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1 UVOoD

Florbal mtzeme charakterizovat jako kolektivni halovy sport. Za vznik florbalu
vdé¢ime skandindvskym zemim, nejvice viak Svédsku, kde se tento sport dockal nejvétsiho
rozkvétu. V Ceské republice nemé takovou zakladnu jako hokej, ale ziskava si ¢im dal vice
piiznivcd. Florbal je velmi mladym a dynamickym sportem, ktery se neustale vyviji. Neni
nijak naro¢ny, a proto ho mizeme doporucit pro vétSinu veékovych kategorii. Nezéalezi ani na
pohlavi, naopak divky maji k florbalu velice kladny vztah a kazdym rokem div¢ich tymut
pribyva.

Hra je jednou z nejzakladngjsich lidskych cinnosti. Konkrétné do sportovnich her
fadime 1 florbal, kde je diiraz kladen na vykon a vitézstvi. Zajem o tento sport je pfedev§im na
zékladnich Skolach a to diky tomu, Ze je jednim z levnéjSich. Sta¢i nam pouze florbalovy
micek, hil, obuv a vhodna plocha s brankami. V dne$ni dob¢ je sport dostupny i pro Sirokou
vetejnost, kterd se mu mize vénovat ve svém volném cCase. Dostava se tedy pomalu ale jisté

do popftedi rozsitengjsich sportti v Ceské republice.

Pripravna cviceni a prapravné pohybové hry, které se nachazeji v bakalaiské praci, jsou
Z ¢asti inspirovany hrami a cvi¢enimi, které jsem i sama j& na fakulté t€lesné kultury hrala a

provadéla. VSechny hry byly velmi zdbavné a zajimavé, proto si je dodnes pamatuji.

Ma prvni ¢ast bakalarské prace se zaméfuje na teoretické pojmy spjaté s problematikou
florbalu u déti mladsiho Skolniho véku, a také na zaklady florbalovych dovednosti, které jsou

strucné popsany.

Druhéd c¢ést bakalarské prace je zaméfena na Cast praktickou, ve které najdeme 45
popsanych hernich cviceni, které jsou zaméfeny na zdkladni dovednosti ve florbalu (vedeni
micku, piihravani a zpracovani micku, stfelba a stfelba po piihravce). VSechny tyto cviceni
jsou doplnény nazornou ukazkou formou obrazku. Déle praktickou ¢ast tvoii 20 pripravnych
pohybovych her, které se zabyvaji stejnou problematikou. | K témto hram je obrazkové

doplnéni, diky némuz jsou hry 1épe pochopitelné.

Tato pripravna cviceni a tyto hry jsou nezbytnou soucdsti tréninkovych jednotek
florbalu 1 télesné vychovy. Pomoci nich se rozvijeji schopnosti a dovednosti jedincti, nesmime

zapominat na to, ze také ovliviyji socializaci a smysl pro fair-play.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Periodizace lidského véku

Rada pedagogt, 1ékaiti a biologii se do dne$ni doby pokousela o presnou periodizaci
lidského véku. Vymezeni striktnich hranic je zcela nemozné, protoze neexistuji, avsak
existuje nékolik rozdili ve vyvoji, a proto kazdé obdobi vychazi z ptirozeného vyvoje
Vv ptedeslém stupni. Do vyraznych rozdili miZzeme zatadit intersexudlni rozdily, coz znamena
néjaké rozdily mezi muzskym a Zenskym pohlavim. Déle také rozdily etnické a rozdily
jedinct stejného pohlavi i etnika, u nichz sledujeme rozdily individualni. Z toho vyplyva, ze
délka Zivota v jednotlivych obdobich je jen informativni a pfiblizna (Riegerova, Pfidalova, &

Ulbrichova, 2006).
2.1.1 Mladsi skolni vék

Mladsi Skolni vék se obvykle povazuje za obdobi v rozmezi od 6 do 11, avSak nejdéle
do 12 let. Tato 1éta jsou definovana zacatkem nastupu ditéte na zakladni skolu a kon¢i, kdyz
dité nastupuje na druhy stupen zakladni $koly. V tomto kone¢ném obdobi se mizeme setkat
S prvnimi znamkami pohlavniho dospivani. Povinna Skolni dochazka trvd 1 v obdobi
pubescence, coz je od 11-15 let, toto obdobi oznacujeme jako starsi Skolni vék, v némz se dité
za¢ind prosazovat 1 v mimoSkolnich aktivitdch, zatimco mladSi Skolni veék je silné

poznamenan nastupem do $kolnich lavic (Langmeier & Krejcifova, 2006).

Dle Vagnerové (2012) se nastup do Skolnich lavic povazuje za velmi dillezity socidlni
meznik, kdy se dité stava zdkem a zaroven ziskdva novou Zivotni roli. Zapis Zaka do prvniho
ro¢niku zdkladni Skoly povaZzujeme za slavnostni ritudl, kdy dité stravi svilj prvni den ve

Skole. Timto dochazi k socialni proméné a dité se ocita v nové Zivotni fazi.

Végnerova (2012) rozdéluje mladsi Skolni v€k na dal§i dvé obdobi. To prvni obdobi
nazyvame jako rany Skolni vek, které se nachdzi v rozmezi od nastupu na zékladni Skolu do
véku 8-9 let. Toto obdobi je charakteristické zménou v socidlnim Zebticku, kterd napoméaha
k dalsimu rozvoji détskych schopnosti, dovednosti a k vyvoji détské osobnosti. Dité ziskava

zéklady vzdélanosti, kterymi jsou psani, ¢teni a pocitani.

Druhé obdobi nazyvame jako stiedni Skolni ve€k, které zacind od 8-9 let a konci
pfechodem na druhy stupent zdkladni Skoly nebo na niz$i stupen stfedni Skoly, a to ve véku
11-12 let. Toto obdobi je charakteristické riznymi zménami, které mizeme oznacovat jako

piipravu na dospivani. Dité se postupné rozviji ve vSech oblastech a pomalu si piedurcuje své



budouci socialni postaveni. Promény v tomto obdobi probihaji na psychické urovni

(Vagnerova, 2012).

Pro zivot ditéte je velkou zménou néstup na zakladni Skolu, kde dochézi k naristu
zatéze kvili zméné zivotnich podminek. Pti ptekroc¢eni adaptacnich moznosti ditéte, nastane

ohrozeni jeho psychického vyvoje, Skolnich vysledku a jeho zdravi (Machova, 2008).

V mlads$im Skolnim véku nastava také druhé détstvi neboli tzv. relativni vyvojovy klid,
kdy u déti dochazi k zacatku profezani druhé stolicky. Pro nds je to znameni, Ze je détstvi u

konce a piichazi puberta (Riegerova, Pfidalova, & Ulbrichova, 2006).

2.1.1.1 Télesny vyvoj

V obdobi, kdy déti z pfedSkolniho véku prechazeni do mladsiho Skolniho véku (okolo 6.
roku jejich zivota) dochazi ke znacné zméné jejich proporci. Pozvolné se prodluzuji dolni i
horni koncetiny, trup je znacné Stihlejsi a celkové je détské télo vytdhlejsi (Riegerova,

Ptidalova, & Ulbrichova, 2006).

Langmeier & Krej¢itova (2006) uvadéji, ze oproti zbytku téla se hlava pomérné
zmensuje, a to napomahd k tomu, aby si dit¢ s delSimi paZemi dosidhlo na uSni boltec
protilehlé strany hlavy. Timto se posuzuje té€lesnd vyspé€lost déti a jedna se o tzv. filipinskou

miru.

Déti, jejichz vysledek je pozitivni, tak dokaZzou dosdhnout na uSni boltec, a tedy prvni
proménou prosly. Ty déti, kteti tento tikol nedokaZou splnit, prvni proménou postavy neprosly

(Riegerova et al., 2006).

V obdobi mladsiho Skolniho véku déti vyrostou piiblizné o 6-8 cm za rok. Je to obdobi
rovnomérného ristu. Mize dochazet ke zlomeninam, protoze v tomto obdobi jsou kloubni
spojeni pruzna a mékka. Rychlym tempem pokracuje osifikace kosti a postupné se zvétSuji
vSechny organy a zdokonaluje se Cinnost svalli. Také se rovnomérné zvétSuje hmotnost

mozku a objem srdce (Peri¢, 20006).

Dle Machové (2008) obdobi druhé plnosti je obdobim pomalého vyvoje a riistu, protoze
dochazi k opetovnému zvyseni tukové vrstvy v podkozi. Dité primérné za rok ptibere okolo 3

kg.

Déti mladsiho Skolniho véku travi znacnou dobu sezenim ve Skolnich lavicich, kvuli
tomu omezuji kvalitni pohyb, ktery potfebuji. Tudiz by mély tuto dobu vykompenzovat stejné

dlouhou pohybovou aktivitou (Dylevsky et al., 1997).
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2.1.1.2 Motoricky vyvoj

Mladsi skolni vék byvéd oznacovan jako zlaty v€k motoriky, protoze se dité rozviji
velmi obratné a dokazou se rychle naucit novym pohybiim. Toto obdobi je povazovano za

senzitivni. Déti v tomto véku maji problém s uspornosti svého pohybu (Peri¢, 2008).

U déti se zacina svalova sila zvétSovat okolo 6. roku jejich zivota, kdy u stejné velkych
divek byva sila jejich svalii mensi nez u chlapct. V tomto obdobi déti zvladaji pfi chizi a
béhu do schodt stfidat nohy, stoj na jedné i druhé noze, chytat mi¢ i hdzet s nim. To vSse
zvladaji diky koordinaci, kterd se zlepSuje s rostoucim veékem. Kdyz se déti uci nové
motorické dovednosti, ¢innost opakuji tak dlouho, dokud ji dostate¢né neovladaji, az poté
mohou zah4jit u¢eni nové. V tomto véku se déti velmi rady zapojuji do kolektivnich her a

tymovych aktivit. (Allen & Marotz, 2005).

