
ma maximalnu uroven, spdjanie pohybov a tvorba origindlnych programov.
Vysledkom je dokonaly pohyb. Uplatnenie pohybu je maximalne, vykon

maximalny.

Podl'a Lehnerta et al. (2014) je z hl'adiska priebehu technickej pripravy dolezité

diferencovat’ typy Sportovych zru¢nosti. Vzhl'adom k miere automatickosti a plasticity

ich roz¢lenujeme na uzavreté a otvorené.

Uzavreté - charakteristicka je stabilna Struktara pohybu (cyklicka - beh,
acyklicka - hod), vysoko Standardné podmienky (realizacia V stalom,
nemennom prostredi bez vicsich vonkajSich vplyvov - §portova gymnastika,
skoky do vody, behy a pod.),

Otvorené - charakteristicka je variabilnd Struktira pohybu (automatizacia
asucasne variabilita neurofyziologickych Struktur, vzorcov a programov
riadenia), premenlivymi podmienkami (realizacia v premenlivom prostredi za

aktivnej ¢innosti stperov - divoka voda a pod.).

Otvorené Sportové zrucnosti v rdmci Sportovej praxe este delime:

Realizované v neustdle sa meniacich alebo neobvyklych vonkajSich

podmienkach - zjazdové lyzovanie,
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e Maximalne otvorené, variabilita je zévisla na prostredi, osobe Sportovca,

¢lenoch druzstva, ale aj na vyvoji hernej situacie - Sportové hry.

2.2.1.2 Kondi¢na zlozka

Lehnert et al. (2014) charakterizuju kondi¢ny tréning ako sucast’ tréningového
procesu zacielenu predovsetkym na rozvoj bioenergetického, funkéného a pohybového
potenciadlu Sportovca na zéklade poziadavkou Sportového vykonu a pripravy na jeho
podavanie. Kondicia je chapand ako energeticky, funkény a pohybovy potencidl
Sportovca vymedzeny pohybovymi (motorickymi) schopnostami - kondi¢na zlozka,
ktory ma priamy vplyv na technicku, takticku, ale aj psychologicki zlozku. Medzi
pohybové schopnosti patri sila, rychlost, vytrvalost a flexibilita (pohyblivost).
Koordina¢na schopnost’, aj napriek tomu, Ze je obsiahnutd v akomkol'vek pohybe, tak
nebude zaradena medzi kondi¢nt zloZku.

Opac¢ny nazor na zacélenenie koordina¢nej schopnosti maja Dovalil et al. (2002)
spolo¢ne s Pericom et al. (2012), ktori zarad’'uji zhodne medzi zakladné pohybové
schopnosti silu, rychlost, vytrvalost’, pohyblivost’ (flexibilitu) a zaroven aj koordinaciu.

Podla Lehnerta et al. (2014) koordina¢né schopnosti nepatria do kondi¢nej
zlozky. Na druhej strane vSak tvrdia, ze mozu poOsobit’ iba v jednote so silou,
rychlostou, vytrvalostou a flexibilitou (pohyblivostou). Na zaklade uvedené¢ho sa
priklaname k autorom Dovalil et al. (2002) a Peri¢ et al. (2012), a tak do kondi¢ne;j
zlozky budeme zarad’ovat’ nasledovné pohybové schopnosti - sila, rychlost’, vytrvalost,
pohyblivost (flexibilita) a koordinacia. VSetci traja autori vysvetluju jednotlivé
schopnosti podobne, a preto sme sa rozhodli uviest’ zovseobecnent charakteristiku:

e Silové schopnosti - prekondvat’ vonkajSi odpor svalovou kontrakciou -

stiahnutim  svalového vldkna. RozliSujeme silu absolutnu, rychlu
a vytrvalostnu.

e Rychlostné schopnosti - vykonavat cCinnosti v kratkom casovom useku (v
dizke trvania do 10-15 s), maximalnou intenzitou a minimalnym vonkaj$im
odporom. RozliSujeme rychlost’ reakénu, acyklicku, cyklicktl a komplexnt.

e Vytrvalostné schopnosti - odolavat tinave a o najrychlejSie sa zotavit,
podavat’ ¢o najvyssi vykon po co najdlhS§iu dobu. RozliSujeme vytrvalost

dlhodobt, strednodobu, kratkodobu a rychlostnu.
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e Koordinaéné schopnosti - orientovat vlastné pohyby podla stanovenej
potreby, prispdsobit’ rychlo nové pohyby alebo pracovat’ s uspechom
Vv odlisnych podmienkach, pokial’ ide o rychle motorické pohyby. Rozlisujeme
koordinaciu diferencia¢nd, orientaénl, rovnovahovu, reakénl, rytmicku,
spojovaciu a prispésobovaciu.

e Pohyblivost - vykonavat’ pohyb v maximalnom rozsahu kibového aparatu.

V ramci Sportového tréningu je vzhadom na permanentny progres vo vybranej
Sportovej Cinnosti rozhodujuci rozvoj vsetkych uvedenych pohybovych schopnosti.
Existuje vSak pohybova schopnost’, ktora ma v sucasnom svete Sportu vynimocné
postavenie - rychlost’.

Pohybovu rychlost’ vyzaduji mnohé Sportové vykony. V praxi je reprezentovana
atletickym Sprintom na 100 m. Pociato¢né analyzy a Studie trénerov Sprintu, ktoré mali
podporit’ rychlostny rozvoj ich zverencov, priniesli cenné informacie pre mnohé d’alsie
$pecializacie. Sportové hry st vacsinou $porty rychlostného charakteru. Aerdbny pristup
z osemdesiatych rokov vystriedal kvalitativny pristup. Rychlostna pohybova schopnost’
nie je schopnost podporujuca vykonnost, ale aj casto ,,vykonnostou sama®.
Zuzitkovanie rychlosti spociva v rychlosti premiestnenia hracov, ale nepredstavuje
jednoduchu transpoziciu rychlosti Sprintéra. Je nutné si uvedomit, ze byt pohybovo
rychlejsi ako super, rychlost’ prihravok ¢i lopty sa odliSuje od linearnej rychlosti
Sprintéra. Rychlost hrd€a ja dand zmenou smeru, akcelerdciou, zastavovanim,
protipohybom alebo mohutnostou odrazu. Odlisna je frekvencia, dizka, ale aj technika
krokov hraca. Aj napriek tomu rychlost dominuje a hrad¢ sa stdva akymsi ,,multi-

Sprintérom s vlastnymi charakteristikami lokomocie (Dufour, 2009).

2.2.2 Sportova priprava deti

Tréning deti a mlddeze mé svoje zdkonité Specifikd dané vekom. Skor ako
0 tréningu hovorime o uceni, o priprave, o vychove. Priprava detskych kategorii je
diametralne odlisnd od dospelych. Pre muzov a Zzeny su hlavnymi ciel'mi vysledky
Vv zapasoch, k tspechu vedie tréning postaveny z velkej Casti na principe zat'azovania.
Deti, ale nie st zmenSenymi kopiami dospelych. Maju odlisnu stavbu tela, vyvija sa ich
psychika, ale aj socialne vzt'ahy. Na rozdiel od dospelych preto potrebuju diametralne
odlisnu pripravu - pripravu orientovani na nacvik, rozvoj pohybovych schopnosti

a zrucnosti (Kysel, 2010).
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Martinkova (2009) tvrdi, ze zakladnou zasadou pre vytvaranie optimalnej
pripravy deti je taktiez Sirokd zakladna, ktord umoznuje Sportovat vSetkym bez
rozdielu, priatel'ské prostredie a radost’ deti z pohybu.

Podl'a Perica et al. (2012) st vSeobecne vSetky Sporty povazované za priaznivo
prispievajuce K fyzickému a mentalnemu rozvoju dietata. Pomahaju ucit’ sa pravidlam
a reSpektovat’ ich, podporuju rozvoj schopnosti sustredit’ sa, ucit’ sa zodpovednosti
a buduju sebadoveru. Zakladna potreba deti je hra a zdbava. V tréningu resp. priprave
by sme sa nemali ststredit’ iba na rozvoj pohybovych schopnosti a zrucnosti, ale
predovsetkym na zazitok deti, radost’ z pohybu a priatel'ska atmosféru.

Kysel (2010), Martinkova (2009) a Peri¢ et al. (2012) sa spolo¢ne zhoduji na
nasledujucich ciel'och Sportovej pripravy deti:

e Zameranie pripravy na hraca ako individualitu a jeho osobny rozvoj,

e Vytvaranie predpokladov pre tréning a vykon v neskorSom veku,

e Budovanie pozitivneho vztahu k $portu ako k celozivotnej aktivite,

e Nepretazovanie - neposkodzovanie deti a mladeze ani po fyzickej, ani po

psychickej stranke.

Balyi et al. (2005) v ramci svojho projektu (Canadian Sport for Life - Long-Term
Athlete Development) prezentuju Struktaru dlhodobého rozvoja Sportovcov vytvorenim
niekol’kostupniovej cesty od detstva az po dospelost’. Pozndme sedem stupiiov:

e Aktivny zaciatok,

e Zaklady,

e Ucenie sa trénovat’,

e Umenie tréningu,

e Tréning pre sit'aZenie,

e Tréning pre vitazstva,

e Aktivny pre Zivot.

Vzhl'adom na vzdeldvacie oblasti, ktoré su predmetom nasej diplomovej prace a spadaji
do obdobia mladsieho Skolského veku (6-10 rokov) néas bude zaujimat stupen
»Zaklady*. Charakteristicky ja nasledovnymi znakmi:

e VsSeobecné pohybové schopnosti a zrucnosti,

e (Celkovy vSeobecny rozvoj,

e Jednotny mentalny, kognitivny a emoc¢ny vyvoj,

e Abeceda Sportovania: obratnost’, rovnovaha, koordinécia a rychlost’,
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o Atleticka abeceda: behy, skoky, hody a jazda na voziku,

e DPosiliovanie s vlastnou vahou tela,

e Predstavenie zakladnych pravidiel fair play a Sportove;j etiky,

e Dobre Struktirované programy bez periodizécie,

e Kazdodennd pohybova aktivita S pretrvavajicim dorazom na aspekt

zabavnosti.

2.2.2.1 Mladsi skolsky vek

Kucera, Kolar a Dylevsky (2011) charakterizuju mladsi skolsky vek ako obdobie
vo veku 6-10 rokov, ktoré vyznamne ovplyviiuje pohybova aktivitu (kvalitu aj
kvantitu). Toto obdobie za¢ina nastupom do Skoly atymto dolezitym socidlnym
medznikom v Zivote dietata sa vyrazne meni nielen denny, ale predovsetkym pohybovy
rezim.

Rovnako aj Kysel (2010) vymedzuje predpubescenéné obdobie mladSieho
Skolského veku na 6-10 rokov. Deti maji obrovsku tuzbu sa hybat’ a akdkol'vek
pohybova aktivita im sposobuje radost’. Vzhl'adom na vstup do Skoly a s tym spojeny
obmedzeny pohyb v dopoludnajSich hodinach potrebuji ¢o najviac vybit' svoju
nahromadent energiu.

My sa priklaname k poznatkom vysSie uvedenych autorov a na zaklade toho sa
budeme aj v d’alsich kapitolach orientovat’ na vekové ohrani¢enie mladsieho $kolského
veku 6-10 rokov, ktoré zaroven spada do sutaznej kategorie SZFB starSia pripravka
(ro¢niky narodenia 2007, 2008, 2009 a 2010).

Podr'a Dovalila et al. (2002) je dobou plynulého rastu vietkych organov. Umerne
S rovnomernym zvySovanim hmotnosti a vysky tela sa meni krvny obeh, pl'ica a ostatné
vnutorné organy. DoleZité je venovat pozornost’ navyku spravneho drZania tela. Rozvija
sa pamit a predstavivost. Deti charakterizuje impulzivnost, prechody z radosti do
smutku a naopak. Deti v mladSom S$kolskom veku su eSte hravé asu schopné sa
sustredit’ na jednu vec relativne kratku dobu (asi 10 min). Kolektiv (trieda alebo
Sportovy tim) kladie vysSie poziadavky na zaradenie a podriadenie dietata, ktoré
prestava byt stredom rodiCovskej pozornosti a stava sa jednym z mnohych ¢lenov
skupiny. Objavuje sa zmysel pre Cest, pravdu, ale aj spravodlivost. Dieta ovlada

zakladné lokomoc¢né zruénosti (lezenie, beh, skok, hod a pod.) a je telesne a psychicky
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dostato¢ne vyvinuté k osvojeniu si pohybovych zru€nosti najroznejSieho druhu - zlaty
vek motoriky.

Ako kazdé prechodné obdobie aj tato vyvojova etapa so sebou prindsa vyssiu
rozkolisanost’ a zranitelnost’, a preto vyzaduje viac trpezlivosti a pomoci rodicov,

ucitelov a trénerov (Langmeier & Krejéitova, 2006).

2.2.2.2 Senzitivne obdobia mladSieho Skolského veku

Martinkova (2009) uvadza, ze predpoklad senzitivnych obdobi vychddza zo
znalosti ontogenézy. Vyuzitim spravne identifikovanych obdobi k efektivnemu tréningu
pohybovych schopnosti a zru¢nosti dosiahneme kvalitny a zdravy Sportovy rozvoj.
Senzitivne obdobia sa vztahuju k biologickému veku, kedZe suvisia so stupiiom
fyziologického rozvoja.

Citlivé obdobie je Siroky Casovy ramec ¢i vhodné obdobie, v ktorom ucenie sa
Specifickej pohybovej zrucnosti, ¢i osvojovanie si Specifickej pohybovej schopnosti
prebicha mimoriadne efektivne. Celé detstvo mdze byt vnimané ako citlivé obdobie
k osvojeniu si zakladnych pohybovych zruénosti a schopnosti (Gallahue & Donnelly,
2003).

Peri¢ et al. (2012) charakterizuju senzitivne obdobia pre rozvoj pohybovych
schopnosti nasledovne:

e Silové schopnosti - maji svoje senzitivne obdobia pomerne neskoro (dievcata

10.-13. rok achlapci 13.-15. rok). Suvisi to predovSetkym vztahom
k produkcii pohlavnych a rastovych hormoénov, ktoré do znacnej miery
ovplyviiuji moznost’ rozvoja sily.

e Rychlostné schopnosti - maji svoje senzitivne obdobia medzi (7.-14. rokom).
Stuvisi to s vyvojom centralnej nervovej sustavy, ktorda ma pre rychlost
vyznam predovSetkym z hladiska poziadavkou na striedanie vzruchov
a utlmov.

e Vytrvalostné schopnosti - maji svoje senzitivne obdobia pocas ktoréhokol'vek
veku, avSak musia sa rozvijat’ systematicky, najcastejSie formou Sportovych
hier.

e Koordina¢né schopnosti - maju svoje senzitivne obdobia medzi (7.-11. rokom

u dievcat a do 12. roku u chlapcov). Suvisi to s vyvojom centralnej nervove;j
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sustavy - vysoka plasticita, schopnost’ striedania vzruchov a Gtlmov, ¢innost’
analyzatorov.
e Pohyblivost’ - ma senzitivne obdobia medzi (8.-12. rokom u diev¢at a 9.-13.
rokom u chlapcov).
Na zaklade vysSie uvedenych poznatkov moézeme konStatovat, ze senzitivne
obdobia pre rozvoj vsetkych pohybovych schopnosti spadaji do obdobia mladsieho

skolského veku.

2.2.2.3 Ranna S$pecializacia

Sportovy tréning ndm poskytuje dve zakladné koncepcie. Prvym konceptom je
tréning primerany veku a druhy koncept predstavuje rannu Specializaciu.

Tréning primerany veku Martinkova (2009) definuje ako vytvaranie predpokladov
pre neskorsi vykon v dospelosti. Typické je Siroké spektrum pohybovych zru¢nosti, od
ktorych sa modZe odvijat’ ich buduci vykon. Charakteristickd je vSeobecnost,
vSestrannost’, zatazenie primerané veku a schopnostiam deti, radost’ z hry a pozitivny
pristup. Vysledky st druhoradé.

