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1 UvoD

V soucasné dobé je florbal velice oblibenou kolektivni hrou. Za posledni roky popularita
florbalu stoupa a tento kolektivni sport ziskdva vice a vice pfiznivci. Momentalné se florbal
bohuzel nedale fadi mezi amatérské sporty, coz znamena, Ze je mozné se naplno vénovat sportu
az po skoncéeni povolani/skoly. Je jen par $tastlivcl, ktefi se timto sportem Zivi. Hraée mizeme
rozdélit na dvé skupiny, do prvni skupiny radime ty, co hraji pouze pro zabavu. Druha skupina je
specifictéjsi, obsahuje hrace, ktefi tomuto sportu vénuji skoro veskery volny ¢as a maji vysoké
ambice.

Florbal mohou hrat vSechny vékové kategorie, ale samoziejmé je nutné zohledriovat vék
do trénink(. V détském obdobi je trénink spise zabavnou a hravou formou, dlleZita je motivace
a pestrost programu. Pfi postupu do vyssich kategorii pridavame vice specifickych cviceni,
zamérujeme se zejména na rozvoj rychlosti, celkové fyzické zdatnosti, techniky a v neposledni
fadé herniho mysleni a rGznych taktik.

Ve své bakalarské praci jsem se zamérila na déti ve véku 5-9 let, tuto kategorii nazyvame
zabavna cvieni, nebo drobnou pohybovou hru. Cviceni mohou byt napf. pro rozvoj rychlosti,
koordinace, tymového ducha a spoluprace...

Tato bakalarska prace obsahuje dvé Casti — teoretickou a praktickou Cast, ktera je
doplnéna o QR kddy s odkazy na videa, na kterych jsou urcitd koordinacni cviceni nazorné

ukazana. Tvorba zasobniku byla hlavnim cilem mé prace.



2 SYTNTEZA POZNATKU

2.1 Florbal

2.1.1 Charakteristika florbalu

Florbal patfi mezi kolektivni halové sporty brankového a micového typu. O vitézi utkani
rozhoduje pocet vstrelenych branek (Kysel, 2010). Sport se hraje na hfisti o rozmérech 40 x 20
metQ, které je ohrani¢eno mantinely o vysce 50 cm (Crawford, 2018).

Na herni plose jsou proti sobé postavena dvé druzstva po péti hracich s florbalovymi
holemi v poli a jednim gélmanem bez hole (Tomajko et al., 2013). Vyska branek je 115 cm a Sitka
160 cm (Kysel, 2010).

Florbalové utkani se sklada ze tfi tietin po dvaceti minutach. Mezi tietinami je pfestavka
deset minut (Roubal et al., 1996). Pokud neni rozhodnuto v posledni tfeting, utkani pokracuje
prodlouzenim. Délka prodlouzeni se odviji od ¢asti sezony. V zékladni ¢asti se prodlouzeni hraje
5 minut, ve vyfazovaci ¢asti 10 minut (Kysel, 2010). Cast sezdny nema vliv pouze na délku
prodlouZeni, ale také na poctu hracd na hristi. V zakladni ¢asti hraji v prodlouzeni proti sobé 3
hraci v poli a gdlman, ve vyfazovaci klasickych 5 hract a gélman (Cesky florbal, 2018). Vsttelenim
branky v prodlouZeni je utkani ukonceno, pokud gol nepadne, nasleduji ndjezdy (Skruzny et al.,
2005). Tym vybere 5 svych hracq, kteri provedou samostatny najezd na souperovu branu (Aro,
2020). Dle novych pravidel z roku 2018 je hraci provadéjici ndjezd umoznéno mickem pohybovat
i smé&rem dozadu, ale pohyb hra¢e musi sméfovat stale vpred k brance nebo opaéné (Cesky
florbal, 2018). Pokud stale neni rozhodnuto ani po 5. sérii samostatnych najezd’ nasleduje vidy

jeden najezd kazdého druzstva, dokud nepadne tzv. ,zlaty gdl“ (Skruzny et al., 2005).



VELKE BRANKOVISTE

MANTINEL

Obrdzek 1. Rozméry a ndkres florbalového hristé (Ceskd florbalovd unie, 2014, 47).

2.1.2 Pravidla mini florbalu

Hraji proti sobé dva tymy, kazdy se snazi vstrelit soupefi gol. Rozdil mezi klasickym
florbalem a mini florbalem spociva v tom, Ze u mini florbalu jsou dva nahravaci, ktefi maji své
misto podél délky hristé. Nahrdvaci nesmi byt atakovani soupeficim tymem a vidy musi
spolupracovat pouze s tymem, ke kterému patfi. BEhem hry se hraci v roli nahravacl stfidaji

(Buzek & Prochazka, 1999).

2.1.3 Vystroj a vybaveni

Jaka vystroj je povinna se odviji od toho, zda hrac hraje v poli, nebo je gdlman. Gélmani
na sobé musi mit dlouhé kalhoty, ptilbu a tricko (kalhoty a tricko se kupuje jako komplet). Pokud
se bavime o hraci v poli, jeho povinnosti je mit na sobé dres (trenyrky, tricko a Stulpny).
DuleZitost vtomto sméru hraje také kvalitni obuv, na které zavisi veskeré zmeény sméru a
prevence pfed Urazem. Boty musi byt uréeny do vnitfnich sportovist, nikoli ven. Hradi v poli musi

mit hokejku, ktera je schvalena IIF a oznacena (Skruzny, 2005).
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2.2 Specifika florbalu podle véku

2.2.1 Pripravka

Do kategorie pfipravky fadime déti od 5 do 9 let (Cesky florbal, 2018). Nejvétsi diraz by
mél byt kladen na vseobecny rozvoj pohybového aparatu ditéte. Snazime se rozvijet zakladni
herni ¢innosti jedince, spravné drzeni hokejky, driblink, vedeni micku, orientace se na htisti. Mezi
6. a 7. rokem nastava u déti tzv. ,,obdobi pohybového neklidu” ve kterém maji déti neustalou
potiebu vykonavat aktivni ¢innost (Peri¢ & Dovalil, 2010). Vedeme déti k radosti z celkového
pohybu, pozor na jednostranné zaméreni. Na turnajich této kategorie se hraje vétSinou systém
3+1, déti by neméli mit vyloZzené urcené posty, kazdy by si mél vyzkouset vse. Hraji 2x8 minut
superhrubého ¢asu, rozméry hristé se pohybuji od 18 x 10 m do 22 x 12 m. Do brandy pouzivame

snizovace (horni i spodni = 30 cm) (Skruzny, 2005).

2.2.2 Elévové

Kategorii elévl navstévuji déti ve véku 9 az 11 let. Zacindme pracovat na pfrihravce,
spravném zpracovani micku, obrannych i uto¢nych ¢innostech. Pomalu postupujeme k nacviku
stfelby tahem. Na rozdil od kategorie pfipravky ma uz hra urcity jednoduchy systém. Turnaje
elévl se hraji jako turnaje pripravky, s jedinym rozdilem, a to v ¢ase — 2x 10 minut superhrubého

¢asu (Cesky florbal, 2018).

2.2.3 Miladsi Zaci

Pokud je dité mezi 11. az 13. rokem fadi se do kategorie mladsich zak({. Rozvijime
specifické Cinnosti jako je uvolfovani hrace s mickem, bez, ve vétsi mife se vénujeme rozvoji
utocnych hernich kombinaci napft. pfihraj a béz, vysvétlujeme hraclm zaklady clonéni a
nahazovani. Z obrannych hernich kombinaci détem ukazujeme spravny blok a osobni branéni.
Ve nacviCujeme nenasilnou a zdbavnou formou. Cvi¢eni prokldadame rlznymi pohybovymi
hrami. Turnaje hrajeme 5+1, 2x 10 minut Cistého ¢asu. Maximalni rozméry hristé jsou 36 x 18 m,
za minimalni povazujeme 32 x 16 m. V brance se nachazi horni snizova¢ (15 cm) (Cesky florbal,

2018).
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2.2.4 StarsiZaci

Do kategorie starSich zaki rfadime déti od 13 do 15 let. Pilujeme stielbu, praci
v predbrankovém prostoru, nebo také odskakovani. S pribyvajicim vékem déti zacinaji chapat
do zatazené i vysunuté obrany soupere. Hrat spravné jako tym, ale nebranit se individualni
kreativité. Starsi Zaci hraji bez snizovacl, 5 hracl v poli a gélman, 2x 12 minut Cistého casu.

Rozméry hfisté se shoduji s mladsimi zaky.

2.3 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka patfi mezi zakladni organizacni formy tréninkového procesu, hlavni
prvek jeho stavby (Lehnert et al., 2001). Délku tréninkového obdobi mlizeme rozdélit na tti cykly
— mikrocyklus, mezocyklus a mikrocyklus (Kysel, 2010). Nejpouzivanéjsi je roc¢ni tréninkovy
cyklus. Délka tréninku sportovce je individualni, vétSinou muzZe trvat 45 minut az nékolik hodin
(Zlatnik, 2004). Pritvorbé tréninkové jednotky je duleZité planovat s predstihem a cilem by mélo
byt dosazeni nejvétsi efektivity ve sportovnim vykonu (Neumann et al., 2005).

Dle Martinkové (2009) mGzeme tréninkovou jednotku délit na tfi ¢asti:

e Uvodni
e Hlavni

e Zavérecna

Casto byva uvadéna misto Gvodni ¢asti ¢ast prlipravna (Choutka & Dovalil, 1991).
Pripravna ¢ast ma taktéz za ukol pfipravit organismus na zatéz, ale nejen ve fyzické podobé —
priprava pohybového aparatu a priprava k pohybové Cinnosti, ale i v psychické (Lehnert et al.,
2001). Do prlpravné/uvodni ¢ast lze také zakomponovat pro zahfati organismu pohybové hry
(Martinkova, 2009). MizZeme zde vybrat dynamicky nebo staticky strecink, vse se odviji od cile
tréninkové jednotky (Kokkonen & Nelson, 2015).

Do hlavni ¢asti zafazujeme cviceni pro rozvoj hernich kombinaci a systém( (Roubal et al.,
1996). Podle Kysela (2010) radime tréninkové utkani a prlipravné hry vidy na konec hlavni ¢asti.

Peri¢ a Dovalil (2010) hlavni ¢ast rozdélil na dvé organizaéni podoby:

e Multitematicka se zabyva rozvojem jedné nebo vice pohybovych schopnosti Ci
dovednosti. Je duleZité dodrZovat posloupnost z dlivodu efektivity tréninku.

e Monotematicka je zamefend pouze na jeden druh zatizeni (skoky, béhy na ovdle).
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Diky zavérecné Casti by méla byt sportovci dana moznost plynule prejit z hlavni ¢asti tzn.
vysokého sportovniho tempa a nasazeni k postupnému prirozenému uklidnéni. Nejcastéji se
pouzivaji rizna kompenzacni cviceni nebo strecink (Zlatnik et al., 2001). Tréninkova jednotka je
mnohdy jednostranné zamérend, ztohoto dlivodu je velice podstatné vénovat svlij cas
kompenzacnim cvicenim, abychom predchazeli svalovym dysbalancim (Kokkonen & Nelson,
2015). Transportni systém miZe dosahnout klidové Urovné az béhem ctyriadvaceti hodin, zalezi

na intenzité zatizeni (Botek et al., 2017).
2.4 Didaktické formy tréninkového procesu

Dle Kysela (2010) jsou didaktické formy pouzivany pfi fizeni vzdélavaciho proces.

Délime je na tii kategorie —

e Organizaéni
e Socialné interakéni

e  Metodicko-organizacni.
2.4.1 Organizacni formy

Podle Martinkové (2009) do organizacnich forem spada cela tréninkova nebo vyucovaci
jednotka. Kazda jednotka vlastni nékolik urcitych nalezitosti a témi jsou jiz vySe zminéné —

Uvodni, hlavni a zavérecné Casti.