Uspé&sna adaptace na $kolu je ovlivnéna celkovou trovni motorického vyvoje. Déti
socialné znevyhodnuje jakykoli ndpadnéjsi naznak problému s obratnosti. Tyto problémy také
ovliviiji jejich vykon. Nepfesnd koordinace pohybti mluvidel poukazuje na nezralost déti,
tyto déti maji problémy se spravnosti vyslovovani hlasek. V pocatcich vyuky se odhaluje

neSikovnost déti napft. Spatné psani, kresleni apod. (Vagnerova, 2012).

Détska neohrabanost a neobratnost nastava pii prvnich proménach détské postavy,
protoze u déti nastava problém s pfizpiisobenim se ke zméné svého télesného tvaru. Avsak za
kratkou dobu dokaze byt schopné vykonli vyZadujicich obratnost a silu v béhu, cvi€eni a hte.
Déti v letech od 6 do 11 se snadno uci a ziskavaji pohybové dovednosti. Toto vékové obdobi
je vhodné pro uceni jizdy na kole, plavani a dalSich vSestrannych aktivit, protoze si déti
Vv téchto letech utvareji celoZivotni postoj k pohybové aktivité. Role rodi¢t je v tomto ohledu
velmi dulezitd. Pravé oni dokaZou své déti motivovat k riznym pohybovym aktivitam, jak
V riznych zatizenich tak i venku, nebo doma. Rodi¢e by v§ak neméli zapominat na to, ze do
10 let nejde o zavodni sportovani, a tak by na své déti neméli tlait a sportovni aktivity

provazet zébavnou formou (Machové, 2008).

2.1.1.3 Psychicky vyvoj

Dité se vyviji jak po psychické, tak i po télesné strance. Vzdélavani i psychicky stav se
zlepSuje na zéklad¢ vychovy. Rozviji se schopnosti jako pamét’, vnimani, mysleni, fec¢, dale
také smysly — zrak a sluch. Indukce, dedukce, analyza a syntéza jsou vysledkem pojmu, které

si v pribéhu dité buduje. V tomto véku dité zac¢ina pomalu vidét rozdily mezi jednoduchymi a
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slozitymi vécmi, znaky a pojmy. Dokdze také rozlisit rizné zkusenosti a dovednosti. Toto
obdobi je charakteristické skupinovymi hrami v jejich zacatku, tj. hry jednoduché (Machova,
2008).

Pfi nastupu ditéte na zakladni Skolu a zaroven v celém prabéhu studia muzeme
pozorovat vyvoj ditéte v rtiznych oblastech. V mladSim Skolnim véku dit¢ zvlada rtzné
narocné logické operace. Avsak se to tyka jen nékterych véci, konkrétnich jevl a obsahd,
které dit¢ dokaze redln¢ vnimat. Dité obecné vnima jen to, co se mu libi a dava pozor, nikoliv
to, co je mu vnucovano. Dité kolem 11roku zivota, v dobrém psychickém i fyzickém stavu je

schopno vnimat situace konkrétné a dokaze si je predstavit (Langmeier & Krej¢itova, 2006).

Kohoutek (2008) uvadi, ze skolsky zral¢ dit¢ pozname podle toho, jak vnima celek a
jeho ¢asti, jestli je dokaze rozdé@lit a zase slozit a to na zakladé smyslovych vjemid — zrak,
sluch. Usp&nym piedpokladem je zvladnuti Gteni a psani. Vyvoj se d4 snadno pozorovat

napiiklad pfi kresleni. Od obkreslovani obryst, az po zndzornéni postav a téz8ich obrazct.

Rozum se opird o mysleni. Mysleni ditéti pomaha se orientovat v zivote€ i ve svéte. Jeho
pamét je zacina rozsifovat, dit€ si pamatuje vice véci, nez diive. V tomto véku uz dité¢ mluvi

plynule v jednoduchych vétach poptipadé v souvétich. Re¢ se zdokonaluje (Kohoutek, 2008).

Allen & Marotz (2005) uvadéji, ze pfi nastupu ditéte do $koly, tj. v 6 letech prochazi
dit¢ spoustou zmén. Jednou takovou a nejvetsi je jejich nalada (chvili jsou $tastni, obratem
bre¢i, soustfedi se, béhem minuty nejsou schopni dodélat povinnosti, nebo v kratkém case
dokézou piehodnotit piatelstvi). Rodice jsou pro né stale autoritou a vzorem, i kdyz se od nich

snazi prubézné¢ vzdalit a postavit se na vlastni nohy.

2.1.1.4 Socialni vyvoj

V socialnim vyvoji je hledisko vstupu do Skoly velice dalezité. Predstavuje v malé mite
odlou¢eni od rodiny a blizkého rodinného kruhu, kde doted mélo dité veskeré zazemi. Skolni
vék je povazovan za dalii fazi Zivota. Skolni instituce mé na starost piipravit dité na jeho dalsi
zivot a profesi. Ve Skole pribézné ziskava zkuSenosti a piedpoklady pro budouci praci

(Vagnerova, 2012).

V ramci socidlnich skupin ziskava dité rizné postaveni. V tomto veéku se jeho rozvoj

déli na tf1 oblasti:

e Rodina — pfedstavuje nejvetsi zazemi jak socialni tak i emocni, ale i ovliviiuje

dité z hlediska extrafamiliarniho uplatnéni.
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o Skola — instituce, ktera ditéti umozni socialni rozvoj a ukaze mu zptisoby
chovani. D4 mu moznost ziskat spoleCenské uplatnéni.

e Vrstevnickd skupina — spoluzaci, kamaradi ze zajmovych krouzkl a blizei mu
pomahaji s rozvojem dovednosti. Dité se s touto skupinou seznamuje postupné
(Vagnerova, 2012).

Rodice, ucitelé a spoluzaci jsou osoby, které dité uci se chovat v riznych situacich a
maji na n¢j velky vliv. Skupinu ve Skole tvoii tfida, kde se dité uc¢i jak dovednostem, tak i
reakcim na okolni svét. Pomahat mladSim, starSim a nemocnym, by pro né meélo byt
samoziejmosti. V tomto v€ku se dité snazi hledat vzor v siln€j$im jedinci, at’ uz je to rodic,
ucitel, nebo jen kamarad. Reakce jednoho na druhého je u kazdého riizna. Dité je si blizké
s n€kym, s kym sdili spolecné zajmy a vlastnosti, zacind chéapat, co se od ného v daném

okamziku a situaci ocekava (Langmeier & Krejcifova, 2006).

2.2 Zakladni charakteristika florbalu

Florbal je atraktivni a kolektivni micovou hrou brankového typu. Cilem této hry je
nasttilet druzstvu soupeit vice branek, je oblibend u mladé generace jak divek, tak i chlapct
vSech stupnil Skol. Pfiznivé ovliviluje osobnostni charakteristiky, kreativitu, odolnost a hlavné
smysl pro fair-play. Ve florbalu je fyzickd naro¢nost mirné nizs§i nez v lednim hokeji. Pro

socialni oblast je tento tymovy sport vyznamny (Kysel, 2010).
2.3 Florbal ve skolni télesné vychové

Diky tspéchtim tohoto sportu se zacal florbal rozSitovat i do skol, a také byl po n¢kolika
letech zafazen mezi ostatni sportovni hry (basketbal, fotbal, volejbal) jako rovnocenny partner

(Skruzny, 2005).

Dle Skruzného (2005) vétsina Skol neméla dostatecné podminky, aby se ptizpusobila
k téch soutéznim napt. (branky, mantinely). Avsak prostorové moznosti pro rozvoj zakladnich
hernich ¢innosti byly dostatecné. Diky oblibenosti toto sportu vznikl systém regionalnich
Skolnich soutézi (Poprask, StredoSkolskéd florbalova liga). Také vzniklo mnoho Skolnich

druzstev, které se zapojily do soutézi potadanych CFbU.

Zavedeni florbalu do Skol, je celkem materidln€ naro¢né. Je potfebné mit (dostatek
micku, hokejek, branky a masku pro brankafe). AvSak oblibenost florbalu u zakt je velkym

davodem pro obstarani tohoto vybaveni (Skruzny, 2005).
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2.4 Upravy pravidel pro $kolni prostiedi

Miniflorbal neboli maly florbal je modifikaci florbalu, ktery zname z televizi apod.
Miniflorbal se hraje na hfisti o velikosti basketbalového. Hraje se bez brankart, vétSinou
systétmem 4 + 1, hraci doba obvykle trva 2 x 15 minut. Neni tfeba ho né&jak zvlast’ vyclenovat,
protoze se stale jedna o stejny sport jako je florbal, akorat dochazi k riznych modifikacim,

kvuli prostiedkim raznych kol (Kysel, 2010).

Kdyz nam Skola neposkytuje branky a brankaiskou vystroj, florbal hrajeme bez
brankait. Pro $kolni prostiedi je toto feSeni idealni. Ucitel nesmi nechat své svéfence chytat
bez urcitého vybaveni (maska atd.). Kdyz ve hie brankéfi nehraji roli, je nejlepsi branky

polozit nebo pouzit minibranky, ale postaci i vymezeni branek napft. kuzely (Kysel, 2010).