Na druhej strane Kysel (2010) uvadza, Ze nereSpektovanie poziadavkou - ranna
Specializacia modze viest aZz k poSkodzovaniu hracov. Po fyzickej stranke moze
pretazovanie predéasne ukonéit rast kibovych chrupaviek alebo rovnako nevhodna je aj
aplikacia zatazenia laktatového charakteru, ktoré pre deti nie je vhodné. Vo florbale,
ktory je zdravotne rizikovym Sportom kvoli svojmu jednostrannému zat'azeniu, moze
ranna Specializacia viest’ aZ k poSkodeniu zdravia a poruchdm spravneho drzania tela.
Podobne vdzne mozu byt dosledky v psychickej oblasti, kedZe tréner byva jednou
Z najcCastejsich pri¢in zanechania Sportu v detskom veku.

Zéaveretné zhrnutie nam ponukaju Lehnert et al. (2014), ktori uvadzaju, ze
predovsSetkym kazdy tréner by mal svojim zverencom vysvetlit' podstatu Sportovania
Vtomto obdobi. Sutaze maja plnit kontroln, motivaéni a vychovnu funkciu.
Vykonnostné rozdiely sa prejavuju hlavne kvoli rozlicnej dynamike vyvoja. Bolo
dokazané, ze neexistuje spojenie medzi uspechmi v detskom obdobi auspechmi
vV obdobi dospelosti. Obzvlast dolezité je pripominat detom, Ze vitazstvd nie su
kritériom buduceho uspechu a rozhodujuci je aspekt hry, zabavy a v§eobecnej Sportovej

pripravy.
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2.2.3 Sportovy tréning vo florbale - kategoria starsia pripravka
2.2.3.1 Technicka zlozka - zéklady florbalovej techniky

Ceska florbalova unie (2017) a Kysel (2010) spoloé¢ne definuji technickt zlozku
pre kategoriu starSej pripravky nasledovne. Z florbalového hl'adiska preferujeme rozvoj
zakladov florbalovej techniky, ktoré sa na zaciatku dlhodobého procesu ucime
prostrednictvom ttoénych HCJ. Pri ich uéeni dodrziavame nasledovni postupnost:
zékladny postoj a drzanie hokejky, dribling, vedenie lopticky, uvolfiovanie s lopti¢kou,
prihravka a spracovanie lopticky, uvolfiovanie bez lopticky, strel’'ba, clonenie, dorazanie
a teCovanie. Dribling rozvijame na mieste aj v behu a v ramci neho kladieme vysoké
naroky na precvicovanie periférneho videnia. Prihravku zdokonalujeme forhendom
tahom a po zemi, aby sme nasledne plynule zvladli prihravky v pohybe. Spracovanie
lopti¢ky trénujeme forhendom na mieste, ale do pohybu a postupne prechadzame do
spracovania Vv pohybe. Strielat sa uéime najprv z miesta, potom z pohybu
aV zaverecnej faze po uvolneni od hraca. Nezabudame vychovavat' k univerzalnosti
a hracov striedame nielen na pozicii Gto¢nik - obranca, ale aj na brankarskom poste.
Dolezitym faktorom uspechu je perfektne zvlddnutd nazornd ukazka, pripadne
pouzivanie videotechniky, ked’ze deti su schopné pohyb velmi presne napodobnit
arychlo rozumeju aj zlozitejSim zru¢nostiam. Tvorba tréningov je rozmanita
s pravidelnym striedanim cinnosti kvoli kratkej dobe sustredenia sa na vykonavanu
aktivitu. Cvicenia nie je potrebné kreslit’ na trénersku tabulu, lebo v tomto veku este
nemaju rozvinuté abstraktné myslenie. NepouZivame odborné terminy, (napriklad -
napr. byt efektivny v ato¢nom pasme) ani zlozité slovné spojenia, lebo ich vyznamu
zverenci Vv kategorii starSia pripravka zatial' nie st schopni rozumiet. Percentualny
podiel aplikovania vSeobecného a Specifického florbalového rozvoja do tréningovej

jednotky by mal tvorit’ priblizne 45 % a 5 %.

2.2.3.2 Kondi¢na zlozka - vSeobecna Sportova priprava deti

Rozvoj kondi¢nych a koordinacnych schopnosti so zapojenim vsetkych svalovych
oblasti je zdsada vSeobecnej Sportovej pripravy deti, ktoria dodrziavame aj v tréningu
kategorie starSia pripravka. Zaklady motoriky tvoria beh, skoky, Splhanie, hadzanie,
valanie a plazenie sa. Primarne druhy pohybov su dopredu, dozadu, do strany,
prekracovanie, skoky do stran a taktiez prechody medzi jednotlivymi typmi pohybov.
Trénujeme rychlostné schopnosti - schopnost’ zrychlenia a maximélnu rychlost

pomocou hier, ale aj rychlost’ s viacerymi zmenami smerov do 5 s s plnym zotavenim.
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Pri rozvoji silovych schopnosti vyuzivame volné odpory pomocou medicinbalu
a vlastnu vahu tela. Vytrvalostné schopnosti zarad’'ujeme do tréningu iba pomocou hier
V aerobnom pasme. Zoznamujeme sa postupne s cvi¢eniami na rozvoj flexibility.
Priprava v mladSom $kolskom veku v obdobi medzi 8.-10. rokom - zlaty fond motoriky
by mala vykazovat' predovietkym znaky viestrannosti. Siroky pohybovy fond hraca
tvori rozhodujucu zlozku pre jeho budtci Sportovy vyvoj. Percentudlny podiel
aplikovania vSeobecného rozvoja do tréningovej jednotky by mal tvorit’ priblizne 50 %
(Ceska florbalova unie, 2017).

Dovalil et al. (2002) dopinaja vyssie uvedené poznatky a uvadzaji, e
vSestrannost’ je pojem, ktory sa v Sportovom tréningu resp. priprave deti pouziva vel'mi
Casto, ale jeho obsah sa neinterpretuje vzdy spravne. Trénovat’ vSestrannost znamena
orientovat’ sa proporéne na vSetky svalové oblasti, stimulovat’ vSetky pohybové
schopnosti a osvojovat’ si zaklady $irSieho okruhu pohybovych zru¢nosti. Zakladom je
vyuzivanie odliSnych cvi¢eni ako vyzaduje obsah vybranej Specializacie. Ciel'om
fondu, zktorého moézeme cCerpat v neskorSich obdobiach dlhodobého tréningu.
Zameranie ma vSeobecne rozvijajici vyznam a to znamend, ze cvi¢enia zabezpecuju
predovsetkym prirodzeny rozvoj, upeviiuji zdravie azvySuju celkovi odolnost’.

-----

gymnastiku, plavanie, Sportové hry, lyZovanie, ale aj ipolové Sporty.

2.2.4 Prostriedky rozvoja pohybovych schopnosti
2.2.4.1 Koordina¢né schopnosti

Lehnert et al. (2014) uvadzaju, Ze tréning koordinacnych schopnosti pomaha
V rozvoji vSestrannosti a V procese ucenia sa zakladom Sportovej techniky. Na zaklade
toho patri koordindcia medzi najdolezitejSie schopnosti v ramci etapy zakladného
tréningu (6-10 rokov). Koordina¢né cvic¢enia by mali tvorit’ jadro kazdej TJ a obzvlast
vyznamny je aspekt radosti deti z uvedeného tréningu. Vekové obdobie je typické pre
strmy vyvojovy vzostup urovne pohybovej koordinacie.

Podl'a Perica et al. (2012) v $portovej priprave pouzivame nasledovné prostriedky
rozvoja:

e Vsetky druhy akrobatickych cviceni - kotule, odrazy, preskoky,

e (vicenia na naradi - kruhy, hrazda, kon, koza,

e C(CviCenia s naCinim - Svihadla, tyce, lana,
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e Prekazkové drahy - podliezanie, preliezanie,

e Rodzne zmeny a udrzovanie polohy tela,

e Cviky v priestore - skoky na trampoline,

e Nacvik pohybovych zru¢nosti,

e Cviky na ovladanie a manipulaciu s predmetmi - lopty, hadzanie, vrhanie,
chytanie,

e Vyuzite nainia pre manipulaciu,

e Rovnovazne a balan¢éné cviky - chddze, behy a skoky s obratmi, so zmenami
smerov, na lavickéach a obratenych lavickéach - kladinach,

e Rytmické cvicenia,

e Cvicenia vo dvojiciach a trojiciach,

e Zrkadlové cvicenia,

e Asymetrické pohyby,

e CviCenia v stazenych podmienkach - prostredie, zavreté oci, obmedzenie

pohybu.

2.2.4.2 Rychlostné schopnosti
Lehnert et al. (2014) uvadzajt, ze tréning rychlostnych schopnosti v mladSom
Skolskom veku je zamerany na vSeobecny rychlostny tréning - vSetky druhy rychlosti.
Stimulacia by mala prebiehat’ na kazdom tréningu a najlepSie prirodzenou a hernou
formou pohybu. Vyznamnymi st rychlostne - silové cvicenia: skoky, zoskoky, vyskoky,
hody a pod.
Podl’a Perica et al. (2012) v Sportovej priprave pouZivame nasledovné prostriedky
rozvoja:
e Rychlost’ reakcie - cvienia vo dvojiciach (malé lopty), zrkadlové cvicenia,
cviCenia s dodatoénymi informaciami, cvicenia reakéné (zmena polohy tela),
Starty z r6znych poloh, reakéné hry (vyvoldvana ¢isiel), vyuzitie Specidlnych
pomdcok (reakénd lopta),
e Rychlost’ jednotlivého pohybu - cvicenia s loptami (malé aj vel'ké), cvienia
S gymnastickym ty¢ami (vyhadzovanie, preskakovanie), hadzanie (do dialky,
o zem), zmeny poloh tela, cvicenia vo dvojiciach (reakcia na pohyb), rozne

formy skokovych cvi€eni, cvicenia so Svihadlami, vel'ké land, hry (vybijand),
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e Rychlost’ lokomocie - rozne formy bezeckych cvi€eni, stupiiované rovinky,
kratke Sprinty, Starty z r6znych poloh, Stafetové hry, zrkadlové cvicenia vo

dvojiciach, rychlostné hry, Sportové hry, obratnostné drahy, slalomy.

2.2.4.3 Vytrvalostné schopnosti

Lehnert et al. (2014) uvadzaju, Ze tréning vytrvalostnych schopnosti v mladSom
Skolskom veku je charakteristicky predovSetkym kratSou dobou trvania cvicenia
s dorazom na rozmanitost’ a zabavnost’ (herna forma). Predpoklady detského organizmu
pre vytrvalost’ su nasledovné - vysokd hodnota VOynax, vysoky stupen ekonomickosti
cyklickych pohybov, vysSia srdcova a dychova frekvencia (kompenzacia - rychlejsia
aktivizacia aerdbneho metabolizmu na pociatku zatazenia, vysSia ekonomickost’
energetickych systémov, lepSie krvné zasobovanie a energetické zasobovanie vo
svaloch).

Podrla Perica et al. (2012) v Sportovej priprave pouzivame nasledovné prostriedky

rozvoja:
e Beh (fartlek),
e Hry,

e Riadené Sportové hry.

2.2.4.4 Silové schopnosti
Lehnert et al. (2014) uvadzaji, ze tréning silovych schopnosti v mladsom
skolskom veku je sucastou d’alich aktivit a nema zasadny vyznam. Typicka je nizka
intenzita cvifenia a vyuzivaji sa cvicenia s vlastnou vahou tela. Tréning sily ma
pozitivny vplyv na rozvoj koordinacnych schopnosti a pohybovych zru¢nosti. Nacvik
techniky cvikov s doplnkovymi odpormi (chlapci) a stimulacia rychlej sily (dievcata) su
priznacné pre koniec obdobia mladSieho Skolského veku.
Podl’a Perica et al. (2012) v Sportovej priprave pouZivame nasledovné prostriedky
rozvoja:
e Prirodzené posiliiovanie - $plh (lano, ty¢, stromy), lezenie (rebriny, preliezky),
ruc¢kovanie (bradla, hrazda), visy a zhyby (hrazda, kruhy), prendsanie polien
a kamenov,
e Upolové cvidenia - pretahovanie a pretla¢anie (kohutie zapasy), zapasy dvojic

v rdznych polohach (v stoji, kI'aku, sede), ipolové hry (ragby),
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e C(vicenia snaradim anacinim - plné lopty 1 kilogram (1 kg - kotulanie,
prenasanie, odhadzovanie), cviCenia so Svihadlami (preskoky), lopty
a lopticky (odhody do dial’ky).

e Prostredie kladice naroky na prekonavanie - hry v kopci (beh do kopca, z
kopca), sutaze na vode - piesku, prekondvanie odporu partnera (tahanie,

pretlacanie).

2.2.4.5 Pohyblivost’ (flexibilita)

Lehnert et al. (2014) uvadzaju, ze pohyblivost’ (flexibilita) v mladSom $kolskom
veku je prirodzend - dobre rozvinutd. Pribidaju vSak svalové dysbalancie, ktoré
postupne odstraiiujeme Specifickymi uvolnovacimi, natahovacimi a posiliiovacimi
cvikmi zameranymi na poziadavky konkrétneho Sportu.

Podrla Perica et al. (2012) v Sportovej priprave pouzivame nasledovné prostriedky
rozvoja:

e Aktivne natahovanie (dosiahnutie krajnej polohy vlastnym usilim).

2.2.4.6 Prekazkové drahy

Podl’a Perica et al. (2012) patria prekdzkové drahy medzi zékladné prostriedky pre
rozvoj vysSie uvedenych pohybovych schopnosti. Ich obsahom su rézne cvicenia
jednoduchsieho aj zlozitejSicho prevedenia. ViacSinou sa vyuzivaju akrobatické
cviCenia, cvicebné tvary s loptami, cvienia na ndradi aSnafinim, podliezanie
a preliezanie, balan¢né cviky, behy a skoky, Splhanie, lezenie, ru¢kovanie a podobne.
Mobzu mat’ sutazni podobu (meriame Cas, sitaze dvojic a pod.) alebo podobu plnenia
roznych uloh - cvi€eni na stanovistiach.

Najucinnej$im a najpraktickejSim prostriedkom ako aplikovat’ prekazkové drahy
do TJ je podla nas formou kruhového tréningu.

Podla Zatsiorski a Kraemer (2006) pomaha kruhovy tréning ku zlepSovaniu
svalovej vytrvalosti. Tréningova skupina je rozdelena na niekol’ko menSich skupiniek
podla poctu stanovist, ktoré st k dispozicii. Kazdy Sportovec vykona prislusny cvik na
kazdom stanovisti, tak aby absolvoval postupne vsetky cviky - do ,.kruhu®“. Po sebe
nasledujuce stanoviStia by nemali obsahovat’ cvi¢enia zamerané na rovnaké svalové
skupiny. Atributy tréningovych programov (Specifiénost, smer, zlozitost’, zat'az) sa daji
vo vSeobecnosti v ramcei kruhového tréningu 'ahko konkretizovat’ a modifikovat’. Cviky
kruhového tréningu obvykle pouzivaju odpory 50 az 70 % pri 5 az 15 opakovaniach na

39



kazdom stanovisti. Prestdvky na odpocinok medzi stanovistami st 15 az 30 s.
Absolvuju sa zvycajne 1 az 3 okruhy s celkovou dobou trvania 15-45 min v zavislosti
od Specifickych poziadaviek tréningovej skupiny.

Na zéaklade osvojenych poznatkov z oblasti Sportového tréningu resp. Sportovej
pripravy deti sme vytvorili metodicky material - videozdznam (DVD), ktory pozostava

Z dvadsiatich prekazkovych drah odprezentovanych vo vysledkovej Casti prace.