2.4.2 Socialné interakcni formy

Socialné interakéni formy mizZeme jesté rozdélit na organizaci frontalni (hromadnou),
nebo skupinovou (Kysel, 2010).

Frontalni organizace je nejcastéji vyuZivana ve vyucovaci jednotce, spociva vtom, Ze
vSichni Gcastnici cvici totozny cvik/totoznou pohybovou ¢innost ve spole¢ném prostoru (Kysel,
2010). Prinosem této formy je napriklad jednoducha organizace, méné emocnich podnétd,
moznost rytmizace cviceni, dominantni postoj ucitele (Bélka et al., 2021).

Skupinova organizace spociva ve vytvoreni skupin, kdy kazda skupina v danou chvili
provadi odlisné cvi¢eni napf. kruhovy provoz (Kysel, 2010). Nejvice pouZivana je v pfipadé
specializované pripravy hracl podle funkci (gélman, centr, kfidlo), vykonnosti, nebo druhi

somatotypll pfi hernich cvi¢enich 1 na 1.
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Vindividudlni formé organizace cvi¢i kazidy hra¢ sam podle svého tempa. Nejvice
pouzivany je v tréninku jednotlivych hracskych funkci, nebo pti navratu po zranéni. Ve skolnim

télocviku neni ¢asta pro svou narocnost (Bélka et al., 2021).

2.4.3 Metodicko-organizacni formy

Urcujeme ji herné situac¢nimi podminkami a obsahem tvorenym hernimi ¢innostmi, které
mohou byt napf. se souperem, bez soupere, v ndhodné proménlivych limitovanych podminkach
(Kysel, 2010). ,Uplatnéni kazdé metodicko-organizac¢ni formy zavisi na vykonnostni urovni
hracu, vékové kategorii a na cili, kterého je tfeba v dané etapé pripravy dosahnout” (Bélka et al.,
2021).

Bélka et al. (2021) zminuje metodicko-organizacni formy, které uplatiujeme pfi

zdokonalovani a nacviku hernich ¢innosti, kombinaci a systém:

e herni cviceni
e prlpravna cviceni
e pohybové hry

e prlpravné hry

Herni cviceni mohou byt provedena formou soutézZe. Pocet hracu, prostor a vymezeny cas
pro cviceni jsou dllezité faktory, které ovliviiuji vybér specifického cviceni. Dobry (1988) rozdélil
cviceni na— prvnityp, ktery charakterizujeme pritomnosti soupere, a predem uréenym situacnim
podminkam, vcetné prlbéhu cviceni, typ druhy se lisi zejména v nahodné promeénlivych
podminkach, které jsou zavislé na Case a prostoru.

Cilem prapravnych cviéeni je co nejvice zdokonalit provedenou pohybovou ¢innosti, na
zakladé opakovani v riznych formach. Délime je na dva typy, v prvnim typu se neobjevuje
souper (vétsinou obrance) a podminky jsou ¢astecné neménné a urcené predem, v druhém typu
se také nesetkdme se souperem, ale co se tyce podminek jsou relativné proménné, ovsem
limitované.

Pohybové hry vyuZivdme zejména pro ndacvik pohybu hracl bez mice napt. pro rozvoj
klamavych pohyb(, rychlosti reakce, pohybovych schopnosti, ale i naopak pro zakladni
manipulaci s mickem. Je provazena emocemi a tvorivosti hracg.

Priipravné hry jsou charakteristické souvislym déjem a proménlivymi podminkami. Casto

jsou pripravované pro hrace zejména v podminkach podobnych utkani. Délime je na hru fizenou
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(nehledime na body, jde o princip), soutéZivou (cil — vitézstvi) a volnou. Hraji velice dileZitou roli

v tréninkovém procesu.
2.5 Sportovni trénink

Podle Perice a Dovalila (2010) mUzZeme sportovni trénink definovat jako urcitou pfipravu
jedince, nebo tymu na zavody, soutéZe, nebo soutézni utkani. Choutka et al. (1991) uvadi, Ze se
jednd o sloZity organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti sportovce v urcitém
sportovnim odvétvi.

Zahradnik a Korvas (2012) rozdélili slozky pro rozvoj sportovniho tréninku do tti oblastni:

e proces morfologicko-funkéni adaptace;
e proces motorického uceni;

e proces psychosocialni interakce.

Za fyziologicky cil je pokladano zlepsit télesnou funkénost jedince a optimalizovat jeho
vykon. Mezi hlavni Ucely sportovniho tréninku patfi budovani nejen po fyzické strance — zvysit
vykon sportovce a jeho mozZnosti, ale také psychické — vyvinout silny sportovni charakter

(Blumenstein et al., 2007).
2.5.1 Zdsady sportovniho tréninku

Aby byl tréninkova efektivita co nejvyssi je nutné dodrZovat tréninkové zasady, které
zahrnuji veskera doporuceni, normy, nebo pokyny pro sportovni trénink. Jsou uplatiovany ve
vSech oblastech tréninkového procesu (planovani, realizace, kontrola a vyhodnocovani). Lehnert

et al. (2014) uvadi tyto zasady:

e Zasada jednoty vSestranné a specializované pfipravy — podpora trénovanosti a sportovni
vykonnosti z hlediska dlouhodobého.

e Zasada nepretrzitosti tréninkového procesu (kontinuity zatizeni a zotaveni) — vychazi
z pravidelné opakované tréninkové ¢innosti, je systematicka.

e Zasada postupného zvySovani zatizeni — za Ucelem maximalizace vykonu dochazi k adaptaci
pozvolnym narlistem tréninkového zatizeni.

e Zasada vinovitého priibéhu — cyklické stfidani obdobi s vysokym a nizkym zatizenim, dulezita

pro prevenci pfed Unavou.
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e Zasada cykli¢nosti — opakovani adaptacnich podnétd v urcité frekvenci az po delsi casové

Useky — mikrocykld, mezocykl(, makrocykld.

e Zasada specificnosti — je zaloZena na kriteriich urcitého sportu.

2.5.2 Slozky sportovniho tréninku

Obsah sportovniho tréninku se sklada z tzv. slozek sportovniho tréninku. Tréninkové

slozky predstavuji jednotlivé klicové oblasti (Dovalil et al., 2005).

Kondi¢ni pfiprava — zamérena na vyvolani adaptacnich zmén koordinacnich,
kondi¢nich a motorickych schopnosti jedince, za vysledek povazujeme celkové
oddaleni Unavy, primarné se zaméruje na trénink sily, rychlosti, vytrvalosti a
flexibility, plsobi jako prevence proti vzniku zranéni.

Technickd priprava — zaméfuje se na zplsoby provedeni pohybll a jejich
zdokonalovani.

Taktickd pfiprava — zamérend hlavné na rozvoj taktického mysleni jedince,
spravné reaguje na nahlé zmény ve hre, ovlada herni taktiky, ¢te hru.
Psychologicka priprava — zaméruje se na rozvoj osobnosti sportovce, paméti,

pozitivniho mysleni, motivace.

2.5.3 Sportovni vykon

Sportovni vykon je povaZiovan za vysledek dlouhotrvajici sportovni pfipravy —

jedince/druzstva (Lehnert et al., 2001). Délime jej na maximalni sportovni vykon a absolutné

maximalni sportovni vykon. Relativni vykon zohledriujeme na zdkladé maximalni individualni

moznosti jedince a jako absolutni vykon nazyvame vykon rekordu (narodni, svétovy apod.)

(Lehnert et al., 2001).

Podavani stabilnich vykon( sportovce na urovni jeho trénovanosti podle Lehnerta et al.

(2001) nazyvame sportovni vykonnosti.

Sportovni vykon je ovlivnén na zakladé plsobenich nize zminénych determinant (Choutka

& Dovalil, 1991, Lehnert et al., 2001, Zlatnik, 2004).

Socidlni a pfirodni prostfedi/zazemi, ve kterém se jedinec vyviji a které ho
ovliviiuji (Lehnert et al., 2001).

Genetické dispozice (dédi¢nost) — predpoklady, kde se mira rozvoje je uvadi
realizovanou pohybovou cinnosti (Lehnert et al., 2001). Nastava povaha talentu,

vloh, nebo nadani (Choutka & Dovalil, 1991).
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e Tréninkova c¢innost — predpoklady sportovce na zakladé plisobeni dlouhodobého

tréninkového cyklu a jeho obdobi (Choutka & Doval, 1991).

2.5.4 Sportovni trénink déti

Sportovni trénink déti patfi do pocatecni etapy dlouhotrvajiciho procesu sportovni
pripravy, lisSi se od tréninku dospélych zejména tim, Ze se mladi jedinci pripravuji v obdobi
biologického vyvoje, ktery je charakteristicky intenzivnim rlstem, vyvojem fyzické i pohybové
stranky ¢lovéka a v neposledni fadé nesynchronnim vyvojem organu a jejich funkci (Lehnert et
al., 2001). Jako cil sportu u déti by se méla vytycovat zejména zdbava a uspokojovani potreb,
bajecné vzpominky spojené at uz s Uspéchem i nelspéchem, ale také smysl ,fair play” (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

Je mnohdy nazyvan slozitejSim, nez-li trénink dospélych. Navstévovani vice pohybovych
nebo sportovnich aktivit mdze ulehdit a zdokonalit pamét, kognitivni vyvoj jedince, nebo dalsi
jeho schopnosti (Arena, 2018). Jsou déti, kterym se povede dostat na vrchol ve svém sportovnim
odvéti, ale jsou také déti, pro které se sport stane pouhym konickem. Je zde velice dllezZity
je si spojit pohyb sradosti a prijemnym proZitkem. Déti uc¢ime hrou. Vranném véku se
nedoporucuje intenzivni trénink, skodi psychice, déti se dostavaji do tézké pozice, kdy se ve
vétsiné pripadud snazi plnit ambice svych trenér(, nebo rodi¢ti (Bompa, 2000). Détstvi je velice
klicovd perioda, zejména to ranné. Na zakladé své senzitivni doby pro uceni zasadnich
pohybovych schopnosti, je podstatné pro rozvoj specifické pohybové dovednosti. Déti jsou
schopné na zakladé presného vysvétleni a spravné motivace dodrZovat kazen, pracovat
efektivné a na zékladé toho plinit cile (Zumr, 2019).

Podle Lehnerta et al. (2014) mUZeme sportovni trénink déti a mladezZe rozdélit do tfi etap:

e Sportovni predpriprava — zacind kolem 8. roku Zivota, déti se v prvni fadé
seznamuiji s riznymi druhy sport(, , nejvice se pouZivaji vSestranna cviceni nizké
intenzity, které ¢asto obménujeme.

e Zakladni trénink — zahrnuje déti 10 do 12 resp. 14 let, vSestranna cviceni prevazuji
nad specialozovanymi (v poméru 75% : 25%).

e Specializovany trénink — klade si za cil dosahnout Zadouci Uroven vykonnosti,
formuje osobnost sportovce, mizeme pracovat s vétsim objemem a intenzitou

cviceni, osvojujeme sloZitejsi technicko-taktické komplexy v praxi.
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Trenér ma jako hlavni Ukol na zakladé znalosti vyvojové psychologie a fyziologie spravné
urcit vhodné cinnosti pro cvicence (Zumr, 2019). Pusobi také jako motivator, ktery déti vede
k prozitku, dobrému vztahu k pohybu a realnému postoji (Stackeova, 2014). Dité neovliviiuje
pouze trenér, ale také z velké stranky zejména ucitel télesné vychovy na zakladni a stfedni skole
a jeho pfristup (Arena, 2018). Pochvala od trenéra, at uz jednoduchymi slovy, je klicova pro
rozvoj sebevédomi jedince. Zakladem efektivniho tréninku je vychazet z akktudlniho stavu
cvicence (Teodorescu & Urzeala, 2020).

Peric v knize Sportovni pfiprava déti (2008) zminuje 3 zakladni priority:

1. Neposkodit dité — Spatny zplisob zatézovani vede k fyzickym nebo psychickym
porucham ditéte, rizikovost dopingu.

2. Tvorba celozivotniho vztahu ke sportu — velice dllezZitd priroita, na zakladé
kladného vztahu k pohybu a sportu si jedinec odnasi navyky do konce Zivota,
odviji se od néj poté i Zivotni styl.