Podle Kysela (2010) velké brankovist¢ pii hie miniflorbalu, tedy bez brankafe,
nepotiebujeme. Kdyz ve hie brankaii jsou a velikost plochy je mensi, je tfeba zmenSit i
velikost brankovisté. V kazdém ptipad¢ je brankovisté nezbytn€ nutné. Velikost brankovisté
nemusi rozmérové presné¢ odpovidat, miizeme vyuzit pro jeho oznaceni ¢ar nebo ptlkruhil
Z jinych sportt.

Posledni hra¢, ktery brani ve stoje s hokejkou (nesedi ani nelezi), nemusi byt vzdy
stejny. Pocet hracli na hfisti je volen podle velikosti télocviény a vyspélosti jedinct. Hry
S niz§im poctem hracl jsou mnohem efektivnéjsi, protoze se vSichni hraci za stejny casovy
usek vicekrat vystfidaji. Také vice stfili a ptihravaji si. Kdyz hraji velmi malé déti, je lepsi
hraci plochu rozdélit na polovinu pomoci lavi¢ek a hrat 3 proti 3. Podle véku svéfenci
ponechavame herni prostor za ob&éma brankami. Ve Skolnich té€locviénach nahrazujeme

mantinely lavickami, protoZe herni prostor ndm omezuji Zebfiny a vyklenky pro prostor dveti

(Kysel, 2010).

Dle Kysela (2010) rozhod¢i nebo trenér, ktery tuto roli zastupuje, dohlizi na dodrzovani
pravidel, které 1ze pfedem upravit pomoci domluvy. Tresty, které jsou rozhod¢imi udélovany,
jsou kviili zkracené hraci dobé& také zménény, ze dvou minut na minutu jednu. Vzdalenosti pfi
rozehradvani, vhazovani nebo volnych uderech, jsou pii menSich hracich plochach také

zménény. Mluvime o zméné¢ z tfimetrové vzdalenosti na dva, ¢i dokonce jeden a pil metru.
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2.5 Zaklady florbalovych dovednosti

Uchop hole

V prvni fade je dilezité, aby svétenci méli spravnou velikost hokejky v poméru ke své
vysce. Kdyz hokejku postavime kolmo k podlaze, méla by dosahovat k pupiku, u malych déti
muze byt maximalné o 5 — 10 cm delsi. Kazdy zacatecnik si vyzkousi pravé nebo levé drzeni

hole a zjisti, které mu vice vyhovuje (Skruzny, 2005).

Levé a pravé drzeni hokejky rozliSujeme podle postaveni dolni ruky. U levého drzeni je
dolni ruka leva a u pravého je blize k ¢epeli ruka prava. Hokejka se drzi dolni rukou uprostied
ni, kde kon¢i omotavka, posouvani ruky po holi je mozné pfi zpracovani micku. Pti stiele je
dolni uchop ruky pevny. Horni rukou se hokejka drzi na jejim konci pevné v dlani a hra¢ ji

ovlada pohybem zapésti. Sife tichopu je piiblizné jako $itka ramen (Martinkova, 2009).
Manipulace mi¢ku na misté

VSichni zacatecnici by méli nejdiive zacit s ndcvikem driblinku hokejového a ne
florbalového. VSechny zdklady by mély probihat pomalu a postupné, aby si Zaci osvojili

zékladni techniku (Skruzny, 2005).

Florbalova abeceda — kazdy trenér by mél své svéfence naucit florbalovou abecedu,
kterou by Zaci méli individudlné provadét na kazdém tréninku pfi rozcvi€eni s hokejkou, diky

tomu se technika jednotlivych hract viditelné zlepsuje (Skruzny, 2005).
Skruzny (2005) do florbalové abecedy zatazuje:

e Hokejovy driblink pfed télem a za t€lem

e Hokejovy driblink vedle pravé nohy

e Hokejovy driblink vedle levé nohy

e Osmicka (hrac se snazi stale drzet hokejku obéma rukama a pfitom si micek posilat mezi
nohama a opisovat ¢islici osm)

e Nabrani (u zac¢ate¢nika polozeni) mi¢ku na hul a snazime se o driblink ve vzduchu

e Hrac¢ uchopi micek do ruky, poté ho upusti a po jeho odrazeni od zemé do vzduchu s nim
zacina driblovat o podlozku

e Hrac¢ vyhodi mic¢ek do vzduchu a po jeho dopadu ho co nejrychleji zpracuje, a poté udéla
otocku

e Piihravky o mantinel

e Stielba proti mantinelu — tahem
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Driblink

Driblink povazujeme za zakladni dovednost hrace. Cilem hrace je kontakt s mickem
pomoci ¢epele hokejky a manipulace s nim. Tato ¢innost znesnadiiuje obranci zjistit, co ma
takovy hra¢ v imyslu. Driblink rozdélujeme na hokejovy a florbalovy. Pii hokejovém dochazi
k ovladani micku stfidavé forhendovou a bekhendovou stranou ¢epele hole. Pfi driblinku

florbalovém je micek ovladan jen forhendovou stranou cepele hole (Skruzny, 2005).
Vedeni micku

Je herni €innost, kterd je hra€em vyuZivana pii pohybu s mickem v prostoru. Cilem je
mit micek stale pod kontrolou a co nejrychleji se dostat do vyhodné pozice bud’ pro stielbu,
nebo pro piihravku. Pii kontaktu s protihraCem se snazime micek kryt tak, aby ndm nebyl
odebran. Podle drzeni hokejky rozdélujeme vedeni mi¢ku na vedeni jednou rukou, nebo

obéma (Skruzny, 2005).
Podle Skruzného (2005) mizeme vedeni mic¢ku rozdé€lit na tfi zplsoby:

e TazZenim — hrac drzi htl Sikmo stranou a micek ma vedle t¢la, na ném piiklopenou cepel,
pouziti: pti pronikani po kiidle nebo obihani soupete

e Tlacenim — hra¢ tlaci mic¢ek forhendovou nebo bekhendovou stranou ¢epele pted sebou,
pouziti: pfi rychlém startu nebo pii Uniku, kdy neni v blizkosti protihra¢

e Driblinkem — florbalovym nebo hokejovym

Uvoliiovani hraée s mi¢ckem

Je to utocna Cinnost, diky niz hra¢ ziskava lepsi postaveni pro stielbu nebo ptihravku.
Jakmile je provedeni spravné, hrac ziskava pro druzstvo vyhodu, diky niz vytvaii pfedpoklady
pro zakonceni uto¢né akce. Mame tii zpusoby uvoliovani s mickem: pomoci driblinku
(klicka), obtocenim protihrace nebo obhozenim ¢i prohozenim protihrace (Skruzny, 2005).
Zpracovani a prihravani mi¢ku

Dle Skruzného (2005) je zpracovani micku takova dovednost, diky niz ziskavd hrac
kontrolu nad mickem. Ptihravani je takovd dovednost, kterd umoziiuje hrac¢i pfihrat micek
ne¢kterému ze svym spoluhracii. Méme tii zptsoby, jak mizeme piihravku provézt, napt. po

zemi piimo nebo o mantinel, vzduchem, anebo ji dostdvame od brankare.
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Uvolniovani hrace bez micku

Uto¢ici hra¢ se vzdaluje pomoci rychlého pohybu od svého protihrace. Pfi tomto
odpoutani ma moznost zakoncit stielbou po ptihravce, ziskat miek od piihravajiciho
spoluhrace a v posledni tadé odvratit pozornost od spoluhrace, ktery ziskava micek.

Uvolnovani vétSinou provadi n¢kolik hract najednou (Skruzny, 2005).
Sti‘elba

Stielba je cCinnost jednotlivce, pfi které se snazi trefit soupefovu branu. Stielbu
provadime $vihem, piiklepnutim nebo golfem, bud’ forhendovou, nebo bekhendovou stranou
cepele hokejky (Skruzny, 2005).

e Strelba Svihem — je efektivngjsi nez stielba ptiklepem, je piekvapiva a presna

e Stielba priklepnutim — je mén¢ piesna nez stielba Svihem, ale je prudsi, stielba
bekhendovou stranou ¢epele je velmi piekvapiva, ale nepiesna

e Strelba golfem — provadi se forhendovou stranou Cepele, je méné pfesnd, ale velmi
prudkd, nevyhodou je signalizujici naptazeni hole, kviili némuz protihraci odhaluji stielu

na branu (Skruzny, 2005).

Obsazovani hraée s mickem

Podle Skruzného (2005) je obsazovani hrace s miCkem obranna ¢innost jednotlivce, pii
niZ se branici hra¢ snazi odebrat micek, nebo soupefi zabranit ptihravku spoluhraci. Pti

obsazovani hrac¢e s mi¢em vytvatime na néj prostorovy tlak.
Obsazovani hrace bez micku

Obsazovani hrae bez micku je obrannd ¢innost jednotlivce, kterd zabranuje soupefi
pievzit mi¢ek. Obsazujici hra¢ se bud’ stavi mezi Gtociciho hrace a vlastni branku nebo mezi
protihrace s mickem a bez micku. Obsazovani se déli na tésné a volné. Cim bliZ je tocici

hra¢ k obsazovanému spoluhraci nebo k brance, tim je obsazovani tésnéjsi (Skruzny, 2005).
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2.6 Osobnost trenéra

Tato osobnost mé za zakladni kol vézt sportovni druzstvo v piipravé a v soutézich, a

také komunikovat s ostatnimi sportovnimi kluby (Dovalil a Jansa, 2009).