2.3 Svalova dysbalancia

Pri normalnych pomeroch je tonus svalov na protilahlych stranach kibov -
antagonistov udrzovany na takej vyske a v takom vzajomnom pomere, aby bolo zaistené
ucelné ateda aj spravne drzanie prislusného segmentu tela. Hovorime o svalovej
rovnovéhe, pretoZe tonus svalov okolo kibu a ich podiel na jeho spevneni su vyvazené.
Viacsinou sa vSak stava, ze jeden z antagonistov ziska prevahu nad druhym, svalova
rovnovéha sa porusi a vznikne svalova dysbalancia (Cermak, Chvalovd & Botlikova,
1994).

Cermak et al. (2003) uvadzaji, ze svalova dysbalancia resp. nerovnovéiha je
porucha svalovej suhry, ktora vyplyva zo zlej distribucie svalového tonusu a ako taka
ovplyviiuje predovsetkym drzanie postihnutého segmentu. Posturalne svaly preberaji
stale vacSiu Cast’ prace pri zaistovani stability segmentu. Svalové napitie narasta -
hypertonus amoéze vzniknat kicovité svalové napdtie - svalovy spazmus.
NajzavaznejSou poruchou, s ktorou sa stretdvame pri svalovej nerovnovahe je svaloveé
skratenie typické pre posturalne svaly. Prejavuje sa predovSetkym obmedzenym
rozsahom pohybu na opacnu stranu ako je skrateny sval atiez odchylkou drZania
postihnutej Casti tela. Kritériom k rozpoznaniu tychto problémov je rozsah pasivneho
pohybu tymto smerom. NajcastejSim pasivnym pohybom konanym pri tomto vySetreni
je iba pohyb s vyuzitim gravitacie, bez zapojenia svalovych partii (Cermak et al., 2003).

Podla Cermak et al. (2003) nastavaju $trukturdlne zmeny aj na protil'ahlej strane
kibu. Dochadza tu k funkénému utlmu fazickych svalov, ktoré si antagonistami svalov
posturdlnych. Tento stav nemusi byt vzdy iba néasledkom nepomeru medzi dvoma
stranami. Prave naopak, vel'mi Casto je povazovany za pri¢inu. Tento funkcény Gtlm
prechadza neskor v pokles svalového napdtia - hypotonus. Fazické svaly sa postupne
natiahnu, ochabuju a artrofuju. Pokles svalovej sily tychto svalov je vysledkom.
Dokézeme to pokusom o vydatne aktivny pohyb na stranu oslabenych svalovych

skupin.
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2.3.1 Posturalne a fazické svaly

Za normalnych okolnosti si svaly s tendenciou ku skrateniu (posturalne) a svaly

s tendenciou k ochabovaniu (fazické) zapojované do ¢Cinnosti striedavo. Nizkou

pohybovou aktivitou prichddza do centrdlneho nervového systému nedostatok

informacii, ktoré sa spolo¢ne s dalsimi faktormi podielaji na vzniku svalovych

dysbalancii (Kucera, 1996).

Tabulka 3. Rozdiel medzi posturalnymi a fazickymi svalmi (Buzkova, 2006)

Vlastnosti Posturalne svaly Fazické svaly
Svalové vlakna cervené biele
Typ kontrakcie pomalé rychle
) oxidativne glykolitické
Charakter metabolizmu
aerobne anaerobne
Unavitel'nost’ pomalsie rychlejsie

Cievne zasobovanie

bohatsia kapilarna siet’

riedsia kapilarna siet’

Vzhl'ad

tuhé svalstvo

elastické svalstvo

Casovy vyvoj

vyvojovo starSie

vyvojovo mladsie

Hlavné funkcie

vzpriameny postoj tela

pohybova ¢innost’

Tendencie

ku skracovaniu

k ochabovaniu

Posturalne svaly s tendenciou ku skracovaniu:

e Sval bedrovodriekovy (m. illiopsoas), priamy sval stehenny (m. rectus

femoris), napina¢ Sirokej pokryvky (m. tensor fascie latae), trojhlavy sval

Iytkovy (m. triceps surae), adduktory stehna (mm. adductores femoris),

flexory kolien (mm. flegores genu), velky sval prsny (m. pectoralis major),

vzpriamovac trupu (m. erector spinae),

Fazické svaly s tendenciou k ochabovaniu:

e Flexory Sije (mm. flexores nuchae), extenzory dolnych koncatin (mm. glutei),

priamy sval brusny (m. rectus abdominis), dolné fixatory lopatiek (mm.

fixatores scapulae inferiores), abduktory hornej koncatiny (mm. abductores

membri superioris) (Dostalova & Gaul-Alacova, 20006).
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2.3.2 Pric¢iny a dosledky svalovych dysbalancii

Hlavnou pri¢inou svalovej dysbalancie je nevhodné funkéné zat'azenie.
Predovsetkym ide o nadmerné alebo naopak nedostatocné funkéné naroky a taktiez
0 kvalitativne nevhodné zataZenie. Jednostranné zatazenie je jednym z najCastejSich
prikladov kvalitativne nevhodného zatazenia. Medzi d’alSie pri¢iny patria dlhodobé
a nerovnomerné zatazenie, napitie, nekoncentrovanost’ a negativne emocie. Vsetky
pohybové pri¢iny vedu k naruSeniu statickej a dynamickej funkcie pohybového systému
(Kolisko & Fojtikova, 2003).

Pernicova (1993) uvadza, ze svalové dysbalancie su vidcSinou prvym Stadiom
dalsich, d’aleko zavaznejsich poruch pohybového systému. Porusena svalova rovnovaha
sposobuje posturdlne chyby, chyby v drzani tela u mladistvych anasledné funkéné

zlyhanie chrbtice pri vertebrogénnnych problémoch v dospelosti.

2.3.3 Syndromy svalovych dysbalancii

Rychlikova (2004) uvadza, ze spravne drzanie oblasti krénej a hrudnej chrbtice
spoCiva vtom, ze kréna chrbtica je v miernej lordéze ahrudna chrbtica vytvara
fyziologicku hrudnu kyfoézu. Hlava smeruje temenom hore, brada zviera s krkom pravy
uhol. Ramena su stiahnuté dole a rozlozené do Sirky. Ak je svalova rovnovaha narusena

V tejto oblasti, tak hovorime o hornom skriZzenom syndréme.

O homi trapéz
X

\
O Sijové
vzpﬁmovaée‘u‘v

O homi trapéz

__ hiuboké fiexory N W rombické svaly B
kréni patefe 1

hornl vidkna
_,. velkého svalu

prsniho
doini a stiedni()
vidkna velkého
svalu prsniho
P
/
s \
W doini trapéz LN N
o NN N dohitrapéz B
/ 3
/ \
¥
0 8iroky sval zadovy W Siroky sval zadovy

- doini viakna - vodorovna viakna

Svaly podilejici se na drzen t8la v oblasti hrudniku a kréni pétefe
O svaly s tendenci ke zkracovani
B svaly s tendenci k ochabovani
(horni vigkna velkého svalu prsnitio nevykazuji vyrazné 2édnou z uvedenych tendenci)

Obrazok 2. Svalové dysbalancie v ramci horného skrizeného syndrému (Tlapak, 2003)
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Podl'a Rychlikovej (2004) spociva spravne postavenie panvy v miernom vysadeni
hornej Casti vpred a tym sa vytvara primerana driekova lordéza, ktort tiez nazyvame
podsadena panva. Svalova dysbalanciu, ktord je najviac vyjadrena v oblasti panvy a

bedrovych kibov oznadujeme ako dolny skrizeny syndrom.

W bfisni svaly

piimy sval stehenni O

Svaly podilejici se na postaveni pénve
O svaly s tendenci ke zkracovéni
W svaly s tendenci k ochabovéni

Obrézok 3. Svalové dysbalancie v rdmci dolného skrizeného syndromu (Tlapak, 2003)

2.3.4 Svalové dysbalancie vo florbale

Pri charakterizovani svalovych dysbalancii vyskytujacich sa pri florbale
upriamime nasu pozornost’ na uto¢né herné €innosti jednotlivca. Budeme vychadzat’
predovsetkym z ich neSpecifickej zlozky - zdkladov, ktord pozostdva zo zdkladného
postoja (obranny a uUto¢ny) a drzania hokejky, ale zaujimat nas bude aj Specificka
zlozka tvorena driblingom, vedenim lopticky, uvolfiovanim sa s loptickou, prihravkou
a spracovanim lopticky, uvolfiovanim sa bez lopticky, strel'bou a clonenim - doraZzanim
a teCovanim.

Vytvorenim systematiky rozdelenia: ¢innost’, pohyb, funkcia (svaly) a dosledok
vam priblizime najCastejSie sa vyskytujuce svalové dysbalancie u hraca florbalu.
Zékladny postoj - neSpecificka zlozka:

e 7 hladiska neSpecifickej zlozky, ktord tvori v ramci uto¢nych hernych ¢innosti

jednotlivca vSeobecny zéklad pre zlozku Specificki mézeme konsStatovat, Ze

pokial ide o zakladny postoj obranny alebo Gtocny, tak hra¢ vykonéava €innost’
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pocas celej doby trvania tréningu resp. zapasu v jednostrannej lateroflexii.
Jednostrannd lateroflexia chrbtice sposobuje skracovanie svalov chrbta a to sa
prejavuje  boénym  zakrivenim  chrbtice, skoliotickymi  poruchami
a hyperkyf6zou. Okrem toho jednostrannd lateroflexia chrbtice sposobuje
jednostranné zatazovanie bo¢nych a pristrednych driekovych medziprie¢nych
svalov. V zakladnom postoji dochadza ku flexii trupu, ktora zapriCinuje
ochabovanie svalov brucha asvalov chrbta. Flexia hlavy sposobuje
ochabovanie flexorov S$ije a Skracovanie trapézov. Podrep rozkroény

1350

zapricitiuje skracovanie flexorov bedrovych a kolennych kibov.

Drzanie hokejky - neSpecificka zlozka:

Drzanie hokejky sposobuje asymetrické skracovanie velkého a malého svalu
prsného, ochabovanie medzilopatkovych svalov, rombickych svalov
a pretazovanie driekovej chrbtice, ktoré sa prejavuje zviacSovanim driekove;j

lordézy.

Utocné herné ¢innosti jednotlivca - Specificka zlozka:

Pri vSetkych Specifickych zlozkach vychddzame zo zlozky neSpecifickej
a doplnujeme ju o nasledovné poznatky. Lateroflexia trupu a jednostranna
rotacia trupu spoloCne s torznymi pohybmi, ktoré sa vyskytuja pri
Specifickych Cinnostiach sposobuju jednostranné skracovanie rotatorov trupu.
Specifické &innosti zapridifiuju aj skracovanie flexorov a extenzorov prstov

a zapdstia.

Nespecificka a Specificka zlozka:

Kombinécia neSpecifickych a Specifickych ¢innosti sposobuje dysbalancie

svalov horného a dolného skrizeného syndrému (Kysel, 2010).

Na zéklade odbornych poznatkov od Kysela (2010) sme vytvorili prislusnu

tabulku, v ktorej st zobrazené a prehladne usporiadané najCastejSie sa vyskytujuce

svalové dysbalancie vo florbale.
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Tabul'ka 4. Systematika svalovych dysbalancii vo florbale

Cinnost’ Pohyb Funkcia (svaly) Désledok
Zakladny 1-stranna skracovanie: - bo¢né zakrivenie
postoj lateroflexia - svaly chrbta chrbtice
(obranny a | chrbtice - skoliotické
utoc¢ny) poruchy
- hyperkytfoza

1-stranna 1-stranné zat'azovanie:

lateroflexia - bocné a pristredné

chrbtice driekové medziprie¢ne

svaly
flexia trupu ochabovanie:

- svaly brucha

- svaly chrbta

flexia hlavy ochabovanie:

- flexory Sije

skracovanie:

- trapézy

podrep skracovanie:
rozkrocny - flexory bedrovych

a kolennych kibov

DrZanie asymetrické skracovanie:

hokejky - vel’ky a maly sval prsny

ochabovanie:
- medzilopatkové svaly

- rombické svaly

zat'aZovanie: - zvacSovanie
- driekové chrbtica driekovej lordozy
Specifické - lateroflexia | 1-stranné skracovanie:
¢innosti trupu - rotatory trupu

- 1-stranna
rotacia trupu

- torzné pohyby
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skracovanie:

- flexory a extenzory prstov

a zapastia
Nespecifické dysbalancie:
a Specifické - svaly horného a dolného
¢innosti skrizené¢ho syndromu

Na zaklade osvojenych teoretickych poznatkov mozeme konstatovat’, ze svalové
dysbalancie pri florbale si sposobené nedostatkom vyrovnavacich - kompenzacnych
cviceni nielen v tréningove] jednotke, ale aj po zapase. Aplikacia kompenzaénych
cvic¢eni ako prevencia vzniku svalovych dysbalancii u hraca florbalu je vel'mi délezita

zlozka z hl'adiska posilnenia zdravotného stavu pocas Sportovej kariéry.

2.3.5 Kompenzacné cvicenia

Bursova (2005) uvadza, Ze Sportujuca populacia s jednostrannym zatazenim az
pretazenim si voli neadekvatnu pohybovu aktivitu, ktord je spustajucim faktorom
veducim k poSkodeniu organizmu a spdsobuje poruchy telesného a dusevného zdravia.
Mo6zu vznikat’ funkéné a neskor aj Strukturdlne poruchy hybného systému s bolestivymi
nasledkami - vertebrogénne problémy, kibové bolesti a svalové dysbalancie.

Moznostou ako znizovat’ rizika uvedenych negativnych problémov je pravidelné
vykonavanie vyrovnavacich - kompenzaénych cvi¢eni. Hovorime o telesnych
cvic¢eniach, ktorymi mozZeme cielene pdsobit’ na jednotlivé zlozky pohybového systému
a zlepsit' ich funkéné parametre, medzi ktoré patria kibova pohyblivost, napitie, sila a
stihra svalov, nervovosvalovd koordinicia a pohybové stereotypy. Ide o jednoduché
cviky, prirodzené pohyby alebo polohy, ktoré sa zameriavaji na urcité Ccasti
pohybového aparatu. Pomocou tychto cviceni sa snazime o odstrdnenie skratenia
a oslabenia svalov, blokad, zatuhnutia kibov, chybného drzania tela a nespravne
vykonavanych pohybov (Halkova et al., 2005).

Halkova et al. (2005) d’alej tvrdia, Ze pre spravny G¢inok by malo kompenzaéné
cvicenie vychadzat' z mnohych faktorov. Do ivahy je nutné zobrat’ zdravotné oslabenie,
individudlne potreby, uroven drzania tela a vysledky funkénych vysetreni svalového
systému, ktory ndm pomaha zaistit’ stupen skratenia alebo oslabenia svalov resp. chybné

pohybové stereotypy. Rozdelenie kompenzacnych cviceni:

46




e (Cvicenia uvolnovacie,

e (CvicCenia natahovacie,

e Cvicenie posiliiovacie,

e Cvicenia posiliiovacie s vyuzitim naradia a nacinia.

Podl'a Halkovej et al. (2005) pre spravny fyziologicky ucinok je potrebné

kompenzacné cvicenia vykonavat’ podl'a zakladnych didaktickych zasad:

e Riadeny pohyb - cvi¢ime pomaly v sulade s dychom,

e Spravny postup - najprv zaéina uvoltiovanie kibov a svalového napitia, potom
vykoname nat’ahovanie skratenych svalov, po ktorom nasleduje posiliiovanie
oslabenych svalov a nakoniec opat’ uvolfiovanie svalového napitia,

e Vhodny pocet opakovani - vzhl'adom k veku, zdravotnému stavu a kondicii
jedinca,

e Spravna technika - je dolezit¢é dodrziavat' spravne a presné vykondvanie

jednotlivych cvikov.