3. Budovani zakladl pro trénink, ktery bude nasledovat — pozdéjsi vyuziti ve

specializovaném tréninku.

Jako jeden z hlavnich problém0 sportovniho tréninku déti je brzka specializace. Pokud
jedinec je brzce specializovan mohou nasledovat problémy jako jsou napfiklad psychologicky
stres, zranéni, Caste¢né nebo Uplné preruseni sportovni ¢innosti na zakladé znechuceni, ackoli
ma dité talent. Cinnosti vétdinou trvaji dlouho, jsou sloZiteji organizované a specifict&jsi

(Jayanthi, 2013).

Porovnani mezi brzkou specializaci a vSestrannym rozvojem
Brzka specializace Vsestranny rozvoj
« rychlé zlepseni vykonu « pomalejsi rust vykonu
« nejlepsi vykon dosahnut mezi « nejlepsi vikon po
15-16 lety kviili rychlé adaptaci dosazeni 18 let a fvzickém 1
« ruznorody vykon v soutézich psychickém dospéni
« kolem 18 let je mnoho sportoveu « staly vykon v soutézich
vyéerpanych a kon¢i se sportem « dlouhodobgjsi nadseni do sportu
« veétsi nachylnost ke zranénim « meéne zranéni

Obrdzek 2. Porovndni brzké specializace a vsestranného rozvoje

18



Podstatné je brat ohled na rozdily mezi dospélymi a détmi. Na zakladé nerovhomérného
rozvoje lidského organismu je nutné vidy pristupovat individualné. Urcita vékova obdobi maji
své specifické zvlastnosti (anatomické, fyziologické, psychologické, socialni). Z hlediska tréninku

nejvice jde o:

e Intenzivni rdst

¢ Vyvoja nasledné dozravani organd
e Socidlni vyvoj

e  Psychicky vyvoj

e Rozvoj pohybu

Je tfeba brat na veskeré tyto zvlastnosti ohled a podle toho postupovat (Peric, 2008).
2.6 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou casto definovany jako ,souhrn vnitfné integrovanych a
relativné samostatnych disciplin subjektu, potfebnych ke splnéni pohybového ukolu”
(Celikovsky, 1990).

Dovalil (2002) uved! rozdéleni na schopnosti: vytrvalostni, rychlostni, silové, koordinac¢ni

(obratnostni) a flexibilita (pohyblivost).
2.6.1 Vytrvalostni schopnosti

Pojem vytrvalost mlZeme definovat jako urcitou schopnost organismu provadét
pohybovou aktivitu delsi dobu, bez toho, aniz by se snizila jeji intenzita (Kuhn, 2004).

Mame tfi kategorie vytrvalosti (Kuhn, 2004) :

1. Vytrvalost kratkodoba (KVS): od 35 vtefin do 2 minut, pfevazuji zde anaerobni
energetické procesy, béhem relativné kratké doby spotrebujeme velké mnozstvi
energie,

2. Vytrvalost stfednédoba (SVS): od 3 do 10 minut, nizsi energetické naroky nez u
KVS, vyssi mira uplatnéni aerobni procesu,

3. Vytrvalost dlouhodoba (DVS): od 10 minut do 6 hodin, zahrnujeme zde vétsinu

sportd, ma 3 zakladni ¢asova pasma,
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2.6.2 Rychlostni schopnosti

Celikovsky (1990) uvadi, Ze rychlost je mozno definovat jako uréitou schopnost realizovat
motorickou ¢innost, nebo urcity pohyb v co nejkratsim case.

,Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet ¢innost s maximalnim
intenzitou. Chapeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (do 20 s), a to bez
odporu nebo jen s malym odporem (pfiblizné 20-25% maxima). Je charakteristicka prevaznym

zapojenim ATP-CP zony“ (Peri¢ & Dovalil, 2010)
2.6.3 Silové schopnosti

Dle Dovalila (2002) je sila charakterizovana jako schopnost brzdit, udrzet, nebo prekonat
specificky odpor.

Tento druh schopnosti ve vyrazné podili na strukturfe sportovniho vykonu a ovliviiuji
konecny vysledek. Je dokazano, Ze vliv silovych schopnosti se muze lisit podle discipliny, sportu,
nebo specializace. Jsou sportovni odvéti, kde maji silové schopnosti rozhodujici vyznam (odpor
nacini — hody, vrhy, vzpirani, odpor svého téla — skoky, gymnastika, odpor soupere — Upolové
sporty) (Peri¢ & Dovalil, Sportovni trénink, 2010).

Silové schopnosti jsou primarné rozdéleny (Dovalil, Vykon a trénink ve sportu, 2002) :

e absolutnisila,
e rychlousila,
e vybusnousila

e vytrvalostni sila.
2.6.4 Koordinacni (obratnostni) schopnosti

V knize Sportovni trénink dle Perice a Dovalila (2010) je koordinace chdpdna jako vnitini
fizeni pohybu — coZ znamend souhra nervosvalového apardtu a CNS (centralni nervové
soustavy). Koordinaci formuluji i jako pohotové a aktivni prizplsobeni se novym motorickym
pozadavklm, které méni danou chvili, nebo moznost ihned na tuto situaci zareagovat a jakykoliv
dalsi novy pohyb zvladnout. Oblast koordinace spada mezi ty nejméné prozkoumané a

U koordinacnich schopnosti neni dulezité velké mnozstvi energie, zavisi zejména na na
fizeni pohybové Cinnosti. Nejefektivnéjsi obdobi pro zarazeni koordinacnich cviceni je u chlapct

do 12. roku Zivota a u divek od 7 do 10 let (Zumr, 2019).
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Trénink koordinace by mél byt provadén v dobé, kdy je jedinec v odpocatém stavu
(Lehnert etal., 2014).

Peri¢ (2004) uvadi, Ze pro rozvoj koordinace je nutné dodrZovat urcité zasady. Jako prvni
uvadi volbu slozZitych cvi¢eni a nasledné zvySovani jejich Urovni. Druhou zasadou jsou rlizné
obmeény cviceni. Nasledujici zasada spociva v proménnych podminkach (prostredi, terén).
Zména rytmu se uvadi jako zasada Cislo Ctyfi. Zminuje spoustu dalSich zasad jako je kombinace
osvojenych dovenosti, a vice sloZitych ¢innosti zaroven.

Koordinace se déli na obecnou a specialni. Obecna spociva v provadeni, kombinovani
mtorickych schoonosti a koordinac¢nich pohybt vSeobecné (v realném Zivoté). Je velice dllezita
zejména u spor(, kde se klade diraz na preciznost, spravnost provedeni a techniku. Specialni se
odviji od sportovniho ovéti. Jedinec se spravné rozvinutou obecnou koordinaci by mél Iépe
reagovat na koordinaci specialni, zvladat slozZitejsi pohyby rychleji. Cilem je Usporné zvladani
pohybu urcitého sportu bez vétsich chyb (Peric, 2004).

Ve sportovni priprave déti hraje koordinace obrovskou roli. Je tfeba brat ohled na vék
ditéte, a ,pud sebezachovy”, ktery s vékem roste. Ridime se zasadou, ¢im dokonaleji, tim lépe
(Peric, 2004).

,Koordinac¢ni schopnosti (kinesteticko-diferenciacni, rovnovaziné, prostorové-orientacni,
spojovani pohyb(, rytmické, pfestavby pohybd, rychlé reakce, frekvence a docility/motorické
ucenlivosti/) jsou podminéné Ffidicimi, regula¢nimi a psychickymi procesy. ... Charakterizujeme
je jako schopnosti, které nam umoznuji vykonavat pohybové cinnosti podle zadaného
pohybového ukolu tak, aby mély z hlediska ¢asové, prostorové a dynamické struktury co
nejucelnéjsi prabéh a vysledek” (Belej & Junger, 2006).

,Podle taxonomie vytvaii koordinaéni schopnosti tfi komplexni skupiny:

e Komplex spojeny se schopnosti fizeni pohyb(,
e komplex spojeny se schopnosti adaptace pohyb(i ve zménénych podminkach a
situacich,

e  komplex schopnosti motorické ucenlivosti — , docility” (Belej & Junger, 2006).

Peter Hirtz (1985) byl zakladnim priakopnikem, diky kterému se zacalo Sifit
povédomi o struktuie koordinaénich schopnosti. Ve svych dilech definuje koordinaéni
schopnosti jako elementy lokomocni vykonnosti a psychomotorické rysy osobnosti.

Vyclenil pro potreby Skolni télesné vychovy pét koordinacnich schopnosti:

e kinesteticko-diferenciacni,
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e prostorové-orientacni,
e rovnovaznou,
e rytmickou,

e reakdni.

Nasledné k témto péti pridal jesté schopnosti spojovani a prestavby pohybu.

Kinesteticko-diferenciacni schopnost je definovana jako ,schopnost jemné
rozliSovat nastavovat silové, prostorové a casové parametry pohybového pribéhu”
(Mékota & Novosad, 2005). Zakladad se na vnimani senzorickych stimull, nasledné
diferenciaci na zakladé reflexe a fizeni pohybU v jejich dynamice.

Prostorové-orientacni schopnosti ndém umoznuji urcit polohu téla a jeho
segmentu, zmény poloh a pohyb v prostoru a ¢ase, pomoci zrakového a sluchového
aparatu (Starosta, 2003).

Rovnovazné schopnosti udrzuje polohu téla (udrzeni statické rovnovahy),
koriguje vychylky, pfilokomoci. ,Rovnovazna schopnost je ve vzajemnych vztazich témér
se vsemi ostatnimi koordinacnimi schopnostmi, je s nimi propojena a mizZe byt
pokladana za jadro pohybové koordinace” (Mékota & Novosad, 2005). Urcity proces
udrzeni, nebo znovunabyti rovnovahy, ovlivnéno vnéjsimi faktory. Rovnovahu délime na
statickou a dynamickou (Zumr, 2019).

Rytmicka schopnost vykresluje specificky rytmus v pohybové cinnosti. Rytmus
délime na staly (plavani, béh, jizda na kole) nebo naopak nestaly (hokej, florbal, hazena).
Spravné udrZeni rytmu prevazné vyzadujeme ve sportech, kde se vyskytuje hudbu
(aerobik, balet, krasobrusleni). Pohybovy rytmus je velice duleZity i u cyklickych sportt
(plavani, veslovani), kde jeho presné vykondavani zavodnikovi Setfi sily (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Reak¢ni schopnost se projevuje jako rychlé a smysluplné zahajeni ¢innosti na
urcity signal (akusticky, zrakovy, kinesteticky). O Urovni vypovida ¢as — jak dlouho reakce

trva (Zumr, 2019).

2.7 Motorické uceni

»,Motorické uceni je soubor procesu, spojenych se cvicenim nebo zkusenosti vedoucich k
relativnim permanentnim zméndm v dané dovednosti“ (Schmidht & Lee, 2011).
Podle Shumway-Cook a Woollacott (2012) se motorické uceni zaméruje zejména na

porozuméni ziskani a/nebo modifikace pohybu.
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Motorické uceni a jeho proces je narocny a zdlouhavy, musime brat ohled v jakém véku a
Zivotnim obdobi se to jedinec uci. Obecné se tvrdi, Ze ¢im je ¢lovék mladsi, tim lépe vstrebava
nové informace, dovednosti a nasledné je stabilizuje. V literature se uvadi tzv. ,zlaté obdobi
motoriky“, které je mezi 8. az 11. rokem a je nazyvano jako nejproduktivné;jsi etapa, co se tyce
uceni novych véci a tézkych prvk(. Vtomto véku se déti u¢i na zadkladé pozorovani a

napodobovani (Hajek, 2001).

2.7.1 Druhy motorického uceni

Imitacni uceni je nejvice pouzivano u malych déti, které na zakladé sledovani napodobuji
cvikll a sestav (Choutka et al., 1999).