Dle Svobody (2008) stat se trenérem je zcela jednoducha zalezitost. Kvili postupné
vysSim naroklim na tyto osoby, vétSina z nich vSak po urcité dobé svou ¢innost vzda. Rozdily
mezi témito osobami se nachdzeji v jejich kvalité. Tato Cinnost je velmi naméhava, ale pii

dosazeni dobrych vysledk, pfinasi spokojenost i pro trenéra samotného.

Trenér mladeze by mél byt jejich vzorem v jakékoliv situaci, a také se pfiznat ke svym
vlastnim chybdm. Trénovani a prace s détmi je odliSnd od prace s dospélymi jedinci. Ty
nejmladsi kategorie by méli trénovat takovi trenéfi, ktefi maji kladny vztah k détem a patii
mezi ty nejlepsi. Trenér déti by nemél vézt oddil sdm, ale m¢l by mit k dispozici néjaké
asistenty (napi. z fad rodict). Diky témto asistentim jsou tréninkové procesy kvalitnéjsi a
efektivni. Vysledky prace trenéra mizZzeme hodnotit aZz po urcité dobé¢, jelikoz kvalitni trenér
se pozna tim, kolik zakti vychoval a naucil dulezit¢ zaklady. Neni vSak dilezité jestli jeho
svéfenci neustale vyhravaji, ale zasadni je, ze dokéaze v téchto jedincich vybudovat lasku ke

sportu (Kysel, 2010).

Podle Martinkové (2009) je trenér pro hrace autoritou, jeho svéfenci si ho vazi, davétuji
mu, a také ho respektuji. Tento vztah mezi nimi je vSak budovan velmi dlouho. Trenér nesmi
mezi svéfenci délat jakékoliv rozdily. Spravny trenér je pratelsky a zdsadovy a jde zakiim
ptikladem, jak na hfisti, tak 1 mimo n&j. Trenér, ktery se bud¢ svéfenclim vénovat maximalné
a bude je stale rozvijet nejen ve florbalovych ¢innostech, ale i1 v lidském chovani, teprve

potom vSem se stane tou pravou uzndvanou osobnosti trenéra.

Pti praci trenéra nastanou situaci, kdy musi zvysit na své svéfence hlas. Kfik na hrace by
m¢él byt pfiméfeny k dané situaci, jakmile trenér kii¢i na své svéfence ve velké mife, stane se jeho
kiik pro zéky jakousi kulisou, kterou ptestanou vnimat. Pouze bude naruSovat pozitivni
atmosféru, kterd je na tréninku malych déti velmi dalezitd. Trenér si u déti ziskd autoritu také

hlavné tim, Ze tréninky budou plné zabavnych cviceni a her (Martinkova, 2009).

Spravny trenér by mél svym svétenctim, v dob¢ kdy to potiebuji, podat pomocnou ruku,
a také hrace, kterym zac¢nou vyborné dovednosti a uspéchy pieristat pies hlavu, srovnat na
zem. Trenéfi by neméli piehlizet pfestupky jak hracské, ale i v chovani a kazdy konflikt
vytesit. Potom by si hraci méli uvédomit, kde jsou jejich hranice (Martinkova, 2009).

vvvvvv
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e Dislednost — jde o duslednost pfi vyzadovani spravného provedeni hernich Cinnosti, a

také o duslednost pii dodrzovani pravidel, které jsou pfedem urceny.

e Aktivita — aktivita trenéra je v tréninku a zapasech velmi dilezita proto, aby trenér své
svéfence néfemu naucil. Trenér musi hrace kontrolovat, opravovat, ale i chvalit.

Upravovat podminky a nékdy se do cviceni sam zapojit.

e Komunikace s hraci a rodic¢i — trenér by nemél zanedbavat komunikaci s rodi¢i od svych
svétenci. Na zacatku kazdého roku je dobré rodice seznamit s plany na sezonu a s naplni

tréninkd. Dobré je taky spole¢né zhodnotil cely uplynuly rok.

e Vzdelavani — trenér musi mit stile pfistup k novym informacim a po celou svou
trenérskou kariéru se vzdélavat. Trenér by mél mit znalost i téchto oborti (psychologie,
fyziologie a pedagogiky). V posledni fadé¢ musi znat zasady prvni pomoci a umét ji
poskytnout.

e Dochvilnost — je velmi dulezité, aby byl trénink v¢as zahajen. Trenér klade diraz na
dochvilnost hrach a v€asny ptichod na tréninky. Sdm musi tyto pozadavky dodrzovat.
Pfed tréninkem se Casto feSi rizné organizaéni véci, a tak by se trenér 1 hra¢i neméli

okradat o dulezity cCas.

2.7 Motorické uceni

Podle Fialové a Rychteckého (2002) mezi motorické uceni zarazujeme Sirokou Skalu
¢innostni ¢loveéka. Motorické uceni a jeho vysledky hraji velkou roli v pribéhu vyvoje
lidského jedince. Jedinec ma nejdiive za tkol, naucit se 1ézt, chodit, atd., coz zatazujeme mezi
zékladni pohybové dovednosti. Pozdéji ho c¢ekd uceni komunikacnich dovednosti,

uméleckych, rekreacnich, sportovnich apod.

Motorické uceni fadime mezi druh uceni, jehoz tkolem je osvojit si pohyby, a také
sportovni a pohybové dovednosti. Jednd se o dlouhodobou zménu, béhem daného casu,

V pohybovych dovednostech (Dovalil et al., 1992).

P4

Dle Vanka (1966) se motorické uceni z velké ¢asti zamétuje na pohybové dovednosti a

je zavislé na zlepSovani riznych motorickych ukonil, ale také na zlepSovani ndvyki a
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védomosti, které s nimi souvisi. Urcité védomosti, dovednosti, vlastnosti a navyky se vztahuji

jako komplex k urcité télesné ¢innosti.

Doba a naro¢nost motorického uceni je zavislad na véku jedince, a také na tom, co se
uc¢ime. Dalo by se fici, ze umime Iépe vstiebat a stabilizovat nauc¢ené dovednosti, ¢im jsme
mladsi. Zivotni obdobi zvané ,,zlaté obdobi motoriky* je takové obdobi, kdy je nejvhodné&jsi
zacit s naronymi a novymi prvky. Déti se velice snadno mohou naucit néco nového, a to bud’
pozorovanim, nebo napodobovanim. Mluvime tedy o détech, ktefi jsou ve véku mezi 8. az 11.

rokem (Hajek, 2001).
2.7.1 Faze motorického uceni
1. faze — Generalizace

V této prvni fazi dochazi k tomu, Ze se jedinec sezndmi s novou pohybovou dovednosti,
kterd ma naroky na psychickou aktivitu. Jedinec se musi soustfedit pouze na ni. Kvili
zapojovani nepotfebnych svalli, dochdzi k vétSimu vydeji energie, to vSe nastdva, protoze

dochazi k provozovani nepiesné provadéné dovednosti (Vilimova, 2002).

Dle Perice a Dovalila (2010) se v této fazi jednd o piredstaveni a provedeni tzv.
»uzlovych bodu®, tyto body jsou v pribéhu pohybu povazovany za zakladni polohy. Diky
informacim od trenéra se jedinec snaZi o provedeni daného pohybu, ktery vSak nebyva piesny
a plynuly.

1I1. faze — Diferenciace

Ve fazi druhé dochézi k opakovani ziskanych dovednosti, a diky tomu jsou dovednosti
upevnény. Dale dochazi ke znacnému odstranéni tivodnich neptesnosti, ale nedokonalost
pohybu stale odstranéna neni. U jedinci nastava upadek nadSeni, a kvili stejnym cvi¢enim

muZe dojit k nezdjmu zdokonalovani sebe samého (Vilimova, 2002).

Dle Peric¢e a Dovalila (2010) je v této fazi pohyb zvladan plynuje i ve vétsi intenzité.
Také je zde velmi dilezité uchovani nacviceného stupné zvladnuti dovednosti, diky némuz
muzeme pokracovat v takové urovni, které jsme dosahli, i kdyZ u néas prob&hla tréninkova

piestavka.

I11. faze — Automatizace
V této tazi dochazi k dalSimu zdokonaleni dovednosti, pohyby jsou provadény bez vétsi
mentalni aktivity, a také jsou koordinované. Ekonomicnost pohybu je ve vyvazené mife a

kontrola zrakova je minimalni. V této fazi by nemélo dojit k poklesu vykonnosti, jakmile
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nacvik probihal delsi domu v podminkach podobnych, ¢i stejnych, je velmi dilezité, tyto

podminky obménit (Vilimova, 2002).
IV. faze — Kreativni

Tato Ctvrta faze je vyznacna tim, Ze predstavuje provedeni pohybové dovednosti na
velmi vysoké urovni. Jeji dosahnuti neni vSak casté, a kdyz uz k nému dojde, je to néasledek

dlouhodobého tréninku (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.8 Didaktické formy ve sportovnich hrach

Dobry a Semiginovsky (1988) prohlasuji, Ze didaktické formy jsou zpisoby

organizovani podminek tak, aby fizeni tréninkového procesu bylo co nejefektivnéjsi.

Didaktické formy jsou charakterizovany jako vnitini uspotradani fizeni didaktického

procesu déti ve vyucovacich hodinach a jsou déleny do tii skupin (Nykodym et al., 2006).

e Organizacni formy (vyucovaci jednotka)
e Metodicko-organiza¢ni formy

e Socialné-interakéni formy

2.8.1 Vyucovaci jednotka

Vyucovaci jednotka je staly a uspofadany systém hlavnich faktord vychovné
vzdélavaciho procesu a vztahli mezi nimi. Systém je determinovany cilem a obsahem uciva,
psychickou a fyzickou trovni zakt. Také ¢asem, ve kterém je realizovéan a prostorem, v némz
je uskute¢novan. Dale také zkuSenostmi ucitele a tadou dalSich didaktickych pozadavku

(Fialova & Rychtecky, 2002).