2.3.5.1 Uvoltovacie cvicenia

Cielom tohto cvi¢enia je hlavne uvolnit stuhnuté alebo malo pohyblivé kiby
a svalové kontraktury. Zaroven sa snazime uviest’ svaly s tendenciou ku skrateniu do
mierneho natiahnutia. Cvi¢enie je zamerané na ur¢ité kiby alebo pohybovy segment.
Pohyby sa vykonavaji vSetkymi smermi az do krajnych poloh, ale iba tak d’aleko ako je
nam to prijemné. VSetko sa vykonava s minimalnym svalovym usilim, preto ide skor
0 pasivny pohyb. Kiby uvolfiuyjeme krizenim a hmitanim vyuzivajuc gravitaciu
a zotrvacnost’. V smere gravitacie by mal byt pohyb lahko brzdeny, aby nedoSlo
k prudkému néarazu na okraj kibu v krajnej polohe. Vsetky pohyby s vykonavané
plynule a pomaly, nikdy nie §vihovo. Vyznam uvolfiovacich cviceni je predovSetkym
v obnoveni kibovej vole.
Zasady uvolnovacich cviceni:

e Vykonavat’ pohyby do krajnych poléh - do miery prijemnosti,

e Vykonavat’ pohyby s minimalnym svalovym Usilim - pasivny pohyb,

e Vyuzivat kruZenie a hmitanie za pomoci gravitacie a zotrvacnosti,

e Brzdit’ l'ahko pohyb v smere gravitacie - zabranit’ kibovému néarazu,

e Vykonavat’ pohyby plynule a pomaly - nie §vihovo (Halkova et al., 2005).
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Podrl'a Dostalovej a Miklankovej (2005) su ucinky uvolfiovacich cviceni:
e Zlepsenie prekrvenia a latkovej vymeny v kibovych $truktarach,
e Pozitivny vplyvanie na mechanické vlastnosti spojivového tkaniva,
e ZvySovanie toku informacii do nervovych centier - uvedomovanie polohocitu,

e Reflexné uvolnenie svalov v okoli klbu.

2.3.5.2 Natahovacie cvicenia

Slizia k obnove fyziologickej dizky svalu, ktory je skrateny alebo ma tendenciu
ku skracovaniu, aby si zachoval svoju spravnu dizku. Skratenie sa prejavuje hlavne vo
vizivovom tkanive svalu, vo svalovom skelete a S'achdch. Nat’ahovanie je prevadzané
riadenym, uvedomelym a plne kontrolovatelnym pohybom. Pri cviceni je konkrétny
sval natahovany do krajnej polohy a postupne I'ahko zvac¢Sovany rozsah pohybu. Pri
nat'ahovani by sme si mali dat’ pozor na nasilné zvic¢Sovanie rozsahu pohybu alebo
rychle natiahnutie. M6Zeme vo svale vyvolat’ obrannu reakciu - napinaci reflex. Sval sa
stiahne a tym aj skrati, ¢o brani natiahnutiu za fyziologicku hranicu. Snazime sa, aby
tento reflex nenastal. Preto méa cvicenie prebiehat pomalym, riadenym a volnym
pohybom v staticky nenarocnych polohach. NajcastejSie sa pouziva statické
nat'ahovanie. Zvol'na zaujmeme nat'ahovaciu polohu a pomaly dychame. V natahovacej
polohe vydrzime aspon 30 s (mdézeme aj dlhSie) a potom sa pozvolna vratime do
zékladného pozicie a uvol'nime sa. Druhou metddou pre natahovanie skratenych svalov
je metdda postizometrickej relaxacie. Sval je uvedeny najprv do napétia proti miernemu
odporu po dobu 7-10 s. Potom s vydychom uvol'nime a po 3 s natiahneme. V natiahnuti
vydrzime 10-15 s. Cvik je lepSie opakovat’ 3-4 krat.
Zasady natahovacich cviceni:

e Nat'ahovat iba svaly skratené alebo s tendenciou ku skrateniu,

e Nat’'ahovat iba svaly dostato¢ne zahriate a uvol'nené,

e Nat'ahovat sa Vv stabilnych a pohodlnych polohach,

e Vykonavat pohyby pomaly, plynule a v koordinacii s pravidelnym dychanim,

e Pravidelnost’ vykonavania (Halkova et al., 2005).
Podl'a Dostalovej a Miklankovej (2005) st ti¢inky nat'ahovacich cviceni:

e Zlepsenie flexibility (ohybnosti) a znizenie svalového napétia,

e Znizenie rizika vzniku Grazov a svalovej bolesti,

e Optimalizovanie ¢innosti nervovosvalového aparatu,
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e Prehibenie dusevnej a telesnej relaxacie,
e Prispievanie k spravnemu drzaniu tela,
e Posobenie ako prevencia proti vzniku svalovych dysbalancii,

e Prehibenie pohybového vnimania.

2.3.5.3 Posiliiovacie cvicenia

Halkova et al. (2005) spolo¢ne s Dostalovou a Miklankovou (2005) sa zhoduju, ze
cielom posiliiovacich cviceni je zvysit funkénll zdatnost’ svalov ochablych alebo svalov
s tendenciou k ochabovaniu. MézZeme to dosiahnut’ iba opakovanou aktivnou ¢innost'ou
svalov, ich stahom. Poznidme rozne typy posililovania. Niektoré su pre potreby
posilnenia ochablych svalov vhodnejSie a niektoré menej. Pouzivaju sa statické cvicenia
(izometrické) alebo dynamické (izokinetické). Dynamické cvicenia sa eSte delia na
rychle apomalé, d’alej na koncentrické, kde dochadza k postupnému skracovaniu
svalovych vldkien a excentrické, kde dochadza k predlZzovaniu svalovych vlakien.

Thurgood a Paternoster (2013) uvadzaju, Ze stcastou posiliiovacich cviéeni st aj
cvienia zamerana na stabilizaciu - core (hibkovy stabilizaény systém). Obzvlast
dolezitu funkciu maju pri kontaktnych Sportoch ako je florbal, kde sa vyzaduje vysoka
rychlost’, obratnost’ v kombinacii so silou na zastavenie protihraca v kontaktnych
situdcidch a schopnost’ vykondvat’ koordinované pohyby aj v nestabilnej pozicii. Dobra
stabilita a pohyblivost’ jadra vyrazne pomoézu zvladnut' c¢innosti ako st otacanie,
zabocenie, €1 zmena smeru, ktoré st pri kontaktnych Sportoch bezné a vykonavaju sa vo
vysokej rychlosti. Stabilita asila jadra predstavuji pevni zakladiu pre schopnost’
kontrolovat’ loptu a pomahaju ovladat’ prihravky - strely z nestabilnych pozicii aj pod
tlakom protihraCov. Sila telesného jadra pomédha navySe odolat’ narazu pri strete

S protihra€om a zniZuje riziko zranenia.

2.3.5.4 Posiliiovacie cvi€enia s vyuzitim naradia a na€inia

Pohyby moézeme vykonéavat iba s vlastnym telom alebo za pomoci rdznych
pomdcok - ndlinie andradie. V zaciatkoch posiliiovania je podstatné cvicit iba
s odporom vlastného tela. Priddvanie pomdcok resp. cvicenie na naradi a S nacinim
mdzeme aplikovat’ aZ po urcitom case, ked’ je technika prevedenia jednotlivych cviceni
bez pomocok zvladnutd na maximalnej moznej - vybornej irovni. Nasledne mdézeme do

tréningu zapracovat’ aj cvicenia s vyuzitim naradia a nacinia. Medzi obvyklé pomocky -
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naradie patria vel'kd gymnasticka lopta (fitlopta), balan¢nd ploSina (bosu), balan¢na
doska, zinenka a penovy valec (roller). Tradicnym né¢inim si mald gymnastickd lopta
(overball), latexovy expander (thera-band) a medicinbal.
Zasady posiliovacich cviceni:
e (dstranit’ negativne pdsobenie antagonistov - natiahnutim,
e Zaujat' vhodni polohu, pri ktorej zabranime zapojovaniu antagonistov
a synergistov, ktori by mohli preberat’ funkciu posiliiovanych svalov,
e (Cvicit pomaly v koordinacii s pravidelnym dychanim,
e Postupnost’ v opakovaniach,
e Zacinat' s odporom vlastného tela, neskor pridavat’ naradie a nacinie (Halkova
et al., 2005).
Podrl'a Dostalovej a Miklankovej (2005) su ucinky posiliiovacich cviceni:
e ZvySovanie svalov sily a kI'udového svalového napitia,
e Zlepsovanie tonickej rovnovahy v prisluSnom pohybovom segmente,
e Zlepsovanie svalovej vytrvalosti a koordinacie,
e ZlepSovanie stability a pevnosti kibov,
e (Qdstranenie funk&ného utlmu,
e Upravenie svalovych dysbalancii a prevencia svalovej atrofie,

e Ovplyvnenie spravneho drzania tela.

2.3.6 Kompenzac¢né cvicenia vo florbale

Vykonavanim vyrovnavacich - kompenza¢nych cviceni moézu hraéi florbalu
Ciastocne alebo Uplne odstranit’ svalové dysbalancie, ktoré su velmi uzko spojené
S jednostrannym zataZovanim aZ pretaZovanim. Jednostranna lateroflexia vychadza
predovsetkym z utocnych hernych ¢innosti jednotlivca, ktoré sa skladaji z neSpecificke;j
a Specifickej zlozky. Zéakladny postoj a drzanie hokejky patriace ku neSpecifickym
¢innostiam vytvaraju zéklad pre vznik svalovych dysbalancii, ktory dopliiujii ¢innosti
Specifického charakteru (Kysel, 2010).

Na zaklade osvojenych poznatkov z oblasti svalovych dysbalancii resp.
kompenzaénych cviceni sme vytvorili metodicky material - videozaznam (DVD), ktory
pozostava z tridsiatich kompenzacnych cviceni odprezentovanych vo vysledkovej casti

prace.
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3 CIELE

Hlavnym cielom diplomovej prace je vytvorit metodicky material vSeobecne;j
Sportovej pripravy deti mladSieho Skolského veku vo florbale s vyuzitim prekazkovych

drah a kompenzacnych cviceni.

3.1 Ciastkové ciele

e Zostavit’ Specifické prekazkové drahy pre sut'aznu kategoriu starSia pripravka
na zaklade zistenych prostriedkov rozvoja pohybovych schopnosti a zru¢nosti.

e Zostavit' Specifické kompenzacné cviCenia pre sutazni kategdriu starsia
pripravka na zéklade funk¢ného zamerania.

o Zostavit' Specifické kompenzaéné cviCenia pre sutaznii kategdriu starSia
pripravka na zaklade vyuzitia naradia a nacinia.

e Vytvorit' videozaznam (DVD) dvadsiatich prekazkovych drah a tridsiatich
kompenzacnych cviceni prostrednictvom florbalovych hracov zo sit'aznej

kategorie starSia pripravka.
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4 METODIKA

Vyberovy subor, ktory sa podielal na spracovani metodického materialu
nasej diplomovej prace tvorilo florbalové druzstvo FbO Florko KoSice - sttazna
kategoria starSia pripravka. Vzhl'adom na ukoncenie regionalnej sitaze (april 2017) a
mesacni prestavku pred zavereénym turnajom - Majstrovstva Slovenska, sme sa
zamerali na sutaznll smernicu SZFB uz pre nasledujiacu sezénu 2017-2018. Na zaklade
jej pokynov mozu pdsobit’ v prislusnej kategorii chlapci a dievéata s rokom narodenia
2007, 2008 apovoleny je aj Start hracov srokom narodenia 2009, 2010 resp.
s minimalnym dosiahnutym vekom 7 rokov. V spolupraci s klubovym trénerom sme
vybrali ztimu 8 hracov, ktori mali 9-10 rokov aspadali do obdobia mladSicho
Skolského veku. Hrac¢i mali v ramci tréningového procesu pocas sezony tréningoveé
jednotky 3 krat za tyzden (doba trvania TJ - 1-1,5 hod) a pdsobili v regionalnej sutazi
prislusnej kategorie. V minulej sezone ziskali na Majstrovstvach Slovenska prvé miesto.

V Gvode natdCania - vytvarania metodického materidlu bol probandom
predstaveny scenar, ktory poskytol hracom blizSie informdcie o cieloch nasSej
diplomovej prace. Vzapiti bol poskytnuty 15-20min priestor na rozcvicenie sa. Po
warm upe sme zacinali s praktickou realizaciou prekazkovych drah. Postupne si kazda
drahu otestovali 2-3 hraci a podl'a kvality prevedenia bol zvoleny jeden hrag, ktorého
vykon bol pouzity pre ucely metodického materidlu. Vel'kost’ zatazenia pri absolvovani
dréh bola nasledovna:

e Intenzita cviCenia - stredna, tepova frekvencia 150-180 tepov za min (vretenna

tepna na zapasti),

e Doba trvania cvicenia - V zavislosti od poctu stanovist,

e Pocet opakovani cvicenia - kazdé stanoviSte hrd¢ opakoval 1x, ale na

vybranych mal vopred zvoleny napr. pocet opakovani s na¢inim a pod.,

e Interval odpocinku medzi stanoviStami - 5 Sna plynuly prechod na

nasledujtice stanoviste,

e Spdsob odpocinku - aktivny
Vzhladom na Specifické podmienky - priestorovo-¢asové, personalne a pod.,
absolvovali hraci prekazkové drahy v ramci ukazky iba 1x. Nasledovala prakticka

realizdcia kompenzac¢nych cviceni, ktoré¢ vykonavali 2 zvoleni hrac¢i. V ramci velkosti
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zat'azenia pri absolvovani cviceni je dolezité si uréit’ predovsetkym pocet opakovani.

Hraci pri ukazke vykonali cvicenie iba 1x.

4.1 Metodika spracovania

Odborné poznatky hlavného metodika KVM CFbU spoloéne s Kyselom (2010),
ktory ako prvy v Ceskej republike ziskal licenciu trénera florbalu A (3pecializacia -
Sportovy tréning a Sportova priprava deti) nas nasmerovali k rozhodnutiu $pecializovat’
sa na spracovanie dvoch zo Styroch hlavnych oblasti u¢ebnych osnov (Tréner
Vv priprave, licencia D).

Na zéklade zistenia prostriedkov rozvoja pohybovych schopnosti a zru¢nosti
v prvej studijnej oblasti - vSeobecna Sportova priprava deti, Sme spracovali dvadsat’
prekdzkovych drédh s vyuzitim roznych druhov telocviéného naradia a nacinia.
Ponukame prehl’ad naradia a nacinia, ktoré tvorili zaklad pri zostavovani prekazkovych
drah:

Tabul’ka 5. Naradie a naCinie pouzité pri prekazkovych drdhach

Naradie Nacdinie

gymnasticka zinenka (hrubka - 20 cm)

prekazky (vyska - 15, 30, 60 cm)

rebriny (vyska - 240 cm)

kuzele (vyska - 100 cm)

Svédska debna (vyska - 3, 5, 7 dielov)

basketbalova, tenisova, futbalova,

volejbalova, hadzanarska lopta a fitlopta

plyometrické debny (vyska 20, 40, 60 cm)

medicinbal (hmotnost’ - 1, 1,5 kg)

gymnastickd  koza,

a odrazovy mostik

gymnasticky  kon

Svihadlo

tyc, lano

hrazda (dosko¢na)

kruhy (vyska - 1,80 m)

lavicka, obratena lavicka (kladina)

koordina&ny rebrik (dizka - 4 m)

riecne kamene (balan¢na

nerovnakej vysky)

pomdcka

bosu (balan¢na podlozka)

trampolina
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Na zaklade zistenia najcastejSie sa vyskytujicich svalovych dysbalancii pri
ttoénych HCJ vo florbale, ktoré tvoria druhti §tudijna oblast’ - zéklady florbalovej
techniky, sme spracovali tridsat’ kompenza¢nych cvi¢eni v zavislosti od ich funkéného
zamerania resp. vyuzitia naradia a nacinia. Ponukame prehl'ad naradia a nacinia, ktoré
sme vyuzili pri zostavovani kompenza¢nych cviceni: bosu (priemer - 63,5 cm a vyska
22-25,4 cm), fitlopta (priemer - 55 cm), thera-band (dizka - 2,5 m) a overball (priemer -
23 cm).