Instrukéni uceni se zaklada na Ustni komunikaci mezi zdkem a ucitelem. Svérenec dostava
podrobné instrukce, popis Ize obohatit o vizudlni ukazky. Vidy zaleZi na véku a vyspélosti, je
nutné vysvétlovani pfrizptsobit Urovni jedince (Choutka et al., 1999).

Zpétnovazebni uceni se zaklada na principu, kdy si svérenec cvik vyzkousi a po dokonceni
vyhodnocuje trenér, nebo on sam jeho vysledek. Nasledné mohou spolecné opravit chyby, nebo
cvik upravit tzv. ,na miru“. V dnesni inovativni dobé je nejpfesnéjsi a nejefektivnéjsi forma
zpétnovazebniho uceni za pomoci napf. videozaznamu, kdy svéfenec sam vidi, jak cvik proved|
(Choutka et al., 1999).

Problémové uceni spociva vtom, Ze svérenec bude znat problém, ktery nastane, musi
predvidat jeho nasledk(im a vyhodnotit nejlepsi feseni. Lze uplatnit pouze na jedince, patii mezi
nejobtiznéjsi druhy uceni (Choutka et al., 1999).

Ideomotorické uceni je druh spise doplikového uceni, kde svéfenec trénuje na zakladé

predstav, nikoli pohybové aktivity (Choutka et al., 1999).

2.7.2 Fdze motorického uceni

Motorické uceni neni nikdy rovnomérné, vyskytuji se zde rtiizné odchylky. V jeho pribéhu
mUizZeme vymezit urcité ¢asové Useky (faze), které na sebe plynule navazuji, ale kazdy z nich ma
jiny specificky ukol.

Vilimova (2002) obdobné jako Dovalil et al. (2009) ve své literature uvadeéji tyto Ctyri faze

motorického uceni:

1. Faze — Generalizace
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Ukolem této Gvodni faze je sezndmit jedince s novou pohybovou dovednosti. Dovednost
je v této fazi narocna jak psychicky (koncentrace se na urcitou cinnost), tak i fyzicky, jelikoz
vykonava ¢innost poprvé, musi vynalozZit vice energie. V centrdlni nervové soustavé vznika tzv.
iradiace — podkorové vzruchy, drazdici nase emoce. Jiz v této fazi mlze nastat odpor k dalsSimu

nacviku.
2. Faze — Diferenciace

V této fazi jedinec upevnuje ziskané dovednosti na zdkladé opakovani. Poc¢atecni chyby
pomalu mizi, pohyb je stadle nekoordinovany a energeticky neusporny. Prevladd monotdnni
cviceni, opadlo jiz prvotni nadseni, klesa mentalni aktivita. Spravna motivace zvysuje efektivitu

opakovani.

3. Faze — Automatizace

koordinované bez vétsich nepresnosti. Pohyb je ekonomicky optimalni a neni uZ treba vétsi

mentalni aktivity.
4, Faze — Tvoriva koordinace

Ctvrta faze je diskutabilni, spousta autor( tvrdi, Ze existuji pouze tfi. Jedinec jiz kreativné

pouziva ziskané dovednosti pro novou pohybovou aktivitu.
2.8 Mladsi skolni vék

Obdobi mladsiho Skolniho véku je vymezeno od 6-7 do 10-11 let. Jedinec nastupuje do
Skoly a zacind prvni vétsi Zivotni zména. Sklada se ze dvou mensich obdobi, a to détstvi a pozdni
détstvi, které zacina kolem 9. roku Zivota (Peric¢, 2004). V tomto obdobi je dité relativné stabilni,
co se tyce osobnostnich vlastnosti a emoci. Dilezité je neuspéchat nastup do skoly (Skolni

zralost). Je jednoduché dité motivovat, aktivovat k ¢innosti (Pugnerova, 2019).
2.8.1 Specifika télesného vyvoje

Ruast do vysky se zpomaluje, kazdy rok dité poroste o 6-8 cm. Zaroven se zvétSuje objem
téla. Stale neni dokoncena osifikace kosti — pozor na pretézovani a deformace. Rovhomérny

rozvoj vnitfnich organ(, plic (narlst vitalni kapacity), krevniho obéhu. Vyvoj mozku je jiz
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pohyby (Zumr, 2019).

2.8.2 Specifika socialniho vyvoje

V obdobi mladsiho Skolniho véku se dité vyporadava se vstupem do skoly a soucasné
s obdobim kriticnosti. Jedinec se socializuje do spole¢nosti, at uz ve 3kole nebo v tréninkové
skupiné, kde se musi podridit uréitym pravidldm. Zacinaji se budovat vztahy k formalnim
autoritam (trenér, ucitel), vznikaji prvni kamaradské vztahy, dité prestava byt stredem
pozornosti. Na konci tohoto obdobi nastava faze kriticnosti, kde se sniZuje autorita uciteld,
trenérd a rodica. Negativné a kriticky hodnoti okolni prostiedi, hleda si svého idola, vétsinou jej

nachazi ve vrstevnikovi (Zumr, 2019).

2.8.3 Specifika psychického vyvoje

Na zakladé skolnich povinnosti dochazi k rychlému narQstu védomosti a rozvoji paméti.
Jedinci unika souvislost, zaméfuje se zejména na jednotlivé prvky nikoli vztahy mezi nimi. Lehce
podlehne vnéjsim rusivym faktoriim, je duleZité praci ¢asto obménovat a zpestfovat. Chapou
pouze konkrétni véci, abstraktni mysleni nastava az ke konci obdobi. Jedinec je impulzivni, rychle

stfida rlizné emoce (Peric, 2004).

2.8.4 Specifika pohybového vyvoje

Rychlé uceni novych pohybovych dovednosti, ale také rychlé zapomenuti, pokud se
¢innost neopakuje. Pohyby nejsou provadény Usporné — déti provadi vice pohyb, nez je treba.
Zlaty vék motoriky se vymezuje mezi 7. az 12. rokem zivota, kdy na zakladé kratké nazorné

ukazky je jedinec schopen cvik relativné spravné zopakovat (Zumr, 2019).

2.8.5 Senzitivni obdobi

Peri¢ (2004) senzitivni obdobi definuje jako obdobi, ve kterém se nejlépe a nejrychleji
rozviji urcité aktivity ve sportu spojené s rozvojem pohybovych schopnosti a dovednosti. Je
nutné brat ohled na biologicky vék jedince.

Pro rozvoj koordinacnich schopnosti se senzitivni obdobi objevuje u chlapcl od 7 do 12

let, u divek je uvadén pouze do 10.-11. roku Zivota (Zumr, 2019).
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Z dlivodu rozvoje centralni nervové soustavy se doporucuje rychlostni schopnosti rozvijet
co nejdfive. Senzitivni obdobi se nachazi kolem 7.-14. roku Zivota jedince. Rozvoj zavisi na dalSich
faktorech.

Trénink silovych schopnosti je z dlvod( produkce hormon( (rdstové, pohlavni) velice
individualni. U divek je doporucovan mezi 10.-13. rokem, pro chlapce o dva roky pozdéji (Peric,
2004).

Senzitivni obdobi pro rozvoj kloubni pohyblivosti se u divek nachazi kolem 8. az 12. roku
zivota. Chlapci ho maji pozdéji (mezi 10. az 12. rokem). V puberté ma kloubni pohyblivost
tendenci se zhorSovat (Zumr, 2019).

Univerzalni schopnosti — vytrvalostni schopnosti mizeme rozvijet v kazdém véku, zalezi

na formé, jakou schopnosti rozvijime (Peric, 2004).
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem bakaldrské prace bylo vytvoreni zdsobniku koordinaénich cviceni pro hrace

a hracky zatazené do starsi pripravky ve florbalu.
3.2 Dilcicile

1) Sestavit zasobnik koordinacnich cviceni pro déti hrajici florbal.
2) Natocit koordinacni cviceni.

3) Vygenerovat QR kdd.

3.3 Ukoly prace

1) Analyzovat odbornou literaturu.
2) Zajistit probandy (kategorie pripravky FBC Orca Krnov).

3) Zajistit prostor pro nataceni her (t&locvi¢na ZS Janackovo namésti Krnov).
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4 METODIKA

4.1 Popis zpracovani prace

Koordinacni cvi¢eni uvedené v mé bakalarské praci jsem vybrala na zakladé vlastnich
zkusenosti, nebo z odborné literatury, které jsem si specificky upravila na zakladé cili mé prace.
Cviceni byla vedena zabavnou a hravou formou, jelikoZ veskeré déti vedeme zejména k radosti
z pohybu. Pocet cviceni v zasobniku je 31, rozdélila jsem je podle pomlcek — s obrucemi 11
cviceni, s kuzeli 14 a s kloboucky 6. Vysledkova ¢ast mé bakalarské prace byla aplikovana ve
florbalovém klubu FBC Orca Krnov (Sportovni hala Z8 Jana¢kovo namésti, Krnov), kde jsem si
zvolila kategorii pfipravky (z divodu velké ucasti déti mame rozdélenou pfipravku na mladsi a
starsi — se kterou jsem pracovala). Ke sbéru dat jsem vyuzila mobil znacky IPhone 13. Rodice

zapojenych déti podepsali informovany souhlas, ktery jsem uvedla v ptiloze ¢.1.

4.2 Tvorba videi a QR kédu

Videa byla sestfihana v aplikaci iMovie a sdilena za pomoci Youtube.

Na zakladé odkazu na Youtube pomoci online aplikace Website planet jsem vygenerovala
QR kody pouzitych videi.

Obrazky byly upraveny v aplikaci Adobe Photoshop.

> WEBSITE -~ - Say 2

Generator QR kédl zdarma - viastni QR ve vysokém
rozliSeni

ytvalepe ZDARMA viastnl QR kédy ve vysokém roziden|

Zvole, kam ma QR hod ubrvatele presmérovat

Uprava QR kodu

! Zmenit barvu 4 Pridat logo Pridat ramecek Stahnout QR

Obrdzek 3. Tvorba QR kddu za pomoci aplikace na WEBSITE PLANET
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4.3 Analyza odborné literatury

Pro hledani informaci a dat jsem vyuzila zejména knihovny Univerzity Palackého. Z online
zdroju jsem pouZila Web of Science, Scopus a v neposledni fadé online Narodni digitalni
knihovna.

Klicova slova: florbal, mladsi skolni vék, koordinace, motorické uceni, rychlost, sportovni

priprava déti a mladeze, floorball, coordination, motor skills, condition.

Knihovna fakulty télesné kultury — http://www.knihovna.upol.cz/index.php?id=9533
Ustiedni knihovna UP Zbrojnice — http://www.knihovna.upol.cz/index.php?id=9520 Knihovna
Web of Science (WOS) — https://www.webofscience.com/wos/woscc/basic-search

Scopus — https://www.scopus.com/search/form.uri?display=basic#basic

Narodni digitalni knihovna — https://ndk.cz/
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5 VYSLEDKY

Veskera zminéna cviCeni jsou zamérena na rozvoj regulace pohybu, sladéni pohybu a

zlepseni koordinaci za ztizenych podminek.
5.1 Cvicenis obrucemi

1. Prolézani obrudi

Pomlicky: Obruce, kuzely

Doba trvani: Jedno kolo (4 déti) — minuta, 4 kola — 4 minuty

Pocet déti: 20 (5 stanovist po 4 cvicenich)

Prostredi: Télocvi¢na

Zameéreni: Koordinace pohybu, prace s obruci

Cdst tréninkové jednotky: Cvi¢eni je mozné pouzit podle potfeb — Gvodni, hlavni, zdvéreéna
Organizace:

Déti rozdélime na skupiny po 4, kazda skupina bude na svém stanovisti, jedno stanovisté
obsahuje 4 obruce a 4 kuzely. Kuzely jsou postaveny za sebe v jedné fadé a kolem kazdého

kuZelu je obruc.