Hlavnim cilem vyucovaci jednotky télesné vychovy je plnit a dodrzovat cile Skolni

télesné vychovy a dodrzovat cile vychovné vzdélavaciho procesu skoly (Fromel, 1983).

Cvicebni program na cely rok je zdkladnim ¢lanek vyucovaci hodiny télesné vychovy.
Za zéklad vyucovaci jednotky povazujeme spravnou volbu metod, forem prace, didaktickych
styl, a také jeji pedagogickou a fyziologickou uc¢innost. Stavba hodin by méla obsahovat

spravné zasady pedagogiky a nejaktualnéjsi poznatky védy (Hurychova & Vilimova, 1997).

Hlavni kol pro vyu€ovaci jednotku je vychovny, vzdélavaci a zdravotni ucel. Obsah
vyucovaci jednotky je sestaven podle norem ucebnich osnov télesné vychovy. Doba

vyucovacich jednotek je obvykle 45 minut. Ve vysSich ro¢nicich se miizeme setkat i s delsi
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vyucovaci jednotkou, s tzv. ,,dvouhodinovkou®, kterd vznikne po spojeni dvou 45 minutovych

vvvvv

a télesn¢ho zatizeni (Fromel, 1983).
Uvodni &ast
Tato cast slouzi k piipravé organismu pro cast hlavni. Doba celé¢ Uvodni cCasti je

okolo12ti minut. Prvni zhruba 2 minuty se vénujeme organizaci: nastup, seznameni s hlavni

casti a jejim obsahem (Fialova & Rychtecky, 2002).

Uvod by mél plnit tyto funkce: zahfati, prokrveni, aktivace spravného dychéni,
protazeni svalovych skupin, které budeme Vv hlavni ¢asti nejvice pouzivat a ptiprava celého

organismu na trénink (Peri¢ a kol. 2012).

Dale by méla nasledovat ¢ast dynamickd, ktera se ¢asové vymezuje asi na 5 minut.
Zatizeni bychom méli soustfed’ovat do rozmezi zhruba okolo 160 tepii/min. Tato ¢ast pfipravi
télo po strance fyzické. Déle zafazujeme jiz zminéné protaZeni, to by méla byt prevence proti
zranéni béhem hlavni ¢asti. Hlavnim cilem této ¢asti je tedy pfiprava organismu a protazeni

svalt (Fialova & Rychtecky, 2002).

Liba (1996) jeste rozdéluje tivodni ¢ast na dal$i dvé slozky — ruSnou a organizacni.
Cilem organizacni sloZky je pfipravit Zaky, uspofadat je na ndstup a sezndmit je s hlavni ¢asti.
Rusna ¢ast ma za ukol zahtati organismu. Dilezity je vybér jednoduchych a znamych cviki —

lehky béh, chiize, skoky, atd. Zaci by se neméli unavit.

Podobné také de€li tivodni €ast i Novosad a kol. (1998). Rozcviceni by se mélo
pfizplsobit hlavni ¢asti vyucovaci jednotky. Rozcviceni podle jiz zmiflovaného autora
obsahuje: zahrati, streCink, pripravné cviky zaméfené na vSestrannost a specialni cviceni

napiiklad s mi¢em, nebo na naradi.
Pripravna ¢ast

Je charakterizovana rliznymi cvi¢enimi, kterd plisobi na nas organismus zamérné. Tyto
cviky by se mély opakovat v rozmezi 8 -12, dle subjektivni potieby. Cvicitel by mél mit
piehled o svych svéfencich, proto se nejCastéji zatazuji kruhovéa cviceni, kde je vidét na

vSechny. DuleZitou soucasti je hlavné dychéani. Pripravnou ¢ast délime na dvé slozky:
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e Vseobecnd Cast - Plynule navazuje na ¢ast ruSnou — zahtivaci. Zde se soustfedime hlavné
na protazeni a uvolnéni vSech svalovych skupin a tak rozvijime spravné drzeni téla, coz je

Vv tomto véku velice dulezité.

e Specialni ¢ast - Vymezuje ptipravu na hlavni ¢ast tréninkové (vyucovaci) jednotky.
Naptiklad pokud se budou zaci v hlavni jednotce ucit hrat florbal, musime rozcviceni

zamgéfit na protazeni zapésti a kotniki, aby nedoslo k natazeni, nebo vymknuti. (Liba,

1996).

Hlavni ¢éast

Hlavni ¢ast je zakladem vyucovaci jednotky a rozhoduje o tom, jakych vysledkd bude
v budoucnu dosazeno (Fialova &Rychtecky, 2002). Ukolem této &asti je uspokojit cil
vyu€ovaci jednotky. Cilem miZze byt rozvoj jak jedné, tak i1 vice pohybovych dovednosti
(Dovalil a Jansa, 2009). Tato ¢ast by méla trvat maximaln¢ 10 minut, kvtili udrzeni pozornosti

zakua (Fialova &Rychtecky, 2002).
Mély by se zde dodrzovat nasledujici chronologické kroky:

e cviceni koordina¢né€ naro¢na - nacvik novych dovednosti a koordinac¢nich schopnosti,
ovlivnéni nervové soustavy,

e rychlostni a rychlostné-silové schopnosti — narocné na mnoZzstvi energie,

e cviceni upeviiyjici nauc¢ené dovednosti,

e posilovaci a silové cvieni — neni dilezity stupen unavy (Dovalil a Jansa, 2009).

Pohybové aktivita by méla mit maximalni intenzitu, ale nesmi trvat déle jak 10s. Dale
by méla byt vystiidana pohybovou aktivitou mirné intenzity trvajici asi 3 minuty. Celkova
doba této faze je asi 6 minut. Do zavéru hlavni ¢ast zafazujeme opakovani a zdokonalovani jiz
zazitych pohybovych dovednosti. Cela tato faze trva ptiblizné 12 minut (Fialovad &Rychtecky,
2002).

Stejného nazoru je 1 Fromel (1983), ten tika, ze hlavni ¢ast je zdkladem tréninkové
(vyucovaci) jednotky. V hlavni ¢asti uplatiujeme cile vzdélavaciho procesu a plisobime na
zaka v souladu s pravidly ucebniho planu. Dosahujeme nejvyssi intenzity zatizeni. Hlavni Cast
zavisi na cilech a obsahu jednotky. Hlavnim ukolem je slozka vzdélavaci, vychovna,

psychologicka a zdravotni.
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Zavérecna Cast
Jde o plynuly pfechod mezi hlavnim zatizenim s vysokou intenzitou K uklidnéni a

navratu do puvodniho stavu, jako pfed zacitkem tréninku. Velky vyznam mad spravna

organizace této Casti - jde o urychleni regenerace (Dovalil a Jansa, 2009).

Ukol formalni ¢asti definujeme jako vzdélavaci, zdravotni, psychicky a vychovny. Doba

trvani této Casti se odhaduje mezi 3 az 10 minutami (Fromel, 1983).

Je vhodné sem zaradit cvi¢eni kompenzacni, ktera jsou jako prevence pro Svalovou
disbalanci. Jednotlivé protahovaci cviky by nemély trvat déle nez 20s a to v maximalni poloze
(Fialovd &Rychtecky, 2002). Mizeme zde zafadit i cvieni uvolilovaci, napftiklad

doprovazené hudbou (Hurychova & Vilimova, 1997).

Hlavnim cilem je uklidnit zaky jak po psychické, tak po fyzické strance a formaln¢

ukonc¢it vyucovaci jednotku (Fromel, 1983).

Zavérecna cCast uzavird vyucovaci hodinu, ucitel hodnoti pribéh a jednotlivé Zaky,
udéluje pochvaly, pfipominky, chyby. Ziky je mozné také motivovat do piistich hodin

(Fialova & Rychtecky, 2002).

Je dualezité, aby ucitel vedl Zaky k pozitivnimu chépéani a podporoval spravné navyky.
Zanedbavani muze vést krlznym onemocnénim pohybového, ale bohuzel 1

kardiovaskularniho systému (Lehnert, Neuls & Novosad, 2001).

2.8.2 Metodicko-organiza¢ni formy

Metodicko-organiza¢ni formy jsou urovany vnéjsimi situa¢né-hernimi podminkami a

obsahem, ktery vznika diky hernim ¢innostem (Nykodym et al., 2006).

Dobry (1988) wuvadi, ze hlavnim cilem metodicko-organizacnich forem je
zdokonalovani hernich ¢innosti, realizace specifickych ukold a uplatiovani nacviki. Vyvoj

vykonnosti tymu 1 jednotlivce je na téchto aspektech zavisly.

Nacvik je velmi dilezity, protoze diky nému je vyuka zdkladnich hernich ¢innosti
realizovdna. Obsahem nacviku jsou metody nécviku, vyu€ovaci styly, vyuCovaci formy a
metodicko-organizacni formy. Vhodny vybér metodicko-organizacnich forem je dilezity pro

nacvik a osvojeni dovednosti sportovni hry (Klimtova, 2006).
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Podle Timy a Tkadlece (2010) jsou pohybové dovednosti obsahem cinnosti metodicko-
organizacnich forem. Aby se déti mohly zapojit do riznych sportovnich her, musi si tyto

dovednosti alespoii z ¢asti osvojit.

Dle Velenského et al. (2005) jsou dulezité moderni tendence, které maji za pozadavek,
aby podminky byly co nejvice podobné priabéhu samotného utkéni. K uplatnéni téchto kritérii

slouzi pravé metodicko-organiza¢ni formy.