Vytvorenie metodického materialu sa uskutocnilo prostrednictvom videozaznamu
(DVD), ktory sme realizovali pomocou digitalneho fotoaparatu Canon EOS 60D
umoziujuceho natacat’ video v najvy$Som moznom rozliSeni - 1920 x 1080 pixelov.
Nasledne sme sa prepracovali do procesu strihania, aby sme mohli vybrat
najkvalitnej$iu variantu prevedenia jednotlivej prekazkovej drahy resp. kompenza¢ného
cviCenia. Rozhodnutie vyuzit Microsoft Office - PowerPoint ako uloZisko
videozaznamov (DVD) s popismi bolo zasadnym z hl'adiska praktickej vyuziteI'nosti
pre trénerov. Obzvlast’ zacinajuci tréneri ocenia sekciu ,,Poznamky*, ktora sa nachadza
vzdy na konci kazdého metodického bloku a dava moznost’ spracovania subjektivnych
pripomienok Kk jednotlivym videam resp. zostaveniu vlastnej batérie drah a cviceni.
ZavereCna faza priniesla vytvorenie finalnej verzie metodického materidlu formou
videozaznamu (DVD) - (7,72 GB - Gigabyte), ktory v teoretickej rovine popisnych

tabuliek prinaSame vo vysledkovej Casti.
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5 VYSLEDKY A DISKUSIA

Vo vysledkovej Casti diplomovej prace bude odprezentovany metodicky material
dvadsiatich prekadzkovych drah a tridsiatich kompenzacnych cviceni, ktoré vam
priblizime na zaklade ich teoretického popisu. Prakticka ukazka metodického materidlu

je zabezpecena formou videozaznamov (DVD) a je sucast'ou nasej diplomovej prace.

5.1 Systematika rozdelenia prekazkovych drah

Vysledkova oblast’ ¢. 1 obsahuje dvadsat’ prekazkovych drah, ktoré maji v ramci
vSeobecnej Sportovej pripravy deti posluzit’ na rozvoj kondi¢nych (sila, rychlost,
vytrvalost’) a koordina¢nych schopnosti. V ivode vam v prehl'adnej tabul’ke ponukame
systematiku rozdelenia prekdzkovych drdh na zdklade rozvojového zamerania
pohybovych schopnosti - zru¢nosti Vramci Specifickych svalovych oblasti na

konkrétnom stanovisti.

Tabulka 6. Systematika rozdelenia prekazkovych drah - rozvoj kondi¢nych (Sila,

rychlost’, vytrvalost’) a koordinaénych schopnosti

Farebné Prekdzkové drahy - rozvoj kondicnych (silové schopnosti, rychlostné

oznacenie | schopnosti, vytrvalostné schopnosti) a koordinaénych schopnosti

Zelena Koordina¢né schopnosti Svaly: vSetky oblasti

Cvicebné tvary s loptou

Kondi¢né schopnosti Svaly: dolnej koncatiny

Kondi¢né schopnosti Svaly: chrbta, hrudnika, hornej
koncatiny

Kondi¢né schopnosti Svaly: brucha, panvovej uzavierky

Kondi¢né schopnosti Svaly: chrbta, hrudnika, hornej
koncatiny
+

Svaly: brucha, panvovej uzavierky
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5.1.1 Metodicky materidl dvadsiatich prekazkovych drah

Teoreticky vystup prekazkovych drah bol realizovany formou popisnych tabuliek
a je aj stcastou jednotlivych videozaznamov (DVD) v praktickej Casti.

V ramci aplikovania prekazkovych drah do TJ odporucame trénerom zvolit’

variantu kruhového tréningu.

56



Tabulka 7. Prekazkova draha ¢. 1

1. PREKAZKOVA DRAHA

(vzdialenost medzi prekazkami 0,5 m) - (1x) kotdl

vpred - vedenie basketbalovej lopty slalomom
medzi (4) kuzelmi

STANOVISTE | POPIS NARADIE a NACINIE
1. Celné preskoky znoimo cez (3) prekazky | - prekdazZky (vyska 30 cm)

- Zinenka
- basketbalovd lopta
- kuZele

beh cez koordinacny rebrik tam, preskoky (4x) na P
nohe a (4x) na L nohe spat

koordinacny rebrik (4 m)

(3x) z predpazenia do vzpazenia s medicinbalom

medicinbal (1 kg)

(5x) preskoky znoZmo cez Svihadlo

Svihadlo

vyskok na $védsku debnu (SD), prebeh, zoskok
a spat (SD na dizku)

Svédska debna (vyska 3
diely)

I 91

vylezenie na najvysSiu priecku rebriny, prelezenie | rebriny
azlezenie na vedlajSej rebrine + (5x) [lah-sed

s pokréenymi nohami a spat

pismeno ,,A“ - beh vpred ku kuzelu €. 1, beh vzad ku | kuZele

kuzelu €. 2 a cval bokom vlavo ku kuzelu ¢. 3
(vzdialenost medzi kuzelmi 3 m)

vydrz (5 sekund) v zhybe podhmatom

hrazda (doskocna)
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Tabulka &. Prekazkova draha ¢. 2

2. PREKAZKOVA DRAHA

STANOVISTE

POPIS

NARADIE a NACINIE

¢elné preskoky na P nohe tam a na L nohe spit cez
(3) prekazky (vzdialenost medzi prekazkami 0,5 m) -

preval - hod tenisovej lopty (1x) P paZou a(1x) L

paZzou na basketbalovy kés (3 m od kosa)

- prekazky (vyska 30
cm)

- Zinenka

- tenisovd lopta

1

prehup skrémo na kruhoch cez prekdzku tam + (2x)
podpor leZzmo vzad na predlaktiach so skréovanim

néh a spat

- kruhy (vyska 1,80 m)
- prekdzka (vyska 60
cm)

prebeh po balancnej pomocke (,riecne kamene”)

nerovnakej vysky

riecne kamene

vyskok s pritiahnutim na tyci ty¢
podlezenie kozy tam a preskok spat (koza na Sirku) koza
bo¢né preskoky znoimo cez lavitku (celd dizka | lavicka

lavicky)

(1x) anglicak(y)
s vyskokom)

(zo stoja drep - kluk - drep

vypad (1x) P nohou a (1x) L nohou + (1x) drep
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Tabul’ka 9. Prekazkova draha ¢. 3

3. PREKAZKOVA DRAHA

STANOVISTE

POPIS

NARADIE a NACINIE

bocné preskoky znoimo cez (3) prekdzky

(vzdialenost medzi prekazkami 0,5 m) - (1x) kotul

vzad - vedenie futbalovej lopty slalomom medzi (4)
kuzelmi

- prekazky (vyska 30
cm)

- Zinenka

- futbalovd lopta

- kuzele

beh skippingom cez koordinaény rebrik tam,

preskoky znozmo spat

koordinacny rebrik (4
m)

hod medicinbalom o zem

medicinbal (1 kg)

preskoky (2x) na P nohe a (2x) na L nohe cez
Svihadlo

Svihadlo

vyskok na $védsku debnu (SD), zoskok a spat (SD na
Sirku)

Svédska debna (vyska 3
diely)

I 91

vylezenie na najvysSiu priecku rebriny + (3x) | rebriny
prednosy skrémo vo vise
pismeno ,,C“ - cval bokom vlavo ku kuzelu €. 1, beh | kuZele

vpred ku kuZelu €. 2 a cval bokom vpravo ku kuzelu
¢. 3 (vzdialenost medzi kuzelmi 3 m)

ruckovanie nadhmatom vpravo alebo vlavo

hrazda (doskocna)
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Tabul’ka 10. Prekazkova draha ¢. 4

4. PREKAZKOVA DRAHA

STANOVISTE

POPIS

NARADIE a NACINIE

boc¢né preskoky na P nohe tam a na L nohe spat cez
(3) prekazky (vzdialenost medzi prekazkami 0,5 m) -
preval - hod volejbalovej lopty na basketbalovy kos

(3 m od kosa)

- prekazky (vyska 30
cm)

- Zinenka

- volejbalovd lopta

1

prehup skrémo na kruhoch cez prekdzku tam + (2x)

sklapovacky

(fah

vzad, vzpaiit, stcasné

prednozovanie so suc¢asnym zdvihanim trupu) a spat

- kruhy (vyska 1,80 m)
- prekazka (vyska 60
cm)

preskoky znoZmo na balanénej pomoécke (,riecne
kamene”) nerovnakej vysky

riecne kamene

vyskok s pritiahnutim na lane lano
podlezenie kofia tam a preskok spat (kor na Sirku) kén
¢elné preskoky znoimo cez lavicku (celd dizka | lavicka

lavicky)

(1x) anglicak(y) (zo stoja drep - kluk - drep

s vyskokom)

vypad vzad (1x) P nohou a (1x) L nohou + (1x) drep
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Tabul’ka 11. Prekazkova draha ¢. 5

5. PREKAZKOVA DRAHA

prekazkami (vzdialenost medzi prekazkami 0,5 m) -
(1x) kotul vpred, obrat o 180 stupriov a (1x) kotul
vpred - vedenie hadzanarskej lopty slalomom medzi
(4) kuzelmi

STANOVISTE | POPIS NARADIE a NACINIE
1. chédza vdrepe (,kacka“) slalomom medzi (3) | - prekdZky (vyska 30 cm)

- Zinenka
- hddzandrska lopta
- kuzele

plyometria znozmo z nizSej debny na vyssiu

plyo debny

sed prednozny s ruc¢kovanim do stoja na rebrine

rebriny

skok z miesta (1x) na P nohe a (1x) na L nohe

vyskok na $védsku debnu (SD), zoskok a spat (SD na
Sirku)

sSvédska debna (vyska 5
dielov)

ruckovanie vpred vo vzpore lezmo cez koordinacny
rebrik (KR), nohy na Sirku (KR)

koordinacny rebrik (4
m)

beh vpred avzad okolo kuzelov (vzdialenost medzi
kuzelmi 5 m)

kuZele

(1x) kluk s nohami na vyvysenej Zinenke

Zinenka (20 cm)
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Tabulka 12. Prekazkova draha ¢. 6

6. PREKAZKOVA DRAHA

STANOVISTE | POPIS NARADIE a NACINIE
1. preval - preskok roznoZzmo cez kozu - hod fitlopty | - Zinenka
obojruc zhora do vysky o stenu - koza
- odrazovy mostik
- fitlopta
hod medicinbalom obojruc zdola do vysky o stenu medicinbal (1 kg)
vyskok znoZmo na bosu s vydrZzou (2-3 sekundy) bosu
podpor leZzmo na predlaktiach svydriou (2-3 |-
sekundy)
podlezenie kofia tam, preskok spat a podlezenie (kén | kéri

na Sirku)

chodza vpred po obratenej lavicke (kladine)

obrdatena lavicka

pritahovanie sa na lavicke + lah vzad pokrémo, | lavicka
pritahy (2x) k P pate a (2x) k L' pate
¢elné vyskoky znoZmo na lavi¢ku (celd dizka lavicky) | lavicka
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Tabul’ka 13. Prekazkova draha ¢. 7

7. PREKAZKOVA DRAHA

prekazkami 0,5 m) - (1x) kotul vzad, obrat o 180

STANOVISTE | POPIS NARADIE a NACINIE
1. chodza vpred vo vzpore leimo (,rak”) slalomom | - prekdzky (vyska 30 cm)
medzi (3) prekdzkami (vzdialenost medzi | - Zinenka

- tenisovd lopta

stupniov a (1x) kotul vzad - vedenie tenisovej lopty | - kuZele
slalomom medzi (4) kuzel'mi

plyometria striedavo na P nohe a na L nohe z nizsej | plyo debny
debny na vyssiu

sed prednozny s ruc¢kovanim do stoja na rebrine rebriny

skoky z miesta znoZmo (3x) za sebou

vyskok na $védsku debnu (SD), lezenie, zoskok
a spat (3D na dizku)

Svédska debna (vyska 5
dielov)

ruckovanie bokom vo vzpore lezmo cez koordinacny
rebrik (KR)

koordinacny rebrik (4
m)

cval bokom okolo kuzZelov (vzdialenost medzi
kuzelmi 5 m)

kuZele

(1x) kfuk na uzko s nohami na vyvysenej Zinenka

Zinenka (20 cm)

63




Tabul’ka 14. Prekazkové draha ¢. 8

8. PREKAZKOVA DRAHA

STANOVISTE | POPIS

NARADIE a NACINIE

1. preval - preskok roznoimo cez kozu - hod | - Zinenka
basketbalovou loptou obojru¢ na basketbalovy koS | - koza
(3 m od kosa) - odrazovy mostik
- basketbalovad lopta
hod medicinbalom obojru¢ zhora do vysky o stenu medicinbal (1 kg)
vyskok striedavo na P nohe ana L nohe na bosu | bosu
s vydrZou (2-3 sekundy)
podpor lezmo na predlaktiach svydrzou (2-3 ] -
sekundy)
preskok koria tam, podlezenie spat a preskok (kén | kér

na Sirku)

chodza bokom po obratenej lavicke (kladine)

obratena lavicka

na lavicku

odtlacanie sa na lavicke + lah vzad v prednozeni, | lavicka
spustanie striedavo (1x) P nohy a (1x) L nohy bez

dotyku podlozky

celné vyskoky striedavo (1x) P nohou a (1x) L nohou | lavicka
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Tabulka 15. Prekazkova draha ¢. 9

9. PREKAZKOVA DRAHA

STANOVISTE | POPIS NARADIE a NACINIE
1. (1x) kotul vpred, obrat o 180 stupriov a (1x) kotul | - Zinenka
vpred, obrat o 360 stupfiov - vedenie volejbalovej | - volejbalovd lopta
lopty slalomom medzi (4) kuzelmi - kuZele

beh bocnym skippingom cez koordinacny rebrik
tam, bocné preskoky (4x) na P nohe a (4x) na L nohe
spat

koordinacny rebrik (4
m)

hod medicinbalom obojruc zhora do dialky

medicinbal (1 kg)

prebeh po balancnej pomocke (,riecne kamene”)
nerovnakej vysky tam, preskoky znozmo spat

rieche kamene

prehup skrémo na kruhu cez prekdzku tam + (3x)
striedavé prednoZovanie skrémo (,,bicyklovanie®) vo
vise na rebrine

- kruhy (vyska 1,80 m)

- prekdazka (vyska 60
cm)

- rebriny

vyskok na $védsku debnu (SD), zoskok a spat (SD na
Sirku)

Svédska debna (vyska 7
dielov)

sed skrémo s ruc¢kovanim do stoja na rebrine rebriny

bocna plyometria znoZmo z nizSej debny na vyssiu plyo debny

hod medicinbalom obojru¢ zhora v klaku do vysky | medicinbal (1 kg)
o stenu

(1x) drep na bosu bosu
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Tabul’ka 16. Prekazkova draha ¢&. 10

10. PREKAZKOVA DRAHA

(3) prekazkami (vzdialenost medzi prekazkami 0,5
m) - (1x) kotul' letmo - strelba futbalovej lopty na
ciel - prekazkova branka

STANOVISTE | POPIS NARADIE a NACINIE
1. skoky vo vzpore drepmo (,Zaba“) slalomom medzi | - prekdzky (vyska 30

cm)

- Zinenka

- futbalovd lopta

- prekdzkova branka

vylezenie na najvysSiu priecku rebriny, zlezenie a
vylezenie - (3x) prednosy vo vise

rebriny

preskoky striedavo-noZne cez Svihadlo od ciary po | Svihadlo
¢iaru (vzdialenost medzi ¢iarami 5 m)