A

Obrdzek 4. Obruce a kuZely

Popis:

Cvicenci stoji na predem urcené care, ze které na povel startuji. Jejich Ukolem je postavit se ke
kuZelu do obruce, zvednout a prolézt ji celym télem, nasledné polozit zpatky na kuzel. U druhého
kuzelu/druhé obruce vybiha dalsi cvicenec. Prvni se fadi zpatky do zastupu.

Modifikace:

Cviceni mlizZeme dat jako zdvod — skupiny proti sobé budou soutézit, kdo driv prekona urcity

pocet opakovani.
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Obrazek 5. Prolézani obruci

2. Prolézani obrudi na lavicce

Pomlicky: Obruce, lavic¢ka

Doba trvani: Jedno kolo (4 déti) — minuta, 4 kola — 4 minuty

Pocet déti: 20 (5 stanovist po 4 cviéenich)

Prostredi: Télocvi¢na

Zameéreni: Koordinace pohybu, presnost naslapu, prace s obruci

Cadst tréninkové jednotky: Cviceni je moiné pouzit podle potfeb — Gvodni, hlavni, zdvéreéna
Organizace:

Déti rozdélime na skupiny po 4, kazda skupina bude na svém stanovisti, jedno stanovisté
obsahuje 4 obruce a v nasem pripadé dvé kratké lavicky, které dame za sebe (je mozné dat jednu

dlouhou). Obruce jsou poloZeny za sebou na lavicce.

.

) SN

Obrdzek 6. Lavicka s obrucemi

Popis:

Cvicenci stoji pred lavickou, startuji na povel. Jejich Ukolem je postavit se do obruce, zvednout a
prolézt ji celym télem, nasledné polozit zpatky a timto zplisobem prekonat obé lavicky a vsechny
obruce. Po dokonceni a seskoceni z lavicky se radi zpatky do zastupu.

Modifikace:
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Cviceni mlizZeme dat jako zdvod — skupiny proti sobé budou soutézit, kdo driv prekona urcity

pocet opakovani. Mlzeme cviceni jit pozadu, po boku.

Obrazek 7. Prolézani obruci na lavicce

3. Prolézani obruci na opacné strané lavicky

Pomlicky: Obruce, lavic¢ka

Doba trvani: Jedno kolo (4 déti) — minuta a pll (podle Sikovnosti), 4 kola — 6 minut

Pocet déti: 20 (5 stanovist po 4 cviéenich)

Prostredi: Télocvicna

Zameéreni: Koordinace pohybu, presnost naslapu, prace s obruci

Cadst tréninkové jednotky: Cvi¢eni je moiné pouzit podle potieb — Gvodni, hlavni, zdvéreéna
Organizace:

Déti rozdélime na skupiny po ¢tyfech, kazda skupina bude na svém stanovisti, jedno stanovisté
obsahuje 2 obruce a v nasem pripadé dvé kratké lavicky otocené Sirokou plochou dold, které
dame za sebe (je mozné dat jednu dlouhou). Obruce jsou poloZeny za sebou na Uzké strané

lavicky.

%
(@

-
7
.‘

Obrazek 8. Otocend lavicka a obruce

Popis:
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Cvicenci stoji pred uzkou stranou lavicky, startuji na povel. Jejich Ukolem je postavit se do
obruce, zvednout a prolézt ji celym télem, nasledné polozit zpatky a timto zplisobem prekonat
obé lavicky a vSechny obruce. Jedinec, co lavicku presel se vraci zpatky do zastupu.
Modifikace:

Cviceni miZeme dat jako zdvod — skupiny proti sobé budou soutézit, kdo dfiv prekona urcity

pocet opakovani. MzZeme si hrat s délkou cvi¢eni — pridat lavicky, obruce.

Obrdzek 9. Prolézani obruci na opacné strané lavicky

4. Preskoky obruci snoZmo

Pomiicky: Obruce, lavicky

Doba trvdni: Jedno kolo (4 déti) —10 vtefin, 4 kola — 40 vtefin

Pocet déti: 20 (5 stanovist po 4 cviéenich)

Prostredi: Télocvi¢na

Zameéreni: Koordinace pohybu, vybusnost dolnich koncetin

Cadst tréninkové jednotky: Cviceni je moiné pouzit podle potfeb — Gvodni, hlavni, zavéreéna
Organizace:

Déti rozdélime na skupiny po 4, kazda skupina bude na svém stanovisti, jedno stanovisté
obsahuje 2 obruce a dvé lavicky. Obruce polozime doprostied na dvé otocené lavicky, které
tentokrdt nejsou za sebou ale rovnobézné vedle sebe vzdalené asi 30 cm (Sirokou plochou dol
jako v predchozim cviceni).

Popis:

Cvicenci stoji pred obrucemi, startuji na povel. Jejich ukolem je preskakat snoZmo polozené
obruce. Po dokonceni jednoho m(iZe startovat dalsi.

Modifikace:

Cviceni mlizZeme dat jako zdvod — skupiny proti sobé budou soutézit, kdo driv prekona urcity
pocet opakovani. Mzeme prekonat skakanim do strany — vpravo vlevo, nebo upravovat pocet

kol.
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Obrdzek 10. Preskoky obruci snoZzmo

5. Presouvani se pres obruce

Pomlicky: Obruce

Doba trvani: 15-20 vtefin

Pocet déti: 2-20

Prostredi: Télocvitna

Zameéreni: Koordinace pohybu, rozvoj rychlosti

Cadst tréninkové jednotky: Uvodni, hlavni, zavére¢nd

Organizace:

Déti jsou rozdélené do dvojic, kazdé dité dostane 2 obrule, obé si polozi pfed sebe na zem.
Udélime si spolec¢né misto startu a cile, na misto startu poloZime prvni obruc.

Popis:

Pfed kazdym cvi¢encem jsou na zemi polozené dvé obruce, do jedné obruce se postavi a startuji
na povel. Pohyb vpfed je povolen jen v obrucich. Posouvaji jednu obru¢ pfed druhou, neZ dorazi
k cili — vidy v jedné musi stat.

Modifikace:

Cvi¢eni mGZeme dat jako zavod — mohou proti sobé soutézit jednotlivci, skupiny. Je mozné si

hrat se vzdalenosti, ¢asem (kolikrat prekonate télocvi¢nu za dvé minuty).

Obrdzek 11. Pfesouvadni se pfes obruce
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6. Toé obrué a premistuj mice

Pomiicky: Obruce, micky/mice

Doba trvdni: minuta

Pocet déti: 1-20

Prostredi: Télocvicna

Zameéreni: Koordinace pohybu, rozvoj rychlosti, pozornosti

Cadst tréninkové jednotky: Uvodni, hlavni, zavéreéna

Organizace:

Dité ma k dispozici tfi obruce. V jedné obruci na zemi se nachazi micky, druha je polozena asi
metr vedle. Treti obruc dostane dité do ruky.

Popis:

Cvi¢enec ma za uUkol pfesunout micky z jedné obruce do té druhé, ale zaroven musi udrzet tfeti
obrué roztoéenou na zemi, neustale ji tocit a hlidat, aby se nezastavila a nespadla po celou dobu
kdy micky presunuje.

Modifikace:

Cvi¢eni mGzeme dat jako zavod ve dvojicich, stopovat ¢as, nebo zavod skupin.

Obrdzek 12. Toc obruc a pfemistuj mice

7. Presun obruce za sebe

Pomiicky: Obruce
Doba trvadni: 30 vtefin
Pocet déti: 1-10
Prostredi: Télocvi¢na
Zaméreni: Koordinace pohybu, rozvoj sily
Cast tréninkové jednotky: Hlavni, zavéreéna
Organizace:
Dité lezi skrémo na zemi, obruce ma poloZené pred sebou.

Popis:
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Cvicenec si z lehu sedne skrémo, uchopi obru¢ obéma rukama a prechazi ze sedu zpatky do lehu,
vzpaZzenim pokladd obruc za sebe a zveda se zpét pro druhou. Cviceni konci, kdyZ presune
vSechny obruce za sebe.

Modifikace:

Cviceni miZeme dat jako zavod ve dvojicich — kdo dfiv pfemisti vSechny obruce, nebo mizeme

vytvorit i skupiny, kdy déti budou sedét za sebou a obruc si podavat.

Obrazek 13. Presufi obruc za sebe

8. Presun obruce pred sebe

Pomiicky: Obruce
Doba trvdni: 30 vtetin
Pocet déti: 1-10
Prostredi: Télocvicna
Zaméreni: Koordinace pohybu, rozvoj sily
Cadst tréninkové jednotky: Hlavni, zavére¢na
Organizace:
Dité lezi skrémo na zemi, obruce ma poloZené za hlavou.
Popis:
Cvicenec vzpazenim uchopi obru¢ obéma rukama, prechazi do sedu skrémo a obruc poklada
pred sebe. Pohybem zpatky do lehu skrémo vzpaimo chytd druhou obrué. Cviceni konci
presunutim vsech obruci pred sebe.
Modifikace:
Cviceni mizZeme dat jako zavod ve dvojicich — kdo dfiv pfemisti vSechny obruce, nebo mizeme

vytvorit i skupiny, kdy déti budou sedét za sebou a obruc si podavat.
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Obrdzek 14. Presufi obruce pred sebe

9. PFemisténi mickd z obruée do obruce ve vzporu lezmo pokrémo

Pomiicky: Obruce, micky

Doba trvani: Jedno kolo (4 déti) — 20 vtefin (podle Sikovnosti), 4 kola — minuta

Pocet déti: 20

Prostredi: Télocvi¢na

Zameéreni: Koordinace pohybu, rozvoj rychlosti

Cadst tréninkové jednotky: Uvodni, hlavni, zavére¢na

Organizace:

Vytvotime pét stanovist po ¢tyfech détech. Na kazdé stanovisté si nachystame dvé obruce, do
jedné dame micky (4 a vice, pocet se musi shodovat na vsech stanovistich) a druhou nechame
prazdnou. Uréime si startovaci ¢aru, obruce umistime vedle sebe cca pal metru a cca 2 metry od
Cary.

Popis:

Cvicenec na povel startuje z ¢ary ve vzporu leZzmo pokrémo k obrudi, ve které jsou micky, uchopi
micek a ve vzporu leZzmo se presouva k druhé prazdné obrudi, kde micek poklada. Po poloZeni
micku se mliZze zvednout (v tu chvili vybiha dalsi) a klasicky bézet zpatky do zastupu.
Modifikace:

Cviceni mlZeme upravit podle poctu déti, podle véku déti (vzdalenost startu od obrudi,

vzdalenost obruci od sebe).

Obrdzek 15. Pfemisténi micku z obruce do obruce ve vzporu lemo pokrémo
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10. Chyt hokejku

Pomiicky: Hokejka, obruc

Doba trvani: 10-20 vtefin

Pocet déti: 4-8

Prostredi: Télocvi¢na

Zameéreni: Koordinace pohybu, pfesnost pohybu

Cadst tréninkové jednotky: Uvodni, hlavni, zdvére¢na

Organizace:

Urcime si startovni ¢aru, od které asi pal metru daleko poloZime na zem obruc. Déti se sefadi do
zastupu za startovni ¢aru, jeden pljde k obruci, drzi hokejku cepeli nahoru kolmo k zemi
(Spuntem se dotyka zemé uprostied obruce).

Popis:

Prvni dité, které drzi hokejku ji pomalu pousti — fadi se zpatky do zastupu, mezitim vybiha dalsi
cvicenec — musi hokejku chytit dfiv, nez spadne na zem. Vysttidaji se viechny déti.

Modifikace:

MuUzZeme upravovat vzdalenosti mezi startovni ¢arou a obrudi, vytvofit vice skupin — soutézit mez
sebou kdo se nejrychleji vysttida, aniz by jim hokejka spadla na zem. Celd skupina se snazi o to,
at hokejka nikomu nespadne. Vystfidaji se vSechny déti v zastupu — posledni bude chytat ten,

ktery na zacatku cviceni hokejku poustél.