Klimtova (2006) déli metodicko-organiza¢ni formy podle stupné proménlivosti hernich
podminek a nepfitomnosti a ptitomnosti soupetfe. Délime je na priipravna cviceni 1. a 2. typu,

herni cvi€eni 1. a 2. typu a na hry pripravné.
Pripravna cvieni 1. typu

Dle Klimtové (2006) jsou pripravna cviceni 1. typu charakteristické presné¢ danou
organizaci, umoziujici opakovani herniho tkolu. Ddle neménnymi podminkami, které jsou

piredem urcené a nepiitomnosti souperie.
Pripravna cvifeni 2. typu

Dle Klimtové (2006) jsou prapravna cviceni 2. typu charakteristické taktéz
nepiitomnosti soupefe. AvSak podminky jsou ndhodné proménlivé, které nuti hrace na né
reagovat. Na pohybové vystupy maji hraci kratkou dobu ptipravy, kterd je ovlivnéna vnéjSimi

vlivy.
Herni cviceni 1. typu

Dle Dobrého (1988) jsou herni cviceni 1. typu charakteristické pfitomnosti soupete a
pfedem uc¢enymi hernimi podminkami. Typ 1. patii mezi jednodussi variantu, kdy ¢innosti
soupeie jsou nemeénné a hra¢i nemusi pfemyslet nad slozitym feSenim herni situace a stale
opakuji jednu a tu samou ¢innost. Pozornost neni soustfedéna na jednotlivé prvky, ale na
pribéh celého cviceni, kdy hraci ziskavaji vztah ke svym spoluhrdc¢iim, a také soupettim.

V tomto typu dochazi k vyvoji psychiky hraca.
Herni cviceni 2. typu

Herni cviceni 2. typu jsou charakteristické pritomnosti soupefe a nahodné proménlivymi
podminkami. Pfi téchto cviceni se fesi rizné slozité herni ukoly, kdy soupet voli ndhodné sviij
postup. Slozitost téchto tkoll je ovlivnéna ¢asovymi a prostorovymi podminkami, riznym

omezenim a poctem zapojenych jednotlivcil ve cviceni (Klimtova, 2006).
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Herni cviceni se podle Klimtové (2006) rozdéluje do 3 skupin podle poctu hracia. Do
prvni skupiny patii herni cviCeni, ve kterych je vétsi pocet Uto¢nikd nez obranct, tim je
realizace cviceni jednodussi a pro zacatecniky idealni. Do druhé skupiny patii herni cviceni,
ve kterych je veEtsi pocet obranct nez uto¢niki, takto zvolend cviceni jsou idealni pro
vyspélou skupinu sportovct. Do tfeti skupiny patii takova herni cviceni, ve kterych je stejny
pocet utocniki 1 obrancd.

Pripravné hry

Pripravné hry jsou takové hry, které jsou charakteristické souvislym hernim déjem, ve
kterém jsou podminky napodobujici pravé utkani, diky nimz se zdokonaluji sportovni
dovednosti jedinct. V souvislém hernim déji dochazi ke stfidani jak obranné tak i Gtocné faze
(Kysel, 2010).

Podle Tamy a Tkadlece (2010) na zaklad¢ bézné se stiidajicich hernich situaci, si hraci
sami stanovuji pohybové ukoly. Cilem této metodicko-organizacni formy neni pohybovy
ukol, ktery je provadén, ale vitézstvi nad soupefem. Diky tomu u hrac¢t dochazi ke zvySovani
herni zputsobilosti. Priipravné hry nejcastéji vznikaji jakoukoliv upravou sportovnich her,

nebo néjakou kombinaci a tpravou cviceni a pohybovych her.

Pripravné hry také slouzi k co nejlepSimu osvojeni uto¢nych i obrannych hernich
situaci. Tyto hry jsou rozdéleny do dvou skupin na hry soutézivé a hry fizené. Hra soutéziva
je charakteristickd tim, ze nejdulezitéjsi je koneCné vitézstvi. Prapravna hra fizend je
charakteristicka tim, Ze velkou roli hraje trenér, ktery kontroluje samotnou ¢innost hraci. Jeho
ukolem je hrace motivovat, opravovat pfi Spatném plnéni stanovenych ukold, ale také chvalit,

kdyz jsou vSechny stanovené tkoly plnény spravné (Dobry, 1988).

Podle Klimtové (2015) Zaci vnimaji herni situace diky provadéni pripravnych her. Za
pomoci trenéra nebo ucitele, se uci na tyto situace reagovat takovym zplisobem, ktery ucitel
nebo trenér stanovi. Pfedem jsou dany optimalni podminky, diky nimZ nenastava casovy tlak
a nutnost rozhodovani. Pfi situaci, kdy z4ci nedokdzou cinnosti pojmenovat, dochazi k

pomoci ze strany ucitele nebo trenéra, ktery vSechny neznamé pojmy vysvétli.
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2.8.3 Socialné-interakéni formy

Jde o vzajemnou interakci mezi ucitelem, jakoz to subjektem a zakem, jako objektem.

Tyto socialné-interakéni formy se rozélenuji na formy tfi (Nykodym et al., 2006).
e Hromadna (kolektivni) forma

Je charakteristickd piedevSim tim, ze vSichni zaci provadéji stejnou pohybovou
dovednost pod vedenim ucitele. Vyhodou je, ze pro vedouciho (ucitele) neni nijak naro¢na, je
jednoducha jak na pozornost, tak i na organizaci. Zakim ale neumoZiiuje jednotlivy
(individualni) pfistup, coz mlizeme chépat u této formy jako nevyhodu (Nykodym et al.,
2006). Je to nejvice pouzivand forma, kterd by vSak neméla v tréninku prevladat (Votik,
2011).

e Skupinova forma

Zde se sportovcei (zaci) rozdéli do skupin (druzstev), ve kterych dochazi k ¢innostem

obsahove riznym. Trenér ale fidi pouze jednu skupinu. (Novosad et al., 1998).

wewvr

Zaméiime-li se na florbal, vzniknou skupiny Utoc¢nikd, obrancli a brankait. Vyhodou je
vyuziti riznych tréninkovych pomticek, u zakl rozvijime samostatnost, tvofivost hernich
situaci, atd. Nevyhodu ma pfedevSim ucitel, na kter¢ho jsou vysoké naroky hlavné

Vv organizaci a realizaci jednotlivych cviceni (Nykodym et al., 2006).

¢ Individualni forma

Jde o zdokonalovani za pfitomnosti trenéra a okamZitou zpétnou vazbu. Pisobi na
rozvoj hernich kvalit a odstranéni nedostatkii hrace (Nykodym et al., 2006). Trenér urci
jednotlivé tkoly, které budou provadét zaci individualn€. Tato metoda slouzi hlavné k fesSeni

specifickych situaci a odstranovani individualnich nedostatkt (Votik, 2011).

Podle Nykodyma et al. (2006) trénovani jisté situace konkrétnim hracem, odstrani
fyzické 1 herni nedostatky. Velkou vyhodu vidi v individudlnim pfistupu trenéra (ucitele)

k hraci (zakovi), tento piistup je pro zaky velmi piinosny.
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2.9 Etapy dlouhodobého tréninku

Dle Perice a Dovalila (2010) je dlouhodoby proces tréninku odstartovan v détstvi a
zakonCen v dospélém véku, je naroCny na organizaci, a proto je potiebné rozdéleni
dlouhodobé piipravy na etapu sportovni predptipravy, etapu zakladniho, specializovaného a

také vrcholového tréninku.

Sportovec by mél absolvovat kazdou etapu a dikladné ji projit. Také musi splnit tu
nizs8i, aby doséhl svymi kvalitami Grovné vyssi. Jednotlivé etapy na sebe navazuji, vzajemné

se prolinaji a ovliviiuji (Panuska, 2014).

Sportovni piiprava se lisi svym zaméfenim a obsahem a trva né€kolik let (Novosad et al.,

1998).
e Etapa sportovni predpripravy

V této etapé dochdzi k vSestrannému rozvoji a k rozvoji psychickému. Také zde
dochazi k osvojovani navykul na pravidelnou sportovni ¢innost. V této etapé je doporucovano
spiSe poradani turnaji, nez pravidelné soutéze. Tyto turnaje obsahuji i dal$i ¢innosti jakou

jsou napf. soutéZe a prekazkové drahy pro ty déti, které nehraji (Tuma & Tkadlec, 2002).

e Etapa zakladniho tréninku

Podle Peri¢e a Dovalila (2010) ma tato etapa z hlediska dlouhodobého tréninku dtlezity
vyznam. V této etapé se klade dlraz na vychovu a vSestrannost sv&fenct. Dal§im tkolem je
upevnéni zdravi, harmonicky vyvoj osobnosti a podpora télesného, ale i psychického vyvoje.
téla a mnozstvi osvojenych dovednosti. Cilem trenéra je ve svych svéfencich vybudovat

navyk na pravidelny trénink.

e Etapa specializovaného tréninku

Je Casové zaméfena na jedince dorosteneckého veku, ale spadaji sem 1 kategorie
zékovské. Buduji se zde zdklady pro dalSi riist vykonnosti v dalSich letech. Sport ma
samoziejm¢ smysl, 1 kdyz neni provadén vrcholové. Tato etapa trvd az do konce sportovni
kariéry, pod podminkou, zda jsou omezeny moznosti dalSiho tréninku a talent. Do tréninku se

zaCina zaclenovat takticka pfiprava a jeho obsahem byva spiSe takové sportovni odvétvi, na
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které se jedinec specializuje. Béhem této specializované etapy dochazi ke zvySovani intenzity

i objemu zatizeni (Dovalil et al., 2002).

e Etapa vrcholového tréninku

Tato etapa zavrSuje dlouhodobou sportovni piipravu. Maxima trénovanosti se miize
doséhnout u takovych jedinct, kterym je vice jak 19 — 20 let. Jedna se tedy pouze o dospélé a
vybrané talentované jedince. Cilem této etapy je dosahnout co nejlepsi vykonnosti. Diky
télesné 1 mentalni Urovni takto starych svéfencd, muze dojit ke zvySovani zatizeni az do
nejkrajnéjsich hranic. To ndm vSak pfipomind, zZe procesy zotaveni a regenerace jsou v této

etap¢ velmi dulezité. Dalsim cilem je dosdhnout nejvyssiho stupné technickych dovednosti a

spravng je pouzivat ve vhodnych situacich (Dovalil et al., 2002).
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3 CILE PRACE
3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo vytvofit zasobnik pripravnych cviceni a her

zamé&fenych na zakladni dovednosti ve florbalu.