Splh na tyci (vyska 2-2,5 m) ty¢
bocné preskoky znoZmo cez lavicku tam, celné | lavicka

preskoky znoZmo cez lavic¢ku spat (celd dizka lavicky)

chodza vzad po obrétenej lavicke (kladine)

obratena lavicka

skok z miesta do dialky

ruckovanie vpred vo vzpore leZzmo cez koordinacny
rebrik (KR) tam a vzad spat, nohy na Sirku (KR)

koordinacny rebrik (4
m)

chodza bokom s obratom v strede o 180 stupriov po
obratenej lavicke (kladine)

obratena lavicka

(2x) z podporu leZzmo na predlaktiach do vzporu
leZmo
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Tabul’ka 17. Prekazkova draha ¢. 11

11. PREKAZKOVA DRAHA

STANOVISTE | POPIS NARADIE a NACINIE
1. (1x) kotul' vzad, obrat o 180 stupriov a (1x) kotul | - Zinenka
vzad, obrat 0360 stupriov - vedenie fitlopty | - fitlopta
slalomom medzi (4) kuzelmi - kuZele

beh bocnym skippingom striedavo von a dnu cez
koordinacny rebrik tam, bocné preskoky znoZmo
spat

koordinacny rebrik (4
m)

hod medicinbalom obojruc¢ s bo¢nou rotaciou zprava
a zlava o stenu

medicinbal (1 kg)

preskoky znoZmo po balanénej pomocke (,riecne
kamene”) nerovnakej vysky tam, prebeh spat

rieche kamene

prehup skrémo na kruhu cez prekazku tam + (5x) lah
vzad na predlaktiach, striedavé prekrizovanie P nohy
a L nohy bez dotyku podlozky

- kruhy (vyska 1,80 m)
- prekazka (vyska 60
cm)

vyskok na $védsku debnu (SD), lezenie, zoskok a
spat (3D na dizku)

Svédska debna (vyska 7
dielov)

sed skrémo s rdc¢kovanim do stoja na rebrine rebriny

bocna plyometria striedavo na P nohe a na L nohe | plyo debny

z nizSej debny na vyssiu

hod medicinbalom obojruc¢ zhora v lahu vpred do | medicinbal (1 kg)
vysky o stenu

stoj striedavo na P nohe ana L nohe na bosu | bosu

s vydrZzou (2-3 sekundy)
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Tabul’ka 18. Prekazkové draha ¢&. 12

12. PREKAZKOVA DRAHA

STANOVISTE

POPIS

NARADIE a NACINIE

chodza v podpore lezmo (,,pes”) slalomom medzi (3)
prekazkami (vzdialenost medzi prekazkami 0,5 m) -

(1x) kotul letmo - strelba hadzanarskej lopty na ciel

- prekdzkova branka

- prekazky (vyska 30 cm)
- Zinenka

- hddzandrska lopta

- prekdzkova branka

1

vylezenie na najvyssiu priecku rebriny, rackovanie | rebriny
vlavo alebo vpravo azlezenie + (3x) prednosy

skrémo vo vise

preskoky znoZmo cez Svihadlo od diary po ciaru | Svihadlo
(vzdialenost medzi ¢iarami cca 5 m)

Splh na lane (vyska 2-2,5 m) lano
Celné preskoky znoiZmo cez lavicku tam, bocné | lavicka

preskoky znoimo cez lavitku spat (celd dizka
lavicky)

choédza vzad sobratom vstrede o180 stupriov,
chddza vpred po obratenej lavicke (kladine) tam a
spat

obrdtend lavicka

skoky z miesta striedavo (3x) na P nohe za sebou
tam a (3x) na L nohe za sebou spat

ruckovanie bokom vo vzpore leZzmo cez koordinaény
rebrik (KR) tam a spat

koordinacny rebrik (4
m)

chdédza bokom po obratenej lavicke (kladine) tam a
spat

obratena lavicka

(2x) zo wvzporu leZzmo do podporu leZzmo na

predlaktiach
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Tabulka 19. Prekazkova draha ¢. 13

13. PREKAZKOVA DRAHA

0,5 m) - preval - hod hadzanarskou a futbalovou
loptou obojruc na basketbalovy kés (3 m od kosa)

STANOVISTE | POPIS NARADIE a NACINIE
1. beh cez (6) prekazok (vzdialenost medzi prekazkami | - prekdzky (vyska 30 cm)

- Zinenka
- hddzandrska lopta
- futbalovd lopta

pismeno ,,E“ - cval bokom vlavo ku kuzelu €. 1, beh
vpred ku kuZelu €. 2, cval bokom vpravo ku kuzelu €.
3, cval bokom vlavo ku kuZelu ¢. 2, beh vpred ku
kuzelu ¢. 4 a cval bokom vpravo ku kuzelu ¢. 5
(vzdialenost medzi kuzelmi 2 m)

kuZele

(1x) zhyb podhmatom + lah vzad, nohy na fitlopte
v 90 stupriovom uhle, (2x) lah-sed

- hrazda (doskocnad)
- fitlopta

vypad s vyskokom (1x) P nohou a (1x) L nohou + (2x)
drep s vyskokom

(1x) angli¢dk(y) (zo stoja drep - kluk - drep
s vyskokom)

podlezenie kozy tam, preskok spat a podlezenie | koza
(koza na sirku)

(1x) kluk na uzko a (1x) kluk na Siroko -

beh vpred ku kuzZelu €. 2, beh vzad ku kuZelu €. 1, | kuZele
beh vpred ku kuZelu €. 3 a beh vzad ku kuZelu ¢. 1
(vzdialenost medzi kuzelmi 2,5 m)

pritahovanie sa na lavicke tam a odtlacanie sa na | lavicka
lavicke spat

celné vyskoky znoimo na lavicku tam, bocné | lavicka

vyskoky znoZmo na lavi¢ku spat (celd dizka lavicky)
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Tabul’ka 20. Prekazkové draha ¢. 14

14. PREKAZKOVA DRAHA

(vzdialenost medzi prekazkami 0,5 m) - (1x) kotul

vpred, obrat o180 stupriov, (1x) kotul letmo -
vedenie basketbalove] lopty (pravaci lavou paZzou a
naopak) slalomom medzi (4) kuzelmi

STANOVISTE | POPIS NARADIE a NACINIE
1. Celné preskoky znoimo cez (6) prekaziok | - prekdazky (vyska 30 cm)

- Zinenka
- basketbalovd lopta
- kuZele

hod medicinbalom obojruc zdola do vysky o stenu medicinbal (1,5 kg)
(3x) preskoky znoZmo vzad cez Svihadlo Svihadlo
vylezenie na najvyssSiu priecku rebriny, rdckovanie | rebriny

vlavo alebo vpravo azlezenie + (4x) lah-sed
s rotdciou P paza ku L priecke rebriny a L paza ku P
priecke rebriny (4. priecka zdola)

chédza vpred sobratom 0180
obratenej lavicke (kladine)

stupfiov  po

obratend lavicka

vyskok znoZmo zbosu na $védsku debnu (SD),

- Svédska debna (vyska 7

lezenie, zoskok a vyskok znoZmo ztrampoliny na | dielov)
(3D) spat (SD na dizku) - bosu
- trampolina
vyskok striedavo na P nohe ana L nohe na bosu | bosu
s vydrZzou (2-3 sekundy)
$plh na ty¢i (vyska 2,5-3 m) ty¢
(3x) vyskoky obkro¢mo vpred na lavicku lavicka

(2x) z podporu lezmo na predlaktiach vzpaZovanie
striedavo (1x) P pazou a (1x) L paZzou
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Tabul'ka 21. Prekazkova draha ¢. 15

15. PREKAZKOVA DRAHA

- tenisovd lopta

STANOVISTE | POPIS NARADIE a NACINIE
1. beh boénym skippingom cez (6) prekdiok | - prekdzky (vyska 30
(vzdialenost medzi prekazkami 0,5 m) - preval - hod | cm)
volejbalovou a tenisovou loptou obojru¢ na | -Zinenka
basketbalovy kos (3 m od kosa) - volejbalova lopta

pismeno , K“ - beh vpred ku kuzelu €. 3, beh vzad ku
kuzelu €. 2, beh vpred ku kuZelu €. 4, beh vzad ku
kuzelu €. 2 a beh vpred ku kuzZelu €. 5 (vzdialenost
medzi kuzelmi 2 m)

kuzele

(1x) zhyb nadhmatom + lah vzad, nohy na fitlopte
v 90 stupriovom uhle, (2x) lah-sed s rotaciou P laket
ku L kolenu a L laket ku P kolenu

- hrazda (doskocnd)
- fitlopta

vypad s vyskokom (1x) P nohou a (1x) L nohou + (2x)
drep s vyskokom

(1x) anglicak(y)
s vyskokom)

(zo stoja drep - kluk - drep

preskok kozy tam, podlezenie spat a preskok (koza | koza
na dlzku)

(1x) kluk na siroko a (1x) kfuk na uzko -

cval bokom vpravo ku kuzelu €. 2, cval bokom vlavo | kuZele
ku kuZelu ¢. 1, cval bokom vpravo ku kuZelu €. 3

a cval bokom vlavo ku kuzelu ¢. 1 (vzdialenost medzi

kuzelmi 2,5 m)

odtlacanie sa na lavicke tam a pritahovanie sa na | lavicka
lavicke spat

celné vyskoky striedavo (2x) na P nohe a (2x) na L | lavicka

nohe na lavi¢ku + boc¢né vyskoky striedavo (1x) na P
nohe a (1x) na L nohe na lavicku
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Tabul’ka 22. Prekazkova draha ¢&. 16

16. PREKAZKOVA DRAHA

STANOVISTE | POPIS NARADIE a NACINIE
1. boéné preskoky znoimo cez (6) prekadiok | - prekdzky (vyska 30
(vzdialenost medzi prekazkami 0,5 m) - (1x) kotul | cm)

prednosy skrémo vo vise - ruckovanie vlavo alebo
vpravo + (2x) prednosy skrémo vo vise a zlezenie

letmo, (1x) kotul vzad - vedenie fitlopty (pravaci | - Zinenka
lavou pazou a naopak) slalomom medzi (4) kuzelmi - fitlopta
- kuZele
hod medicinbalom obojruc zdola do vysky nad seba | medicinbal (1,5 kg)
preskoky vzad (1x) na P nohe a (1x) na L nohe cez | Svihadlo
Svihadlo
vylezenie na najvysSiu priecku rebriny + (2x) | rebriny

chodza vpred (2x) s obratom o360 stupriov po
obratenej lavicke (kladine) a chddza vzad

obratena lavicka

vyskok znoimo zbosu na $védsku debnu (SD),

- Svédska debna (vyska

zoskok a vyskok znoimo ztrampoliny na (SD) spét | 7 dielov)
(SD na Sirku) - bosu

- trampolina
bocné vyskoky striedavo (1x) na P nohe a (1x) na L | bosu
nohe na bosu s vydrzou (2-3 sekundy)
$plh na lane (vyska 2,5-3 m) lano
(3x) vyskoky obkro¢mo vzad na lavicku lavicka

(2x) z podporu lezmo na predlaktiach zanoZovanie
striedavo (1x) P nohou a (1x) ' nohou
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Tabul’ka 23. Prekazkové draha &. 17

17. PREKAZKOVA DRAHA

od kosa)

STANOVISTE | POPIS NARADIE a NACINIE
1. preval, vyskok s obratom o 360 stupriov, preval - | - Zinenka
preskok roznoimo cez kozu - hod basketbalovou | - koza a odrazovy
loptou jednoru¢ (P paZou) ahod hadzanarskou | mostik
loptou jednoruc (L pazou) na basketbalovy kos (3 m | - basketbalovd lopta

- hddzandrska lopta

hod medicinbalom obojru¢ zdola v klaku do vysky
o stenu

medicinbal (1,5 kg)

beh vpred cez koordinacny rebrik tam, beh vzad
spat

koordinacny rebrik (4 m)

(2x) lah-sed nohy pokrémo a (2x) lah-sed nohy
vystreté

prebeh po balancnej pomdcke (,riecne kamene®)
nerovnakej vysky tam a preskoky znozmo spat

riecne kamene

sed skrémo s ruc¢kovanim do stoja na rebrine rebriny
boc¢né podlezenie koria tam a spat (kén na Sirku) kén
vylezenie na najvyssiu priecku rebriny, rdckovanie | rebriny

vpravo alebo vlavo nadhmatom, zlezenie o1
priecku niZsie, ruckovanie vpravo alebo vliavo a
zlezenie

skok znoZmo z rozbehu do dialky

(3x) podpor lezmo vzad na

skréovanim noh

predlaktiach so

ruckovanie vpred vo vzpore leZzmo cez koordinacny
rebrik (KR), nohy na Sirku (KR) tam a ruckovanie
bokom vo vzpore lezmo spat

koordinacny rebrik (4 m)

chddza vzad po obratenej lavicke (kladine) tam a
chbdza bokom spat

obratena lavicka
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Tabul'ka 24. Prekazkova draha ¢. 18

18. PREKAZKOVA DRAHA

STANOVISTE

POPIS

NARADIE a NACINIE

chodza vzad vovzpore lezmo (,krab“) slalomom
medzi (3) prekazkami (vzdialenost medzi prekazkami
0,5 m) - (2x) kotul vpred - vedenie futbalovej lopty
slalomom okolo (4) kuzelov

- prekazky (vyska 30
cm)

- Zinenka

- futbalovd lopta

- kuZele

(1x) anglicdk(y) (zo stoja drep - kluk - drep
s vyskokom) a preskok prekazky tam a spat

prekazka (vyska 60 cm)

beh skippingom s preskokmi striedavo cez (3)
vysoké a (2) nizke prekazky cez koordinacny rebrik

- koordinacny rebrik (4
m)
- prekdazky (15 cm a 30
cm)

(1x) prednos a prednozovanie striedavo (1x) P
nohou a (1x) L' nohou vo vise na rebrine

rebriny

(2x) ruckovanie nadhmatom vpravo alebo viavo

hrazda (doskocna)

vypad (1x) P nohou, (1x) L nohou a vypad s
vyskokom (1x) P nohou a (1x) L nohou + (1x) drep a
(1x) drep s vyskokom

vyskok znoZmo z bosu na konia, zoskok tam a vyskok | - kén
znozmo z trampoliny na kora spéat (kon na Sirku) - bosu

- trampolina
plyometria znoZmo z nizkej debny na vysoku a na | plyo debny
najvyssiu
Splh na ty¢i (vyska 3 m a vyssie) ty¢
(3x) sklapovacky (lah wvzad, vzpaZit, sucasné | -
prednoZovanie so sti¢asnym zdvihanim trupu)
(1x) drep na bosu s vydrzou (2-3 sekundy) bosu
podpor lezmo na predlaktiach (predlaktia na bosu) | bosu

s vydrZou (2-3 sekundy)
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Tabul’ka 25. Prekazkové draha ¢. 19

19. PREKAZKOVA DRAHA

STANOVISTE

POPIS

NARADIE a NACINIE

(1x) kotul vpred, vyskok s obratom o 360 stupriov,
(1x) kotul vzad - preskok roznoZzmo cez kozu - hod
fitloptou jednoru¢ (P paZou) ahod volejbalovou
loptou jednoruc (L pazou) na basketbalovy k6s (3 m
od kosa)