Obrdzek 16. Chyt hokejku

11. Dostan florbalovy micek do obruce

Pomlicky: Florbalové micky, obruce

Doba trvdni: 10 vtefin

Pocet déti: 1-20 (cviceni je mozno upravovat podle poctu déti)
Prostredi: Télocvi¢na

Zaméreni: Koordinace pohybu, rozvoj sily dolnich koncetin

Cadst tréninkové jednotky: Uvodni, hlavni, zavére¢na
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Organizace:

Na zem polozime florbalovy micek a pll metru — metr za nim obruc (podle Sikovnosti déti).
Urcime si startovaci ¢aru tak, aby déti méli pred sebou micek a poté az obruc.

Popis:

Cvicenci maji za ukol dobéhnout k micku uchopit jej mezi kotniky a dostat ho poskoky snoZzmo
do obruce.

Modifikace:

MuUzZeme upravovat vzdalenosti mezi mickem a obruci, mickem a startovaci ¢arou, nebo dat

mimo obruc do prostoru vice mickd — kdo dfiv posbira vsechny micky.

Obrdzek 17. Dostari florbalovy micek do obruce

5.2 Cviceni s kuzeli

1. Poskoky ke kuZellim na jedné noze

Pomuicky: Kuzely

Doba trvani: Jedno kolo (4 déti) — 20 vtefin (podle Sikovnosti), 4 kola — minuta

Pocet déti: 1-20 (cviceni je mozno upravovat podle poctu déti)

Prostredi: Télocvi¢na

Zameéreni: Koordinace pohybu, rozvoj rychlosti

Cadst tréninkové jednotky: Hlavni, zavére¢na

Organizace:

Nachystame si kuzely pfimérené daleko od sebe tak, aby k nému déti doskocily na jedné noze.

Neradime kuZely do jedné linie, ale do tvaru oto¢eného W.
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Obrdzek 18. KuZely sefazené do tvaru otoceného W

Popis:

Ukolem je udélat poskok na jedné noze ke kazdému z kuzel@. Prvni dvé kola prava noha, druhé
dvé leva.

Modifikace:

Ve cviceni mGZeme upravit pocet kuzel(l, nebo jejich vzdalenost od sebe.

Obrdzek 19. Poskoky ke kuZeliim na jedné noze

2. Trojuhelnik z kuzel(i

Pomiicky: Kuzely

Doba trvdni: 30 vtefin

Pocet déti: 1-5 (cviceni je moZno upravovat podle poctu déti)

Prostredi: Télocvi¢na

Zameéreni: Koordinace pohybu, rozvoj rychlost, reakce

Cadst tréninkové jednotky: Hlavni, zavére¢na

Organizace:

Nachystame si tfi rGzné barevné kuZely do trojuhelniku cca metr daleko od sebe.

Popis:
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Cvicenec stoji uprostied trojuhelniku a vykonava béh na misté. Reaguje na podnét — v tomto
pfipadé zavolani barvy kuzelu, vybiha a dotyka se kuzelu zminéné barvy. Po doteku se vraci
zpatky doprostied a zahajuje opét béh na misté. Barvy obménujeme.

Modifikace:

Ve cviceni mQzZeme upravovat tvar — nemusi to byt trojuhelnik, nebo velikost — vétsi vzdalenost

kuzel( od sebe.

Obrdzek 20. Trojuhelnik z kuZeli

3. Trojuhelnik z kuZelli (poskoky snoZmo)

Pomlicky: Kuzely

Doba trvdni: 30 vtefin

Pocet déti: 1-5 (cviceni je moZno upravovat podle poctu déti)

Prostredi: Télocvi¢na

Zameéreni: Koordinace pohybu, rozvoj rychlost, reakce

Cadst tréninkové jednotky: Hlavni, zavére¢na

Organizace:

Nachystame si tfi rizné barevné kuZely do trojuhelniku cca metr daleko od sebe.

Popis:

Cvicenec stoji uprostred trojuhelniku a vykonava poskoky snoZmo na misté. Reaguje na podnét
— v tomto pfipadé zavolani barvy kuZelu, vybiha a dotyka se kuzelu zminéné barvy. Po doteku se
vraci zpatky doprostied a zahajuje opét poskoky snoZmo na misté. Barvy obménujeme.
Modifikace:

Ve cviceni mQzZeme upravovat tvar — nemusi to byt trojuhelnik, nebo velikost — vétsi vzdalenost

kuzel( od sebe.
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Obrdzek 21. Trojuhelnik z kuZeld (poskoky snoZzmo)

4. Preskok o 180°pres kuzely

Pomiicky: Kuzely

Doba trvadni: 20 vtefin

Poéet déti: 1-20 (cviceni je mozno upravovat podle poctu déti)
Prostredi: Télocvi¢na

Zaméreni: Koordinace pohybu, zlepSeni odrazu

Cdst tréninkové jednotky: Hlavni, zavéreéna

Organizace:

Nachystame si dva kuzely, které poloZime na bok Spickou k sobé.

—

Obrdzek 22. PoloZené kuZely na bok Spickou k sobé

Popis:

Cvi¢enec se postavi do stoje rozkro¢ného, $picky kuzelll ma mezi nohama. Vyskokem se otoci

doleva o 180° a dopadne ¢elem na opacnou stranu opét do stoje rozkrocného — 3picky

poloZzenych kuZell mezi nohama. Otocku vyskokem aplikujeme zpatky (tentokrdt smérem

vpravo) a jesté jednou vlevo.

Modifikace:

Ve cvi¢eni mGzeme ménit pocet vyskoku a otocek, zvednout kuzely, tocit so pouze na jednu

stranu, poté na druhou.
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Obrdzek 23. Preskok o 180° pres kuZely

5. Preskoky kuzelli vpred, vzad

Pomiicky: Kuzely

Doba trvdni: 30 vtefin

Pocet déti: 1-5 (cvi¢eni je mozno upravovat podle poctu déti)

Prostredi: Télocvi¢na

Zaméreni: Koordinace pohybu, zlepSeni odrazu

Cdst tréninkové jednotky: Hlavni, zavéreéna

Organizace:

Nachystame si tfi kuzZely, které postavime do fady tésné vedle sebe, cvi¢enec stoji za nimi.
Popis:

Ukolem ditéte je snoZmo pfeskocit kuZely 2x vpfed a 1x vzad bez toho (vpfed, vzad, vpted), aniz
by se jich dotklo.

Modifikace:

MUGZeme upravovat pocet preskokl, nebo napfiklad prekondni kuzeld smérem vpred vzad na

jedné noze.

Obrazek 24. Preskoky kuZel vpred, vzad

6. Preskoky kuZeld vpravo, vievo

Pomiicky: Kuzely

Doba trvani: 30 vtefin
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Pocet déti: 1-5 (cviceni je mozno upravovat podle poctu déti)

Prostredi: Télocvicna

Zameéreni: Koordinace pohybu, zlepseni odrazu

Cadst tréninkové jednotky: Hlavni, zavére¢na

Organizace:

Nachystame si tfi kuzely, které postavime do fady za sebe, cvicenec ma kuzely po své pravé
strané.

Popis:

Ukolem ditéte je snozmo stranou 4x prreskocit kuzely (2x vpravo, 2x vlevo).

Modifikace:

MuUzZeme upravovat pocet preskokd, nebo napfiklad prekonani kuzell smérem vpravo, vlevo na

jedné noze. Pro mensi déti miZzeme kuZel polozit na bok a preskakovat jen jeden (nizsi).

Obrdzek 25. Preskoky kuZeli vpravo, vievo

7. Hazej a chytej micek do kuzelu

Pomiicky: Kuzely, micky

Doba trvdni: 30 vtefin

Pocet déti: 2-20 (cviceni je mozno upravovat podle poctu déti)

Prostredi: Télocvi¢na

Zameéreni: Koordinace pohybu, rozvoj pozornosti

Cadst tréninkové jednotky: Hlavni, zavére¢na

Organizace:

Déti si vytvori dvojice, které se postavi naproti sobé — pfimérené daleko, at jsou schopny
druhému hezky hodit micek (podle Sikovnosti, v kategorii pfipravky byly velké rozdily). Kazdé
dité dostane kuzel, dvojice ma jeden micek.

Popis:

Ukolem dvojice je si hazet mickem a chytat jej do otoceného kuzelu, aniz by jim micek spadl na

zem.
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Modifikace:
MuUzZeme upravovat vzdalenosti déti od sebe, pocty hodu, nebo si hazet ve vétsim poctu cvicencl

— napft. pétice a dat jeden, nebo vice micka.

Obrdzek 26. Hdzej a chytej micek do kuZelu

8. Hazej a chytej micek do kuzelu p¥i poskocich na jedné noze

Pomiicky: Kuzely, micky

Doba trvani: 30 vtetin — jedna noha, minuta — obé nohy

Pocet déti: 2-20 (cviceni je mozno upravovat podle poctu déti)

Prostredi: Télocvi¢na

Zameéreni: Koordinace pohybu, rozvoj pozornosti

Cadst tréninkové jednotky: Hlavni, zavére¢na

Organizace:

Déti si vytvori dvojice, které se postavi naproti sobé — pfimérené daleko, at jsou schopny
druhému hezky hodit micek (podle Sikovnosti, v kategorii pfipravky byly velké rozdily). Kazdé
dité dostane kuzel, dvojice ma jeden micek.

Popis:

Cvicenci za¢nou skakat na jedné noze (poté ji vyméni) a zaroven se snazi si hazet micek a chytat
jej do otoceného kuzelu.

Modifikace:

MuUzZeme upravovat vzdalenosti déti od sebe, pocty hodu, nebo si hazet ve vétsim poctu cvicencl

— napft. pétice a dat jeden, nebo vice micka.
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Obrdzek 27. Hdzej a chytej micek do kuZel(i pfi poskocich na jedné noze

9. Hazej (nedominantni rukou) a chytej micek do kuzelu

Pomiicky: Kuzely, micky

Doba trvdni: 30 vtefin

Pocet déti: 2-20 (cviceni je mozno upravovat podle poctu déti)

Prostredi: Télocvi¢na

Zameéreni: Koordinace pohybu, rozvoj pozornosti

Cadst tréninkové jednotky: Hlavni, zavére¢na

Organizace:

Déti si vytvori dvojice, které se postavi naproti sobé — pfimérené daleko, at jsou schopny
druhému hodit micek — nedominantni rukou (podle Sikovnosti, v kategorii pfipravky byly velké
rozdily). Kazdé dité dostane kuzel, dvojice ma jeden micek.

Popis:

Ukolem dvojice je si hazet svou nedominantni rukou (pravaci levou, levaci pravou) mickem a
chytat jej do otoceného kuzelu, aniz by jim micek spadl na zem.

Modifikace:

MuUzZeme upravovat vzdalenosti déti od sebe, pocty hod(, celkovy cas cviceni.

Obrdzek 28. Hdzej (Nedominantni rukou) a chytej micek do kuZelu

10. Slalom s volejbalovym micem

Pomiicky: Kuzely, hokejka, volejbalovy mié
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Doba trvani: Jedno kolo (4 déti) — 40 vtefin, 4 kola — 2-3 minuty
Pocet déti: 20

Prostredi: Télocvi¢na

Zameéreni: Koordinace pohybu, rozvoj pozornosti, vedeni mice
Cadst tréninkové jednotky: Uvodni, hlavni, zavére¢na
Organizace:

Déti rozdélime na skupiny po Ctyrech, kazda skupina bude na svém stanovisti, jedno stanovisté
obsahuje 4 kuzely a jeden volejbalovy mic. KuZely jsou fazené za sebou ve vzdalenosti pQl metru
aZ metr. Déti se v zastupu seradi pred prvni kuzel.

Popis:

Vybiha prvni, na hokejce vede volejbalovy mi¢ a zahajuje slalom, po dokonceni pfihrava
druhému, ktery stoji pred prvnim kuZelem (mezitim se prvni vraci se do zastupu), druhy po
zpracovani prihravky muze taktéz vybéhnout. Vystridaji se vSsechny Ctyfi déti na stanovisti.
Modifikace:

MuUzZeme upravovat vzdalenosti mezi kuZely, nebo jejich pocet. Cviceni je mozné hrat jako zavod

— ktera skupina nejrychleji stihne dokon it slalom a vrétit se zpatky do zastupu.