3.2 Dil¢i cile prace

e Analyzovat odbornou literaturu
e Sestavit zasobnik pripravnych cviceni a her

e Graficky zpracovat vybrana priipravna cviceni a hry
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4 METODIKA
4.1 Analyza odborné literatury

Informace, které jsem do bakalaiské prace pouzila, jsem cerpala z databazi

olomouckych knihoven.

e Knihovna fakulty télesné kultury
e Védecka knihovna v Olomouci

o Ustiedni knihovna UP Zbrojnice

Zadévala jsem do jednotlivych vyhledavacl vyse uvedenych knihoven tato klicova
slova: periodizace lidského véku, mladsi Skolni vék, florbal u déti, osobnost trenéra,

prapravné hry, pripravna cviceni, vyucovaci jednotka a dalsi.

Nektera vybrana priipravna cviceni a hry na rozvoj zakladnich specifickych dovednosti
ve florbalu (vedeni mic¢ku, ptihravani a zpracovani micku, stielba a stielba po piihravce) jsem
pfevzala i z jinych sportovnich her (hdzend, fotbal, basketbal) a pievedla je do florbalové

specifikace.
4.2 Grafické zpracovani vysledku
4.2.1 Prace s grafickym software Easy sport graphic 2.0

VSechny obrazky jsem vytvofila v tomto programu, ktery je vyborny pro grafické
zpracovani riznych sportii (hdzend, fotbal volejbal atd.). Graficky zpracované herni cviceni,

pohybové hry apod. jsou diky nému srozumitelné a piehledné.

V tomto programu jsem si v prvni fadé zvolila hraci pole, mohla jsem si vybrat z
riznych povrchi, uhli pohledu a velikosti hraciho pole. Poté jsem piidavala Zaky (hrace),
kteti byli v nabidce Vv riznych pozicich (stoj, béh, skok apod.), a také jsem méla na vybér
pohlavi a riizné varianty dresii. Déle jsem vyuZila z nabidky riizné pomicky (micky, kuZzely,
mety, bedny, Zinénky, kruhy atd.), ale také druhy car, které zndzorfiovaly napft. pfihravku,
stfelbu a béh bez micku. Cely program jsem ovladdala mysi, kdy pro pfesunuti hra¢e nebo
jakéhokoliv pfedmétu stacilo mysi na dany predmét kliknout a pfenést do hraciho pole. Pro

zvetSovani hracl a ostatnich objektli jsem vyuzila tlacitek plus a minus.
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Obrazek 1. Ukazka programu Easy sport graphic 2.0

4.2.2 Prace s programem Malovani

V programu malovani jsem Vkazdém obrazku dokreslovala florbalové hole a jen
v nékterych kiivku béhu s mi¢kem, vedeni micku, jelikoz v nabidce programu Easy sport
graphic 2.0 tyto potiebné véci nebyly na vybér. Malovani je velmi jednoduchy program, ktery
se snadno ovlada. K tomuto programu jsem vyuzila Tablet (G-pen F610) s elektronickym

perem. Pomoci ne¢ho jsem potiebné véci snadno dokreslila. Také jsem vyuzila funkci text, na

popisovani hraci.
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5 VYSLEDKY
Pripravna cvifeni a prupravné pohybové hry

Kapitola je zaméfena na prupravna cviceni a pripravné pohybové hry ve florbalu. Aby
byl dodrzen soulad s teoretickou casti bakalaiské prace, dand cviceni a hry se tykaji
zékladnich florbalovych dovednosti (vedeni micku, pfihravani a zpracovani micku, sttelba a
sttelba po piihravce). Pro snadnéj$i pochopeni a predstavu je ke kazdému cvicené a hie

vytvoren obrazek.
5.1 Vedeni mi¢ku (driblink) — pripravna cviceni

1. Zaci utvoii dva zastupy, zak stojici v zastupu jako prvni vybiha a vede midek kolem

mety a zpét do zastupu. Poté vybiha druhy zak.

A
|

—

www.sports-graphics.com

Obrazek 2. Pripravné cviceni (vedeni micku)



2. ZAci se rozmisti po celé télocviéné tak, aby kolem sebe méli dostatek mista. Poté uéitel

dava pokyny k vedeni mi¢ku (doleva, doprava, vpied atd.). Zaci uposlechnou a vedou
micek podle pokynii.

www.sports-graphics.com

Obrazek 3. Priupravné cviceni (vedeni micku)

3. Zaci vedou migek kolem kuZelu a zpét na startovni &aru. Béhem toho miize uéitel zadat
pokyny k sedu, lehu k toceni o 360° atd. Pfi vedeni mi¢ku zaci musi dané pokyny

splnit. Vedou tedy micek, pfitom si napi. sednou, a poté pokracuji v béhu dal.

-

www.sports-graphics.com

Obrazek 4. Pripravné cviceni (vedeni micku)
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4. Zaci vedou florbalovy micek kolem met (kuZelt), tim tvoii slalom. Podle pokynt
ucitele vedou micek v chiizi, béhu, rychlejsim béhu atd.
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www.sports-graphics.com

Obrazek 5. Priupravné cviceni (vedeni micku)

Zaci vedou micek v pomalém tempu podél t&locviény v rozestupech od sebe cca 3

metry. Na pokyn ucitele posledni zak co nejrychleji probiha slalomem kolem ostatnich

zaku a pritom vede micek. Jakmile dobéhne na zacatek, zatadi se do fady a na pokyn
ucitele vybiha dalsi (posledni) zak.

-
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Obrazek 6. Pripravné cviceni (vedeni micku)
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6. Zaci vedou micek po slalomové draze mezi lavickami, a poté se vraci zpét na konec

fady. Pfitom se snazi divat smérem doptedu bez o¢niho kontaktu na micek.

o
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Obrazek 7. Pripravné cviceni (vedeni micku)

7. Zaci vedou midek po podlaze tlocviény a pfitom piebihaji lavicky. Po piebshnuti

posledni lavicky, vedenim micku se vraci zpét do tady.
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Obrazek 8. Priipravné cviceni (vedeni micku)
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8. Zaci vedou micek a pritom musi preskdkat dané piekazky, vedeny micek si posunou az

pred prekazku, a poté vedou micek dal, timto zplisobem piekonavaji obé prekazky. Po
prekonani prekazek vedou micek a zatazuji se na konec fady.

www.sports-graphics.com
Obrazek 9. Pripravné cviceni (vedeni micku)

9. Zaci udélaji kotoul na zinénce, uchopi florbalovou hill a nasleduje vedeni mi¢ku kolem

kuzelti. Poté se vraceji vedenim micku zpét, polozi hokejku s mickem k zinénce a
zatadi se do fady za ostatni zaky.

a2 W
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Obrazek 10. Pripravné cviceni (vedeni micku)
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10. Zéci probihaji Zebiikem, v Zebtiku mohou provadét atletickou abecedu (liftink, skipink,
zakopavani apod.) podle pokynt ucditele. Poté vedou micek kolem kuzeld a vraci ho

mezi ostatni micky. Bez micku pak piekonévaji prekazku a vraci se zpét do zastupu.
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Obrazek 11. Pripravné cviceni (vedeni micku)
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5.2 Vedeni mi¢ku (driblink) - pripravné hry

1. Zaci se rozdéli na dvé druZstva, poté mezi sebou soutézi ve $tafetovém zavodu. Kdo
rychleji prodribluje drahu kolem kuzeli.. Zak se vraci zpét na konec fady a piihrava
micek prvnimu v fadé, ktery poté vybiha. Vyhrava to druzstvo, které se stihne rychleji

vystridat.
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Obrazek 12. Priipravné hry (vedeni micku)

2. Zaci si vytvoii dvé druzstva, kdyz je pocet zaku lichy, tak jeden zak bézi dvakrat,
vV tom druzstvu, kde je Zakli méné. SoutéZi mezi sebou ve Stafetovém zavodu, kdo
ob&hne danou metu a zpét s vedenim mic¢ku. Zaci maji pred sebou 6 kuzelti. Prvni zak
v fad€ hazi kostkou, na pokyn ucitele, podle toho jaké mu padne na kostce ¢islo, tak
beZi k tolikaté meté, kterou obiha a vraci se zpét. Mezitim druhy Zak v zastupu hazi
kostkou a uz jen ¢ekd na pfedani micku od piedchoziho Zéka. Vyhrava to druZstvo,

které se celé stihne diive vystfidat.
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Obrazek 13. Prupravné hry (vedeni micku)