- Zinenka

- koza a odrazovy
mostik

- fitlopta

- volejbalovd lopta

hod medicinbalom obojru¢ zhora v fahu do vysky
o stenu

medicinbal (1,5 kg)

beh vzad cez koordinacny rebrik tam, beh vzad spat

koordinacny rebrik (4
m)

prednoZovanie striedavo (2x) P nohou a (2x) L
nohou vo vise na rebrine

rebriny

preskoky znoZmo po balanénej pomdcke (,riecne
kamene”) nerovnakej vysky tam a prebeh spat

riecne kamene

sed skrémo s ruc¢kovanim do stoja na rebrine rebriny
¢elné podlezenie kora tam a spat (kén na Sirku) kén
vylezenie na najvysSiu prie¢ku rebriny, rdckovanie | rebriny

vpravo alebo vlavo podhmatom, zlezenie o1l
priecku nizsSie, ruckovanie vpravo alebo vlavo a
zlezenie

skoky zrozbehu striedavo (2x/1x) na P nohe a
(1x/2x) na L nohe za sebou (,,3-skok”)

l[ah vzad pokrémo, pritahy (2x) k P pate a (2x) kL
pate

ruckovanie vpred vo vzpore leZzmo, v % obrat o0 180
stupnov, ruckovanie vzad tam a ruckovanie bokom
vo vzpore leZzmo, v % obrat o 180 stupriov spat

koordinacny rebrik (4
m)

chodza vpred, v obrat o360 stupriov, na konci
obrat o 180 stupriov po obratenej lavicke (kladine) a
chodza vpred

obratena lavicka

75




Tabul’ka 26. Prekazkova draha ¢&. 20

20. PREKAZKOVA DRAHA

STANOVISTE

POPIS

NARADIE a NACINIE

plazenie vpred (,had”) slalomom medzi (3)
prekazkami (vzdialenost medzi prekazkami 0,5 m) -
(2x) kotul vzad - vedenie tenisovej lopty slalomom
okolo (4) kuzelov

- prekazky (vyska 30
cm)

- Zinenka

- tenisovd lopta

- kuzele

(1x) anglicak(y) (zo stoja drep - kluk - drep
s vyskokom) a podlezenie prekazky tam a spat

prekdzka (vyska 60 cm)

beh boénym skippingom s preskokmi striedavo cez
(3) vysoké a(2) nizke prekdzky cez koordinacny
rebrik

- koordinacny rebrik (4
m)

- prekazky (15 cm a 30
cm)

(2x) prednosy skrémo a (3x) striedavé prednozovanie
skrémo (,,bicyklovanie”) vo vise na rebrine

rebriny

odraz z trampoliny (1x) zhyb podhmatom, zoskok,

- hrazda (doskocna)

odraz a (1x) zhyb nadhmatom, zoskok - trampolina
vypad (1x) P nohou, (1x) L nohou a vypad s |-

vyskokom (1x) P nohou a (1x) L nohou + (1x) drep a

(1x) drep s vyskokom

vyskok znoZmo z bosu na kona, lezenie, zoskok tam | - kén

a vyskok znoZmo z trampoliny na kona spat (k6r na | - bosu
dizku) - trampolina
plyometria znoZmo z vysokej debny na niZSiu a na | plyo debny
najnizsiu

Splh na lane (vyska 3 m a vyssie) lano

(3x) lah vzad vzpaiit (driat sa najnizSej priecky | rebriny
rebriny) z prednoZovania skrémo do prednosu a spat

stoj striedavo na P nohe ana L nohe na bosu | bosu

s vydrZzou (2-3 sekundy)

podpor leZmo na predlaktiach (nohy na bosu) | bosu

s vydrZzou (cca 2-3 sekundy)
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5.2 Systematika rozdelenia kompenzaénych cviceni

Vysledkova oblast’ ¢. 2 obsahuje tridsat’ kompenzacnych cviceni, ktoré maji
v ramci zakladov florbalovej techniky odstraniovat’ najcastejSie sa vyskytujuce svalové
dysbalancie vznikajuce pri utoénych HCJ. V dvoch prehladnych tabulkich vam
ponukame systematiku rozdelenia kompenzacnych cviceni na zdklade ich funkéného

zamerania resp. vyuzitia naradia a nacinia.

Tabulka 27. Systematika rozdelenia kompenzacnych cviceni - funkéné zameranie

Farebné Kompenzacné cvicenia - funkcné zameranie
oznacenie
Zelena Uvolnovacie a natahovacie cvicenia Svaly posturalne
- tendencia ku skracovaniu

Posilfiovacie cvic¢enia Svaly fazické

- tendencia k ochabovaniu

Uvoltiovacie, natahovacie a posilfiovacie cvicenia | Svaly posturalne a fazické
- tendencia ku skracovaniu a k

ochabovaniu

Tabul’ka 28. Systematika rozdelenia kompenzacnych cviceni - vyuzitie naradia a nacinia

Farebné Kompenzacné cvicenia - vyuzitie naradia a nacinia
oznacenie
Zelena Bosu Svaly posturalne

Fitlopta - tendencia ku skracovaniu

Thera-Band Svaly fazické

Zlta Overball - tendencia k ochabovaniu

5.2.1 Metodicky material tridsiatich kompenzacnych cviceni

Teoreticky vystup kompenza¢nych cviceni bol realizovany formou popisnych
tabuliek a je aj sti¢ast'ou jednotlivych videozaznamov (DVD) v praktickej Casti.

V ramci aplikovania kompenzaénych cvi¢eni odporacame trénerom pouzit’ po TJ
6-8 cviceni v 2 sériach po 10 opakovani. Najdolezitejsim aspektom, na ktory treba

zverencov upozornit’ je technika prevedenia a spdsob dychania.
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Tabul’ka 29. Kompenzacné cvicenia - Uvoliovacie a nat'ahovacie (cvik ¢. 1)

POCET

OPAKOVANI

stoj mierne rozkro¢ny, vzpazit - nadych 2x 10

vydychom hlboky predklon a spat 2x 10

uvolfiovanie a natahovanie 2x 10

trup ako celok:

brusny sval, bedrovo - driekovy sval (flexia)

vzpriamovac chrbtice, Stvoruhly driekovy sval (extenzia)
zadnd skupina svalov stehna:

dvojhlavy sval stehna, poloslachovy sval, poloblanity sval
zadnd skupina (povrchova vrstva) svalov predkolenia:

trojhlavy sval lytka, stupajovy sval
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Tabul’ka 30. Kompenzacné cvicenia - Uvoliovacie a nat'ahovacie (cvik €. 2)

POCET

OPAKOVANI

vzpor drepmo - nadych 2x 10
vydychom vzpor stojmo a spat 2x 10
uvolfiovanie a natahovanie 2x 10

zadnd skupina svalov stehna:
dvojhlavy sval stehna, poloslachovy sval, poloblanity sval
zadnd skupina (povrchova vrstva) svalov predkolenia:

trojhlavy sval lytka, stupajovy sval
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Tabul’ka 31. Kompenzaéné cvi¢enia - Uvolfiovacie a natahovacie (cvik ¢. 3)

POCET

OPAKOVANI

sed roznozny, pravou pokrémo, koleno von, chodidlo lavej nohy | 2x 10

vytodit dnu, upazit - nadych

vydychom uklon trupu vlavo, pravou vzpazit, lavou pripazit dnu | 2x 10

a spat (vymena néh)

uvolfiovanie a natahovanie 2x 10

trup ako celok:

-----

sval, vnutorny Sikmy brusny sval, bedrovo - driekovy sval

(lateroflexia)

80



Tabul’ka 32. Kompenzaéné cvi¢enia - Uvolfiovacie a natahovacie (cvik ¢. 4)

POCET

OPAKOVANI

sed znozny, skréit prednoimo lavou, koleno von, vonkajsiu stranu | 2x 10

¢lenka opriet o stehno pravej nohy, vzpazit - nadych

vydychom postupny ohnuty hlboky predklon, predpaZit, pazami sa | 2x 10

dotykat 3picky chodidla - vydrz a spat (vymena ndh)

uvolfiovanie a natahovanie 2x 10

trup ako celok:

brusny sval, bedrovo - driekovy sval (flexia)

vzpriamovac chrbtice, Stvoruhly driekovy sval (extenzia)
zadnd skupina svalov stehna:

dvojhlavy sval stehna, poloslachovy sval, poloblanity sval
zadnd skupina (povrchova vrstva) svalov predkolenia:

trojhlavy sval lytka, stupajovy sval
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Tabul’ka 33. Kompenzaéné cvi¢enia - Uvolfiovacie a natahovacie (cvik €. 5)

POCET

OPAKOVANI

klak na lavej nohe, prava pokréit prednozmo, vzpazit - nadych 2x 10

vydychom panvu pretlacit vpred, prechod do klaku sedmo na lavej | 2x 10
nohe, prava prednozit, vzpazit - hlboky predklon, predpaZit, pazami

sa dotykat Spicky chodidla - vydrz a spat (vymena noh)

uvolfiovanie a natahovanie 2x 10

trup ako celok:

brusny sval, bedrovo - driekovy sval (flexia)

vzpriamovac chrbtice, Stvoruhly driekovy sval (extenzia)
prednd skupina svalov stehna:

stvorhlavy sval stehna, krajcirsky sval stehna

zadnd skupina svalov stehna:

dvojhlavy sval stehna, poloslachovy sval, poloblanity sval
zadnd skupina (povrchova vrstva) svalov predkolenia:

trojhlavy sval lytka, stupajovy sval
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Tabul’ka 34. Kompenzaéné cvi¢enia - Uvolfiovacie a natahovacie (cvik €. 6)

POCET

OPAKOVANI

klak na lavej nohe, prava prednoZit, opriet sa o patu chodidla, | 2x 10

vzpazit - nadych

vydychom hlboky predklon, predpaZit, pazami sa dotykat Spicky | 2x 10

chodidla - vydrz a spat (vymena néh)

uvolfiovanie a natahovanie 2x 10

trup ako celok:

priamy brusny sval, vonkajsi Sikmy brusny sval, vnutorny Sikmy
brusny sval, bedrovo - driekovy sval (flexia)

vzpriamovac chrbtice, Stvoruhly driekovy sval (extenzia)

zadnd skupina svalov stehna:

dvojhlavy sval stehna, poloslachovy sval, poloblanity sval

zadnd skupina (povrchova vrstva) svalov predkolenia:

trojhlavy sval lytka, stupajovy sval
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Tabul’ka 35. Kompenzaéné cvi¢enia - Uvolfiovacie a natahovacie (cvik €. 7)

POCET

OPAKOVANI

vzpor klaémo lavou a sedmo pravou zanof?it - nadych 2x 10
vydychom hlboky predklon, vzpazit - vydrz a spat (vymena néh) 2x 10
uvolfiovanie a natahovanie 2x 10
bedrovy kib:

vézy bedrového kibu
prednd skupina svalov stehna:

stvorhlavy sval stehna, krajcirsky sval stehna
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Tabul’ka 36. Kompenza¢né cvicenia - Posiliovacie (cvik €. 1)

KOMPENZACNE CVICENIA - POSILNOVACIE

POPIS POCET
OPAKOVANI

podpor lezmo vpred na predlaktiach (,plank”) - striedavo nadych | 2x 10

a vydych

podpor lezmo vpred na predlaktiach svydrzou (10 sekind) - | 2x 10

striedavo nadych a vydych

posilfiovanie 2x 10

rozoklany sval chrbta, vzpriamovac chrbtice, Stvoruhly driekovy sval,
priamy brusny sval, prie¢ny brusny sval, svaly panvovej uzavierky,

najmensi sedaci sval, stredny sedaci sval, najvacsi sedaci sval
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Tabul’ka 37. Kompenza¢né cvicenia - Posilnovacie (cvik €. 2)

KOMPENZACNE CVICENIA - POSILNOVACIE

POPIS POCET
OPAKOVANI

lah vpred, pokréit upazmo povySe, dlane dole pod celo, upazit | 2x 10

pravou dlafou dole - nadych

vydychom upatzit, striedavo hmity vpred a vzad pravou a lavou pazou | 2x 10

posiliiovanie 2x 10

povrchova vrstva svalov chrbta (spinohumerdlne svaly):

.....

vacsi kosostvorcovy sval, zdvihac lopatky
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Tabul’ka 38. Kompenzaéné cvicenia - Posiliiovacie (cvik €. 3)

KOMPENZACNE CVICENIA - POSILNOVACIE

POPIS POCET
OPAKOVANI

lah vzad pokrémo, obe nohy polozZit vlavo, skréit vzpazmo dnu, ruky | 2x 10

v tyl - nadych

vydychom hrudny predklon striedavo s nohami pokrémo vlavo a | 2x 10

vpravo

posilfiovanie 2x 10

bocnd skupina svalov brucha:

.....

brusny sval
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Tabul’ka 39. Kompenzaéné cvienia - Posiliiovacie (cvik ¢. 4)

POCET

OPAKOVANI

lah vzad pokrémo, priprazit, dlane na stehnach - nadych 2x 10

vydychom postupny ohnuty predklon trupu, predpazenim ponize | 2x 10

dole sa dlane posuvaju na kolena a spat

posilfiovanie 2x 10

prednd skupina svalov brucha:

priamy brusny sval
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Tabul’ka 40. Kompenzaéné cvicenia - Posiliiovacie (cvik €. 5)

POCET

OPAKOVANI

[ah vzad skrizny, upaZit ponize dole - nadych 2x 10

vydychom postupne prednozit a zdvihnut panvu od podlozky a spat | 2x 10

posiliiovanie 2x 10

prednd skupina svalov brucha:

priamy brusny sval
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Tabulka 41. Kompenzaéné cvicenia - Posiliiovacie (cvik €. 6)

KOMPENZACNE CVICENIA - POSILNOVACIE

POPIS POCET
OPAKOVANI

lah vzad pokrémo, préva pokréit upazmo povyse, ruka v tyl, lava | 2x 10

pripazit - nadych

vydychom ohnuty predklon, rotacia trupu vlavo, lavy laket smeruje | 2x 10

k pravému kolenu a spat (vymena pazi)

posilfiovanie 2x 10

bocnd skupina svalov brucha:

.....

brusny sval
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Tabul’ka 42. Kompenzaéné cvicenia - Posiliiovacie (cvik €. 7)

KOMPENZACNE CVICENIA - POSILNOVACIE

POPIS POCET
OPAKOVANI

lah vzad, skréit roznozmo prednoine, chodidlad sa dotykaju, pokrcit | 2x 10

upazmo povyse, ruky v tyl - nadych

vydychom Udklony striedavo vpravo a vlavo, lavy laket smeruje | 2x 10

k lavému kolenu a spiat (vymena pazi)

posilfiovanie 2x 10

bocnd skupina svalov brucha:

.....

brusny sval
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Tabul’ka 43. Kompenzacné cvicenia - Uvolfiovacie, nat'ahovacie a posiliiovacie (cvik €.

1)

KOMPENZACNE CVICENIA - UVOLNOVACIE, NATAHOVACIE A POSILNOVACIE

POPIS POCET
OPAKOVANI

stoj mierne rozkrocny, vzpazit - nadych 2x 10

vydychom vzpor stojmo, ruckovanim do vzporu lezmo, kluk a spat 2x 10

natahovanie a posilfiovanie

trup ako celok: 2x 10

.....

brusny sval, bedrovo - driekovy sval (flexia)
vzpriamovac chrbtice, Stvoruhly driekovy sval (extenzia)
kluk:

velky prsny sval, deltovy sval, trojhlavy sval ramena, laktovy sval
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Tabul’ka 44. Kompenzacné cvicenia - Uvolfiovacie, nat'ahovacie a posiliiovacie (cvik €.