Obrdzek 29. Slalom s volejbalovym mi¢em

11. Slalom s florbalovym mickem

Pomlicky: Kuzely, hokejka, florbalovy micek

Doba trvani: Jedno kolo (4 déti) — 40 vtefin, 4 kola — 2-3 minuty
Pocet déti: 20

Prostredi: Télocvi¢na

Zameéreni: Koordinace pohybu, rozvoj pozornosti, vedeni mice
Cadst tréninkové jednotky: Uvodni, hlavni, zavére¢na

Organizace:
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Déti rozdélime na skupiny po 4, kazda skupina bude na svém stanovisti, jedno stanovisté
obsahuje 4 kuzely a jeden florbalovy micek. KuZely jsou fazené za sebou ve vzdalenosti pil metru
aZz metr. Détise v zastupu sefadi pred prvni kuzel.

Popis:

Vybiha prvni, na hokejce vede florbalovy micek a zahajuje slalom, po dokonceni pfihrava
druhému, ktery stoji pred prvnim kuZelem (mezitim se prvni vraci do zastupu), druhy po
zpracovani prihravky muze taktéz vybéhnout. Vystridaji se vSsechny Ctyfi déti na stanovisti.
Modifikace:

MuUzZeme upravovat vzdalenosti mezi kuzely, nebo jejich pocet. Cviceni je mozné hrat jako zavod

— ktera skupina nejrychleji stihne dokon it slalom a vrétit se zpatky do zastupu.

Obrdzek 30. Slalom s florbalovym mickem

12. Slalom pozadu s volejbalovym micem

Pomiicky: Kuzely, hokejka, volejbalovy mié

Doba trvani: Jedno kolo (4 déti) — 50 vtefin, 4 kola — 3-4 minuty
Pocet déti: 20

Prostredi: Télocvi¢na

Zameéreni: Koordinace pohybu, rozvoj pozornosti, vedeni micku
Cadst tréninkové jednotky: Uvodni, hlavni, zavére¢na
Organizace:

Déti rozdélime na skupiny po Ctyrech, kazdd skupina bude na svém stanovisti, jedno stanovisté
obsahuje 4 kuzely a jeden volejbalovy mic. KuzZely jsou fazené za sebou ve vzdalenosti pll metru
aZz metr. Détise v zastupu sefadi pred prvni kuzel.

Popis:

Princip cviceni je podobny jako u pfechozich, stim rozdilem, Zze déti pUjdou slalom

s volejbalovym mic¢em pozadu. Po dokonceni slalomu cvicenec prihrava mi¢ druhému, ktery stoji

pfed prvnim kuZelem (mezitim se prvni vraci do zastupu — uz klasicky popfedu), druhy po
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zpracovani prihravky mlze taktéz vyrazit pozadu a zahajit slalom. Vysttidaji se vSechny ¢tyti déti
na stanovisti.

Modifikace:

MuUzZeme upravovat vzdalenosti mezi kuzZely, nebo jejich pocet. Cviceni je mozné hrat jako zavod

— ktera skupina nejrychleji stihne dokon it slalom a vrétit se zpatky do zastupu.

Obrdzek 31. Slalom pozadu s volejbalovym micem

13. Slalom pozadu s florbalovym mickem

Pomlicky: Kuzely, hokejka, florbalovy micek

Doba trvani: Jedno kolo (4 déti) — 50 vtefin, 4 kola — 3-4 minuty
Pocet déti: 20

Prostredi: Télocvi¢na

Zameéreni: Koordinace pohybu, rozvoj pozornosti, vedeni micku
Cadst tréninkové jednotky: Hlavni, zavére¢na

Organizace:

Déti rozdélime na skupiny po Ctyrech, kazdd skupina bude na svém stanovisti, jedno stanovisté
obsahuje 4 kuZely a jeden volejbalovy mi¢. Kuzely jsou fazené za sebou ve vzdalenosti pal metru
aZz metr. Détise v zastupu sefadi pred prvni kuzel.

Popis:

Princip cviceni je podobny jako u pfechozich, s tim rozdilem, ze déti plijdou slalom s florbalovym
mickem pozadu. Po dokonceni slalomu cvicenec pfihravd micek druhému, ktery stoji pred
prvnim kuzelem (mezitim se prvni vraci do zastupu — uz klasicky popredu), druhy po zpracovani
prihravky mlzZe taktéZ vyrazit pozadu a zahdjit slalom. Vystfidaji se vSechny Ctyfi déti na
stanovisti.

Modifikace:
MuzZeme upravovat vzdalenosti mezi kuZely, nebo jejich pocet. Cviceni je mozné hrat jako zavod

— ktera skupina nejrychleji stihne dokon it slalom a vrétit se zpatky do zastupu.
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Obrdzek 32. Slalom pozadu s florbalovym mickem

14. Dostan kuzel do obruce

Pomlicky: Kuzely, obruée
Doba trvdni: 10 vtefin
Pocet déti: 1-20 (cviceni je mozno upravovat podle poctu déti)
Prostredi: Télocvi¢na
Zameéreni: Koordinace pohybu, rozvoj sily dolnich koncetin
Cadst tréninkové jednotky: Uvodni, hlavni, zavére¢na
Organizace:
Na zem polozime kuzel a pll metru — metr za nim obru¢ (podle Sikovnosti déti). Uréime si
startovaci ¢aru tak, aby déti méli pred sebou kuZel a poté az obruc.
Popis:
Cvicenci maji za ukol dobéhnout ke kuZelu uchopit jej mezi kotniky a dostat ho poskoky snoZzmo
do obruce.
Modifikace:
MuUzZeme upravovat vzdalenosti mezi kuzelem a obruci, nebo kuzelem a startovaci ¢arou, dat

mimo obruc do prostoru vice kuzeld.

Obrazek 33. Dostan kuZel do obruce
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5.3 Cviceni s kloboucky

1. Pfesun micek z kloboucku na druhy

Pomlicky: Kloboucky, hokejky, florbalovy micek

Doba trvdni: 20 vtefin

Pocet déti: 2-20 (cviceni je mozno upravovat podle poctu déti)

Prostredi: Télocvi¢na
Zameéreni: Koordinace pohybu, pfesnost pohybu

Cadst tréninkové jednotky: Uvodni, hlavni, zavére¢na

Organizace:

Na zem polozime dva kloboucky pro kazdou dvojici (cca 2 metry od sebe), na jeden umistime
florbalovy micek. Déti rozdélime do dvojic. Kazdy si vezme svou florbalovou hokejku.

Popis:

Cvicenci maji za kol ve dvojicich presunout micek z jednoho kloboucku na druhy. Avsak nebude
to tak jednoduché, dvojice se postavi naproti sobé a kazdy z nich drZi svou hokejku za Spunt, oba
soucasné predpaZi a ukazou si Cepeli na toho druhého. Volnou rukou chyti ¢epel kamarada
(hokejky jsou rovnobézné vedle sebe). S mickem mohou manipulovat pouze pomoci navzajem
drzicich si hokejek — micek uchopi pohybem k sobé tyc¢emi florbalovych holi.

Modifikace:

MuUzZeme upravovat vzdalenosti mezi kloboucky, nebo vyménit druh mice, stridat dvojice.

Obrdzek 34. Presufi micek z kloboucku na druhy

2. Pfemistovani mi¢ku ve vzporu vzad sedmo

Pomilicky: Kloboucky, micek

Doba trvdni: 10-20 vtefin jedno pfemisténi
Pocet déti: 4-8

Prostredi: Télocvi¢na

Zameéreni: Koordinace pohybu, rozvoj sily, rychlosti
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Cadst tréninkové jednotky: Uvodni, hlavni, zdvére¢na

Organizace:

PoloZzime dva kloboucky od sebe cca 2 metry daleko. Na prvni kloboucek dame florbalovy micek.
Déti startuji od jednoho kloboucku (s mickem) ¢elem ke druhému.

Popis:

Princip cvi¢eni spociva v pfemistovani mi¢ku z jednoho kloboucku na druhy. Vzidy, kdyz jedno
dité presune kloboucek na druhy kuzel, mlze vystartovat dalsi cvicenec. Po presunuti micku se
dité vraci do zastupu. Celé cviceni je aplikovano ve vzporu vzad sedmo.

Modifikace:

MuzZeme aplikovat jako zavod skupin proti sob&, ménit vzdalenosti.

Obrdzek 35. Pfemistovdni micku ve vzporu vzad sedmo

3. Pfemistovani mi¢ku na klobouéek poskoky na jedné noze

Pomilicky: Kloboucky, micek

Doba trvdni: 10-20 vtefin jedno pfemisténi

Pocet déti: 4-8

Prostredi: Télocvi¢na

Zaméreni: Koordinace pohybu, rozvoj sily, rychlosti

Cadst tréninkové jednotky: Uvodni, hlavni, zavére¢na

Organizace:

PoloZzime dva kloboucky od sebe cca 2 metry daleko. Na prvni kloboucek dame florbalovy micek.
Déti startuji od jednoho kloboucku (s mickem) ¢elem ke druhému.

Popis:

Princip cviteni spociva v pfemistovani micku z jednoho kloboucku na druhy. Vzdy kdyz jedno dité
presune kloboucek na druhy kuzel mize vystartovat dalsi cvicenec. Po presunuti micku se dité
vraci do zastupu. Déti se musi pohybovat pouze poskoky na jedné noze. V druhém kole nohy
vyménime.

Modifikace:
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Mizeme aplikovat jako zavod skupin proti sobé.

Obrdzek 36. Pfemistovdni micku na kloboucek poskoky na jedné noze

4. Pfemistovani mi¢ku na klobouéek poskoky do diepu

Pomilicky: Kloboucky, micek

Doba trvdni: 10-20 vtefin jedno pfemisténi

Pocet déti: 4-8

Prostredi: Télocvi¢na

Zaméreni: Koordinace pohybu, rozvoj sily

Cadst tréninkové jednotky: Uvodni, hlavni, zavére¢na

Organizace:

PoloZzime dva kloboucky od sebe cca 2 metry daleko. Na prvni kloboucek dame florbalovy micek.
Déti startuji od jednoho kloboucku (s mickem) celem ke druhému.

Popis:

Princip cvi¢eni spociva v pfemistovani mic¢ku z jednoho kloboucku na druhy. Vzidy, kdyz jedno
dité presune kloboucek na druhy kuzel m(zZe vystartovat dalsi cvicenec. Po presunuti micku se
dité vraci do zastupu. Déti se musi pohybovat pouze poskoky snoZzmo do drepu.

Modifikace:

Mizeme aplikovat jako zavod skupin proti sobé.

Obrdzek 37. Pfemistovdni micku na kloboucek poskoky do drepu
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5. Chyt a vytfid

Pomiicky: Kloboucky, zinénka, vysoké stojany na kloboucky, svédska bedna
Doba trvdni: 30 vtefin

Pocet déti: 2-8

Prostredi: Télocvi¢na

Zameéreni: Koordinace pohybu, postreh

Cadst tréninkové jednotky: Hlavni, zavére¢na

Organizace:

Zinénku si postavime $ir$i stranou dol(, opfeme napf. o $védskou bednu. Jedno dité se postavi
pred Zinénku — ma u sebe dveé barvy kloboucku (zelend, ¢ervena), druhé za Zinénku. Dité, které
se nachazi za Zinénkou ma pro pravé ruce stojan na kloboucky a po levé také. Urcili jsme si, Ze
na stojan po jeho levé ruce bude davat ¢ervené kloboucky a na stojan po pravé zelené.

Popis:

Princip cvi¢eni spociva v tom, Ze jedno dité hazi barevné kloboucky pres Zinénku tomu druhému,
ktery je musi chytat a tfidit na stojany podle barvy.

Modifikace:

MuUzZeme hazet pres zinénku napf. mice a tfidit do obruci podle druh( (volejbalovy mic do jedné

obruce, florbalovy do druhé).