2)

KOMPENZACNE CVICENIA - UVOLNOVACIE, NATAHOVACIE A POSILNOVACIE

POPIS POCET
OPAKOVANI
l[ah vzad, vzpaZit - nadych 2x 10

vydychom predpazenim postupny ohnuty predklon trupu aZz do | 2x 10
hibokého ohnutého predklonu, pazami sa dotykat Spiciek chodidiel -

vydrZ a spat

natahovanie a posilfiovanie 2x 10

trup ako celok:

brusny sval, bedrovo - driekovy sval (flexia)
vzpriamovac chrbtice, Stvoruhly driekovy sval (extenzia)
zadnd skupina svalov stehna:

dvojhlavy sval stehna, polo3lachovy sval, poloblanity sval
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Tabul’ka 45. Kompenzacné cvicenia - Uvoltiovacie, nat'ahovacie a posiliiovacie (cvik ¢.
3)

KOMPENZACNE CVICENIA - UVOLNOVACIE, NATAHOVACIE A POSILNOVACIE

POPIS POCET
OPAKOVANI
podpor lezmo na predlaktiach - nadych 2x 10

vydychom zanoZit pravi nohu, pohyb tela vpred a vzad aspéat | 2x 10

(vymena noh)

natahovanie a posilfiovanie 2x 10

zadnd skupina (povrchova vrstva) svalov predkolenia:

trojhlavy sval lytka, stupajovy sval

plank:

rozoklany sval chrbta, vzpriamovac chrbtice, Stvoruhly driekovy sval,
priamy brusny sval, prie¢ny brusny sval, svaly panvovej uzavierky,

najmensi sedaci sval, stredny sedaci sval, najvacsi sedaci sval
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Tabul’ka 46. Kompenzacné cvicenia - Uvoltiovacie, nat'ahovacie a posiliiovacie (cvik €.

4)

KOMPENZACNE CVICENIA - UVOLNOVACIE, NATAHOVACIE A POSILNOVACIE

POPIS POCET
OPAKOVANI

lah vzad pokrémo, prednozZit pravou povySe, chodidlo pritiahnut - | 2x 10

nadych

vydychom uchopit stehno aruckovat ku élenku so sucasnym | 2x 10

predklonom trupu a spat (vymena ndh)

natahovanie a posilfiovanie 2x 10

povrchovad vrstva svalov chrbta (spinohumerdine svaly):
vacsi kososStvorcovy sval, zdvihac lopatky
prednd skupina svalov brucha:

priamy brusny sval

95



Tabul’ka 47. Kompenza¢né cvicenia - Bosu (cvik €. 1)

POCET

OPAKOVANI

stoj na bosu, upatzit, dlane dole - nadych 2x 10
vydychom unoZit striedavo vpravo a viavo 2x 10
posilfiovanie 2x 10
bedrovy kib:

stredny sedaci sval, najmensi sedaci sval, napinac Sirokej pokryvky,
hruskovity sval (abdukcia)

velky pritahovac, dlhy pritahovad, kratky pritahovac, Stihly sval,
hrebenovy sval (addukcia)

kolenny kib:

vazy kolenného kibu

core - hibkovy stabilizaény systém (stabilizdcia):

svaly brucha, svaly chrbta, svaly panvovej uzavierky, branica
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Tabulka 48. Kompenza¢né cvicenia - Bosu (cvik €. 2)

POCET

OPAKOVANI

stoj na bosu, predpatzit, dlane dnu - nadych 2x 10
vydychom pokr¢it prednozmo striedavo pravo a lavou 2x 10
posilfiovanie 2x 10
bedrovy kib:

bedrovo - driekovy sval, priamy stehnovy sval, hrebenovy sval,
krajcirsky sval stehna (flexia)

najvacsi sedaci sval, dvojhlavy sval stehna, poloslachovy sval,
poloblanity sval (extenzia)

kolenny kib:

vazy kolenného kibu

core - hibkovy stabilizaény systém (stabilizdcia):

svaly brucha, svaly chrbta, svaly panvovej uzavierky, branica
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Tabul’ka 49. Kompenzaéné cvicenia - Bosu (cvik €. 3)

POCET

OPAKOVANI

stoj roznozny, favd noha na bosu, upazit, dlane dole - nadych 2x 10

vydychom opakovane prenasat vahu na lavd nohu pokrémo (vymena | 2x 10

noh)

posilfiovanie 2x 10
bedrovy kib:

stredny sedaci sval, najmensi sedaci sval, napinac Sirokej pokryvky,
hruskovity sval (abdukcia)

velky pritahovac, dlhy pritahovad, kratky pritahovac, Stihly sval,
hrebenovy sval (addukcia)

kolenny kib:

vazy kolenného kibu

core - hibkovy stabilizaény systém (stabilizdcia):

svaly brucha, svaly chrbta, svaly panvovej uzavierky, branica
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Tabul’ka 50. Kompenzaéné cvic¢enia - Bosu (cvik €. 4)

POCET

OPAKOVANI

sed pokrémo na bosu, pripaZit pokrémo, dlane dnu, prepletené prsty | 2x 10

- nadych
vydychom rotacia trupu vpravo a viavo 2x 10
posilfiovanie 2x 10

bocnd skupina svalov brucha:
brusny sval
core - hibkovy stabilizaény systém (stabilizdcia):

svaly brucha, svaly chrbta, svaly panvovej uzavierky, branica
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Tabul’ka 51. Kompenza¢né cvicenia - Fitlopta (cvik €. 1)

KOMPENZACNE CVICENIA - FITLOPTA

POPIS POCET
OPAKOVANI
podpor sedmo, prava zapatzit, dlaf dole na fitloptu - nadych 2x 10

vydychom opakované suny pravej paZze vzad a vpred (vymena pazi) 2x 10

uvolfiovanie a natahovanie 2x 10

ramenny kib:
ramena (extenzia)
koncatinové svaly hrudnika:

velky prsny sval, maly prsny sval, podklu¢ny sval, predny pilovity sval
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Tabul’ka 52. Kompenza¢né cvicenia - Fitlopta (cvik €. 2)

POCET

OPAKOVANI

l[ah vpred roznoZny na fitlopte, volny ohnuty predklon (trup kopiruje | 2x 10

fitloptu), pokréit vzpazmo dnu, ruky v tyl - nadych

vydychom zdklon a predklon trupu 2x 10
posilfiovanie 2x 10

vzpriamovac chrbtice, rozoklany sval chrbta, priecny brusny sval,

Stvoruhly driekovy sval, najvacsi sedaci sval
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Tabul’ka 53. Kompenzaéné cvicenia - Fitlopta (cvik €. 3)

POCET

OPAKOVANI

l[ah vpred, mierny zaklon trupu, vzpazit, dlane dole na fitlopte - | 2x 10

nadych
vydychom opakovane posuvat fitloptu vzad a vpred 2x 10
posilfiovanie 2x 10

vzpriamovac chrbtice, rozoklany sval chrbta, priecny brusny sval,

najvacsi sedaci sval
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Tabul’ka 54. Kompenza¢né cvicenia - Fitlopta (cvik €. 4)

POCET

OPAKOVANI

l[ah vpred, zapazit, dlafiami uchopit fitloptu - nadych 2x 10

vydychom zapatzit striedavo povyse a ponize (hore a dole) s fitloptou | 2x 10

posiliiovanie 2x 10

ramenny kib:

vvvvv

ramena (extenzia)
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Tabulka 55. Kompenzaéné cvicenia - Thera-band (cvik ¢. 1)

KOMPENZACNE CVICENIA - THERA-BAND

POPIS POCET
OPAKOVANI

[ah na lfavom boku, lava pokrémo, vzpazit, uchopit gymnasticky | 2x 10

expander (,,theraband”) za konce na Sirku ramien - nadych

vydychom unoZit pravld nohu a sucasne upazit pravou - natiahnut | 2x 10

theraband a spat (vymena - lah na pravom boku)

posiliovanie 2x 10

trup ako celok:

sval, vnutorny Sikmy brusny sval, bedrovo - driekovy sval
(lateroflexia)

bedrovy kib:

stredny sedaci sval, najmensi sedaci sval, napinac Sirokej pokryvky,
hruskovity sval (abdukcia)

velky pritahovaé, dlhy pritahovac, kratky pritahovac, stihly sval,
hrebenovy sval (addukcia)

ramenny kib:

deltovy sval, nadtfriovy sval (abdukcia)
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Tabulka 56. Kompenzaéné cvicenia - Thera-band (cvik ¢. 2)

KOMPENZACNE CVICENIA - THERA-BAND

POPIS POCET
OPAKOVANI

sed znoiny, pokréit pripazmo, uchopit gymnasticky expander | 2x 10

(,theraband”) za konce - theraband pod kolenami - nadych

vydychom krdzenim dnu a von natiahnut theraband povyse a spat 2x 10

posiliiovanie 2x 10

povrchova vrstva svalov chrbta (spinohumerdine svaly):
vacsi kosostvorcovy sval, zdvihac lopatky
ramenny kib:

podtfriovy sval, mensi obly sval, deltovy sval (extrarotacia)
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Tabulka 57. Kompenzaéné cvicenia - Overball (cvik ¢. 1)

KOMPENZACNE CVICENIA - OVERBALL

CVIKE. 1 POPIS POCET
OPAKOVANI
ZAKLADNE [ah vzad, prednozit, upazit dole ponize, overball umiestnit pod | 2x 10

POSTAVENIE: | panvu (sedaci sval) - nadych

PREVEDENIE: | vydychom prednoZit striedavo ponize dole pravo a lavou 2x 10
FUNKCIA: posiliiovanie 2x 10

priamy brusny sval, prie¢ny brusny sval, Stvoruhly driekovy sval,
svaly panvovej uzavierky, stredny sedaci sval, najmensi sedaci sval
core - hibkovy stabilizacny systém (stabilizdcia):

svaly brucha, svaly chrbta, svaly panvovej uzavierky, branica
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Tabulka 58. Kompenza¢né cvicenia - Overball (cvik ¢. 2)

KOMPENZACNE CVICENIA - OVERBALL

CVIK €. 2 POPIS POCET
OPAKOVANI

ZAKLADNE lah vzad pokrémo, pokréit upazit dole ponize, chodidla polozené na | 2x 10

POSTAVENIE: | overballe - nadych

PREVEDENIE: | vydychom zdvihnut panvu nad podlozku a spat 2x 10

FUNKCIA: posiliiovanie 2x 10

priamy brusny sval, prie¢ny brusny sval, Stvoruhly driekovy sval,
svaly panvovej uzavierky, vzpriamovaé chrbtice, rozoklany sval
chrbta, najmensi sedaci sval, stredny sedaci sval, najvacsi sedaci sval
core - hibkovy stabilizaény systém (stabilizdcia):

svaly brucha, svaly chrbta, svaly panvovej uzavierky, branica
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6 ZAVERY

Zhromazdenim, ziskanim a osvojenim si poznatkov o prostriedkoch rozvoja
pohybovych schopnosti a zrucnosti v Sportovej priprave deti a svalovych dysbalanciach
najéastejsie sa vyskytujucich pri utoénych HCJ vo florbale sme dokézali naplnit’ prva
polovicu ¢iastkovych ciel'ov diplomovej prace.

V druhej etape bolo naSou ulohou dosiahnut aj zvySné CcCiastkové ciele
prostrednictvom zostavenia prekazkovych drah a kompenzacnych cviceni pre prislusna
sut’aznu kategodriu starsej pripravky, ktort zarad'ujeme do obdobia mladsieho Skolského
veku.

Vd’aka podpore a odbornym raddm gymnastickej trénerky sme dokézali spracovat’
subor dvadsiatich prekazkovych drah formou celosezonnej projektovej vyzvy. Hlavnym
cielom pri tvorbe drah bolo, aby priamoumerne rozvijali nielen kondi¢né a koordinacné
schopnosti - zruénosti, ale aj aby sa postupne zvysovala obtiaznost’ v ich prekonavani
(vyssi pocet opakovani, vyssia hmotnost’ na¢inia a pod.).

Za pomoci dvoch fyzioterapeutiek, ktoré profesiondlne posobia v Sportovej sfére
sa nam podarilo spracovat’ aj tridsat kompenzacnych cviceni odstraitujicich svalové
dysbalancie, ktoré vznikaju pri atoénych HCJ. Cvienia boli funkéne zamerané na
uvolnovanie, natahovanie a posiliiovanie vSetkych svalovych oblasti s moznostou
vyuzitia Specifického naradia - nacinia, ktoré vyraznou mierou napomahaju zlepSovat’
zdravotny stav florbalistov.

Po vytvoreni metodického materidlu vSeobecnej Sportovej pripravy
a kompenzacnych cviceni deti mladsieho Skolského veku pre trénerov florbalu formou
videozaznamu (DVD) sme dokazali naplnit’ aj hlavné ciele nasej diplomovej prace.
Okrem toho sa ndm podarilo splnit’ projektovu vyzvu od KMaV SZFB, ktord mdze so
suhlasom autora vyuzivat’ metodicky materidl pre Ucely vzdeldvania trénerov florbalu

na Slovensku.

108



7 SUHRN

Diplomova praca sa zaobera vytvorenim metodického materidlu vSeobecnej
Sportovej pripravy deti mladSieho Skolského veku vo florbale s vyuzitim prekazkovych
drah a kompenzacnych cviceni.

Obsahom 1uvodnej casti prace je prehlad osvojenych poznatkov o florbale,
Sportovom tréningu a svalovych dysbalanciach. V ramci florbalovej oblasti sme si
$pecifikovali predov$etkym vzdelavanie trénerov. Sportovy tréning bol zamerany na
Sportova pripravu deti asvalové dysbalancie sme charakterizovali pomocou
kompenzacnych cviceni.

Po stanoveni hlavnych a Ciastkovych cielov diplomové praca pokracuje popisom
metodiky spracovania materialu - videozaznamu (DVD).

Vysledkova ¢ast' prezentuje metodicky material, ktory pontka Vramci
vzdelavania trénerov florbalu SZFB - odborna priprava (Tréner v priprave, licencia D)
dvadsat’ prekdzkovych drah na rozvoj pohybovych schopnosti - zru¢nosti a tridsat’
kompenzacnych cviceni na odstranenie svalovych dysbalancii deti mladSieho skolského
veku. Prekazkové drahy st rozdelené podla zamerania na rozvoj kondi¢nych
a koordina¢nych schopnosti. Kompenzacné cvicenia v prvej Casti si roz¢lenené v stlade
sich funkénym zameranim na cvifenia uvolnovacie a natahovacie, posilfiovacie a ich
kombinéciu. Druha Cast’ je rozdelena na cvicenia s vyuzitim ndradia resp. nacinia, ktoré
predstavovali bosu, fitlopta, thera-band aoverball. Vsetky prekazkové drahy
a kompenzacné cvicenia si modZu tréneri upravovat - kombinovat na zaklade
individualnych potrieb hracov.

Vytvorenim metodického materidlu vSeobecnej Sportovej pripravy deti mladSieho
Skolského veku vo florbale s vyuZzitim prekazkovych drah a kompenzacnych cviceni

sme Vv zavere konstatovali naplnenie cielov diplomovej prace.
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8 SUMMARY

The diploma thesis deals with the creation of methodical material of general sport
preparation of younger school aged children in the floorball with the use of obstacle
courses and compensation exercises.

The content of the introductory part of the work is an overview of acquiered
knowledge about floorball, sports training and muscle imbalances. Within the floorball
area, we specified the education of coaches. Sports training was focused on sports
preparation of children and muscle imbalances was characterized by compensation
exercises.

After the setting of the main and partial aims, the diploma thesis continues with a
description of the methodics of material processing - video recording (DVD).

The final part presents the methodical material, which offers within the education
for floorball coaches SZFB - professional preparation (Coach in preparation, license D)
twenty obstacle courses aimed at development of motion abilities - aptitudes and thirty
compensation exercises aimed at elimination of muscle imbalances of younger school
aged children. The obstacle courses are divided according to their focus on the
development of fitness and coordination abilities. Compensation exercises in the first
part are classified in compliance with their functional focus into relaxing exercises,
flexion exercises, fitness exercises and their combination. The second part is divided
into the exercises that use the equipment bosu, fitball, thera-band and overball. Coaches
can alter all the obstacle courses and compensation exercises in accordance with the
individual player’s needs.

By creating the methodical material of general sport preparation of younger
school aged children in the floorball with the use of obstacle courses and compensation

exercises we have stated the fulfillment of the goals of the diploma thesis.
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