Obrdzek 38. Chyt a vytfid’

6. Chyt a vytfid ve diepu

Pomiicky: Kloboucky, zinénka, vysoké stojany na kloboucky, svédska bedna
Doba trvdni: 30 vtefin

Pocet déti: 2-8

Prostredi: Télocvi¢na

Zameéreni: Koordinace pohybu, postreh

Cadst tréninkové jednotky: Hlavni, zavére¢na
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Organizace:

Zinénku si postavime $ir$i stranou dol(i, opfeme napf. o $védskou bednu. Jedno dité se postavi
pred Zinénku — ma u sebe dvé barvy kloboucku (zelena, Cervena), druhé si diepne za Zinénku.
Dité, které se nachazi za zinénkou ma pro pravé ruce stojan na kloboucky a po levé také. Urcili
jsme si, Ze na stojan po jeho levé ruce bude davat ¢ervené kloboucky a na stojan po pravé zelené.
Popis:

Princip cvi¢eni spociva v tom, Ze jedno dité hazi barevné kloboucky pres Zinénku tomu druhému,
ktery se mUzZe pohybovat pouze ve difepu a musi chytat a tfidit kloboucky na stojany podle barvy.
Modifikace:

MuUzZeme hazet pres zinénku napf. mice a tfidit do obruci podle druh( (volejbalovy mic do jedné

obruce, florbalovy do druhé).

Obrdzek 39. Chyt a vytfid' ve diepu
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6 ZAVERY

V této praci jsem poukazala na to, co to florbal je a na jeho pravidla. Charakterizovala jsem
mladeznické kategorie. SnaZila jsem se, aby cvic¢eni v zasobniku byla snadno pochopitelnd a co
nejvice zabavneé rozvijela vSeobecné koordinacni schopnosti. Nejvice détského nadseni sklidila
cviéeni — to¢ obru¢ a premistuj mice, nebo také trojuhelniky z kuzel(. Jako jedno
déti byla naptiklad presun obruci za sebe a pred sebe.

PouZila jsem rGzné druhy pomlcek, podle kterych jsem cvieni rozdélila. Prace obsahuje
celkem 31 cviéeni — 11 cvicCeni s obruc¢emi, 14 cviceni s kuZeli a 6 cviceni s kloboucky. Jejich
ucelem bylo v détech vzbudit zvédavost, touhu po novych vyzvach a rozvijet radost z pohybu.

Jako nejvétsi problém bych zde uvedla, Ze v této kategorii jsou velké dovednostni rozdily,
jelikoz jsou zde déti, které s timto sportem teprve zacinaji, a naopak také jedinci, ktefi navstévuji
pfipravku jiz dva roky. Vsem détem se povedlo cvi¢eni absolvovat. Pro zkusenéjsi jedince jsem
poté zvolila zminéné modifikace, a tak vytvofila obtiznéjsi podminky.

Cviceni byla spiSe vSestranna, jelikoz FBC Orca Krnov zastdva zdravy nazor, Ze vtomto
obdobi je nejdllezitéjsi si vytvofrit vztah k jakémukoliv druh pohybu — nejen k uréitému sportu.
Jejich hodiny trénink( florbalové pripravky rozviji veskeré mozné pohybové dovednosti, nejen

ty florbalové.
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7 SOUHRN

v

Bakalarska prace byla rozdélena na dvé casti — teoretickou a praktickou. V prvni ¢asti se
nachazi teoretické poznatky o florbalu a s nim souvisejici klicové koncepty. Prakticka cCast je
nejvétsim prinosem predloZené bakalarské prace. Zabyvala se cvicenimi pro rozvoj koordinace.

Hlavnim cilem této prace bylo sestaveni zasobniku koordinacnich cvi¢eni. Pouzitelnost
cvi¢eni pro sportovni hry byla ovéfovana s détmi ve florbalovém klubu FBC Orca Krnov.

V dil¢ich cilech jsem vytvofila zasobnik koordinacnich cviceni, které jsem nasledné ovéfila
v praxi a po konzultaci s trenérem jsem je lehce obménila. Jednotliva cvieni jsou zaznamenana
na videich, na které je mozné se ihned podivat skrz uvedeny vygenerovany QR kod.

V ukolech jsem analyzovala literaturu, abych mohla vytvofit jednotliva cviceni pro danou
vékovou kategorii. Zajistila probandy a prostory pro nataceni. Na zakladé aplikace jsem
vygenerovala pro kazdé koordinacni cvi¢eni QR kod s odkazem na Youtube.

Vysledky prace se skladaji ze 31 koordinacnich cviceni, ktera jsou zdokumentovana na
video. VyuZiti zasobniku cviceni vidim v mladeznickych kategoriich florbalovych klubt, nebo pro
zpestreni tréninku dospélych, svlij pfinos mliZe splnit i v hodinach télesné vychovy na zakladni

Skole. Zasobnik je moZno rozsifovat o dalsi cviceni.
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8 SUMMARY

The bachelor thesis been divided into two parts — theoretical and practical. The first part
contains theoretical knowledge about floorball and related key concepts. The biggest benefit of
the submitted bachelor thesis is the practical part. Its been involved in coordination
development exercises.

The main goal of this work was to compile a stack of coordination exercises. The usability
of the exercises for sports games was verified with children in the FBC Orca Krnov floorball club.

In the partial goals, | created a stack of coordination exercises, which | subsequently
verified in practice and | slightly changed them after consulting with the coach. Individual
exercises been recorded on videos, which can be immediately viewed through the generated
QR code.

In the tasks, I’'ve analyzed the literature in order to create individual exercises for a given
age category. It provides probands and filming facilities. Based on the application, I’'ve generated
a QR code with a link to Youtube for each coordination exercise.

The results of the work consist of 31 coordination exercises, which are documented on
the video. | see the use of the stack of exercises in the youth categories of floorball clubs or to
diversify adult training, it can also fulfill contribution in physical education classes at primary

schools. The tank can be expanded with additional exercises

58



9 REFERENCNi SEZNAM

Arena, F. (2018). Sporty Kids: Little Athletics! North Sydney: Random House Australia.

Aro, J. (2020). Training Tomorrow's Floorball Players: New and challenging floorball drills.
Norderstedt: Books on Demand.

Belej, M., & Junger, J. (2006). Motorické testy koordinacnych schopnosti. Presov: PreSovska
univerzita.

Bélka, J., HUlka, K., Dudova, K., Hap, P., & Hruby, M. (2021). Teorie a didaktika sportovnich her
1. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Blumenstein, B. (207). Psychology of sport training. Oxford: Meyer & Meyer Sport.

Bompa, T. (2000). Total Training for Young Champions. Human Kinetics.

Botek, M., Neulus, F., Klimesov3, I., & Vyhnanek , J. (2017). Fyziologie pro télovychovné obory
(vybrané kapitoly, ¢ast I.). Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Buzek , M., & Prochézka, L. (1999). Ceskd fotbalovd skola. Praha: Olympia.

Crawford, D. (2018). Floorball guru primer. USA: Kirby Publishing.

Celikovsky, S. (1990). Antropomotorika . Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi .

Cesky florbal. (2018). Pravidla florbalu edice 2018. Praha: Ceska florbalova unie.

Dovalil, J. (2002). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.

Dovalil, J. (2005). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.

Hajek, J. (2001). Antropomotorika. Praha: Pedagogicka fakulta Univerzity Karlovy .

Hirtz, P. (1985). Koordinative Fihigkeiten im Schulsport: vielseitig - variationsreich. Berlin: Volk
u. Wissen Verl.

Choutka, M., & Dovalil, J. (1991). Sportovni trénink. Praha: Olympia.

Choutka, M., Brklova , D., & Votik, J. (1999). Motorické uceni v télovychovné a sportovni praxi.
Plzen: Zapadoceska univerzita.

Jansa, P., Dovalil , J., & Bunc, V. (2009). Sportovni priprava : vybrané kinantropologické obory k
podpore aktivniho Zivotniho stylu. Praha: Q-art.

Jayanthi, N. (5. 3 2013). Sports specialization in young athletes: evidence-based. Sports health,
stranky 251-257.

Kokkonen, J., & Nelson, A. (2015). Strecink na anatomickych zdkladech. Praha: Grada.

Kuhn, K. (2004). Richtig Ausdauertraining. Minchen: Blv Buchverlag.

Kysel, J. (2010). Florbal kompletni privodce. Prava: Grada.

Lehnert , M. (2014). Sportovni trénink. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Lehnert , M., Novosad, J., & Neulus, F. (2001). Zdklady sportovniho tréninku I. Olomouc: Hanex.

59



Martinkovd, Z. (2009). Florbal Prakticky privodce tréninkem middeZe. Praha: Ceska florbalova
unie.

Meékota, K., & Novosad, J. (2005). Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého.

Neumann, G., Pfltzner, A., & Hottenrott, K. (2005). Trénink pod kontrolou : metody, kontrola a
vyhodnoceni vytrvalostniho tréninku. Praha: Grada.

Peri¢, T. (2004). Sportovni priprava déti. Praha: Grada.

Peric, T. (2008). Sportovni pfiprava déti. Praha: Grada.

Peric, T., & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada.

Pugnerova, M. (2019). Psychologie. Praha: Grada.

Roubal, B., & et al. . (1996). Zdklady florbalu. Praha: Asociace $kolnich sportovnich klubG Ceské
republiky.

Shumway-Cook, A., & Woollacott, M. (2012). Motor Control: Translating Research Into Clinical
Practice. Wolters Kluwer, Lippincott Williams & Wilkins.

Schmidht, R., & Lee, T. (2011). Motor control and learning: a behavioral emphasis (5th edition.
vyd.). Human Kinetics.

Skruzny, Z. (2005). Florbal. Praha: Grada.

Stackeova, D. (2014). Fitness programy z pohledu kinantropologie. Praha: Galén.

Starosta, W. (2003). Motoryczne zdolnosci koordynacyjne. Warszawa: Instytut Sportu w
Warszawie.

Téaborsky, F. (2005). Sportovni hry Il. Zdkladni pravidla — organizace — historie. Praha: Grata.

Teodorescu, S., & Urzeala, C. (2020). Cues for the sports training of preschool and primary.
Discobolul — Physical Education, Sport and Kinetotherapy Journal, stranky 322—332.

Tomajko, D., Bélka, J., Hap, P., Hulka, K., & Weisser, R. (2013). Organizace a pordadani turnaji ve
sportovnich hrdch. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Vilimova, V. (2002). Didaktika télesné vychovy. Brno: Paido.

Zahradnik, D., & Korvas, P. (2017). Zdklady sportovniho tréninku. Brno: Masarykova univerzita.

Zlatnik, D., & Vancl, K. (2001). Florbal ucebnice pro trenéry. Praha: Ceskd obec sokolska.

Zlatnik, D. (2004). Florbalovy trénink v praxi (Herni &innosti jednotlivce). Praha: Ceska florbalova
unie.

Zumr, T. (2019). Kondicni pfiprava déti a middeZe. Praha: Grada.

60



10 PRILOHY

10.1 Informovany souhlas

Vazeni rodice,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s Gcasti Vaseho syna/dcery pfi natacéeni videomaterial
koordinacnich cviceni.

Tato cviceni jsou soucasti bakalarské prace Zasobnik cviceni pro rozvoj koordinace hracu
v kategorii pripravky ve florbalu na FTK UP Olomouc.

Dékuji Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas, Bochridkova Petra.

1. J4, nize podepsany(a) souhlasim s Gcasti mého syna/dcery......c.ccoeevevvrerennnnns
(1 SRR ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl(a) jsem informovan(a) o cili studie, o jejich postupech.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze Gcast syna ve studii mohu kdykoliv prerusit ¢ odstoupit. U¢ast
na videich je dobrovolna.

4. Porozumél/a jsem tomu, Zze jméno mého syna se nebude nikdy vyskytovat v referatech o
této studii. Ja naopak nebudu proti pouziti vysledk( z této studie.

Podpis rodice:

Datum:
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