3. Zaci se rozdéli napt. do 2 nebo 3 druZstev, poté si rozdaji mezi sebou &isla, tak aby to
pro dal$i druzstvo bylo tajné. Napt. v Sesti¢lenném druzstvu to jsou ¢isla 1-6. VSichni
74ci stoji s mickem v jedné fadé€ a Cekaji na pokyn ucitele. U¢itel vyslovi jedno ¢islo
od 1 do 6 a vybihaji zaci s uvedenym cislem. Ten, ktery driblinkem dob&hne do cile
jako prvni, ziskava bod. Zaci miZou startovat z riiznych pozic (sed, leh apod.). Po

celém kole si hraci ¢isla zméni. To druzstvo, které ziska nejvice bodt, vyhrava.
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Obrazek 14. Pripravné hry (vedeni micku)
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4. 7Aci jsou rozdéleni do druZstev a maji pied sebou kuzel, u kterého lezi &asti puzzle.
Kazdé druzstvo mé jednu kostku. Prvni hra¢ hazi kostkou, kdyz mu padne liché ¢islo,
obiha driblinkem kuzel a bere s sebou jeden dilek puzzle, pokud hodi ¢islo sudé, bere
dilky dva. Druhy zak vybiha az tehdy, kdy mu predesly zak preda micek. Vyhrava to

druzstvo, které jako prvni slozi obrazek z puzzle.
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Obrazek 15. Priipravné hry (vedeni micku)

5. ZAci se rozdéli na rybi¢ky a na jednoho rybate. Rybaf je na jednom konci télocviény a
rybicky na tom druhém. Na pokyn ulitele vybihaji vSichni Zaci, Ukolem rybafe je
pochytat co nejvice rybicek, avSak musi stdle vézt miek u své hokejky a nesmi se
vracet jak rybaf, tak i rybic¢ky. Jakmile rybar chytne n&jakou rybicku, tak i ona se stava

rybarem. V této hfe vyhrava posledni nechycena rybicka.
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Obrazek 16. Prupravné hry (vedeni micku)
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5.3 Prihravani a zpracovani mi¢ku - prupravna cviceni

1. Dva Zaci si piihrdvaji mezi sebou. Nejdiive ve velmi kratké vzdalenosti, po kontrole

ucitele, zda provadéji spravnou techniku, méni svoji vzdalenost na veétsi.

A X

www.sports-graphics.com

Obrazek 17. Pripravné cviceni (pfihravani a zpracovani micku)

2. Tii zaci maji dva micky, zak A pfihrava micek zédkovi C, zak C zakovi B a zak B

zékovi A. Ve hie jsou oba micky zardz.
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Obrazek 18. Pripravné cviceni (piihravani a zpracovani micku)
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3. Ctyfi Zaci a jeden mi¢. Zak A ptihrava zakim B, C a D, ti po odehrani mi¢ku zpét

zakovi A méni sva mista.
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Obrazek 19. Pripravné cviceni (pfihravani a zpracovani micku)

4. Zaci utvoii &tyfi zastupy A, B, C a D. Piihravaji si dvéma micky proti sméru

hodinovych rucicek a Zak po odehrani micku se pifemistuje ze zastupu A do D a

naopak. Zak ze zastupu B do C a také naopak.
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Obrazek 20. Pripravné cviceni (piihravani a zpracovani micku)
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5. Zaci utvoii &tyfi zastupy A, B, C a D. Ptihravaji si dvéma micky ze zastupu A do D a
naopak a z B do C a naopak. Po odehrani micku se zak ze zastupu A piremist'uje do B,
zBdoC,zCdoDazDdoA.

—_ /
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Obrazek 21. Pripravné cviceni (pfihravani a zpracovani micku)

6. Pé&t zakt a dva micky, ptihravaji si s 1. mickem zaci A a C pres zdka X a s 2. mickem

zaci B a D také pres Zaka X, podle instrukci na obrazku.
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Obrazek 22. Pripravné cviceni (piihravani a zpracovani micku)
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7. Klimtv ctverec tvoii 8 zakl, jeho princip je, ze si zaci prihravaji podle sméru pohybu
hodinovych rucicek a zaCinaji ti dva zaci, ktefi stoji naproti sob¢€. Po ptihravce si zaci

méni misto s Zdkem naproti nebo po uhlopfticce.
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Obrazek 23. Priipravné cviceni (pfihravani a zpracovani micku)

8. Trizaci A, B a C. Zak B si vyménuje piihravky jak s hra¢em A, tak i s hracek C, podle
instrukci na obrazku.
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Obrazek 24. Pripravné cviceni (pfihravani a zpracovani micku)
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9. Ctyfi zaci maji jeden micek, ktery je ptihravan v tomto potadi od zaka A k zakovi C,

poté k D, dale k B a v posledni fad¢ k zdkovi A. A to vSe se opakuje.
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Obrazek 25. Pripravné cviceni (pfihravani a zpracovani micku)

10. Zaci se rozmisti kolem kruhu a jeden z nich jde do jeho stfedu. Zaci kolem kruhu
(¢tverce) si piihravaji pres kruh a jejim ukolem je, aby se zak ve stfedu nestihl
pfihravajiciho mi¢ku dotknout. Jakmile se to Zdkovi podafi, méni se s tim Zzdkem,

ktery zrovna micek ptihraval.
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Obrazek 26. Pripravné cviceni (piihravani a zpracovani micku)
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5.4 Prihravani a zpracovani mi¢ku - prapravné hry

1. Zaci se rozmisti do stejné velkych ¢tvercl, na kazdém rohu stoji jeden zak. Zaci

soutézi v tom, které druzstvo si rychleji pfihraje po obvodu ¢tverce (napt. 1x, 2X, 3X).
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Obrazek 27. Pripravné hry (pfihravani a zpracovani micku)

%

2. Zaci se rozmisti do stejné velkych trojuhelnikii, na kazdém vrcholu stoji jeden Zak.
Zaci soutézi v tom, které druzstvo si rychleji pfihraje po obvodu trojuhelniku (napf.
1x, 2X, 3Xx).
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Obrazek 28. Priipravné hry (pfihrdvani a zpracovani micku)
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3. Zaci se rozmisti do stejné velkych trojuhelniki (&tvercd), na kazdém vrcholu stoji
jeden zak. Kam zék pftihraje, tam se bézi postavit. Vyhrava to druzstvo, které si

ptihraje po obvodu trojuhelniku (¢tverce) rychleji napt. 1x, 2x nebo 3x.
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Obrazek 29. Pripravné hry (pfihravani a zpracovani micku)

4. Zaci se rozdéli na dvé druzstva, prvni dva si piihraji a bézi skladat puzzle, mizou
ptiloZit pouze jeden dilek. Ostatni zaci v fade se stfidaji na pfihravkach. Jakmile jeden

z prvnich zakl spravné prilozi dilek, bézi zpét do zastupu a stiida ho zak jiny. Vyhrava

to druZzstvo, které sloZi puzzle jako prvni.
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Obrazek 30. Pripravné hry (pfihravani a zpracovani micku)
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5. Zaci se rozdéli do dvou druZstev, prvni Zaci v fade hazi kostkou, podle toho jaké jim
padne cislo, tak bézi k tolikaté meté. Jakmile ji obéhnou, bézi zpét do zéstupu a vybiha
dalsi zak. Mezitim si dvojice za nimi stale prihrava a ¢eka na hod kostkou. Vyhrava to

druzstvo, které se stihne dfive vystiidat (napf. 1x, 2x, 3x).
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Obrazek 31. Priipravné hry (pfihravani a zpracovani micku)

6. Zaci se rozdéli do dvou druZstev, rozestavi se do kruhu a piihravaji si miéek ob
jednoho Zzdka, prihravky tak tvofi Ctverec. Vitézi to druzstvo, které si jako prvni

pfihraje po celém obvodu 1x, 2x nebo napt. 3x.
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Obrazek 32. Pripravné hry (pfihravani a zpracovani micku)
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7. ZAci utvoii trojélenné druZstvo, dva Zaci si piihravaji z ur¢itého mista a mezi sebou
maji hrace, ktery drzi kruh v riiznych polohach. Zaci na okrajich maji za tikol si ptihrat
tak, aby micek proletél kruhem. Vyhrava to druzstvo, které si jako prvni prihraje napf.

10x, s tim, ze vZdy musi micek proletét kruhem.
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Obrazek 33. Pripravné hry (pfihravani a zpracovani micku)

8. Zaci se rozdéli do dvou druZstev a jejim ukolem je, co nejrychleji si p¥ihravkami
predat vSechny micky od prvniho Zaka k poslednimu. Piihravka musi byt postupné od
1. Zéka ke 2. a dale. Vitézi to druzstvo, které u prvniho hra¢e nema z4dné micky, a u

posledniho jsou vSechny.
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Obrazek 34. Priipravné hry (pfihrdvani a zpracovani micku)
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9. ZAci si udélaji dvé druZstva po étyfech. A piihravaji si od Zzaka A k Zakovi C, pak od C
kB a od zéka B k D a od n¢j znovu k zakovi A. Tohle celé kolo opakuji tolikrat, jak

uréi ucitel. To druzstvo, které prihravky ucini rychleji, vyhrava.
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Obrazek 35. Priipravné hry (pfihravani a zpracovani micku)

10. Zaci se rozd€li na dvé druzstva, po té€locviéné maji rozmisténé kuzely. Cilem hry je,
aby si Zaci piihrali, bez pteruSeni protihrace, mezi dvéma kuzely. Timto ziskavaji bod.

Vyhréava to druzstvo, které za ur¢eny limit ziska vice bodi.
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Obrazek 36. Prupravné hry (pfihravani a zpracovani micku)
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5.5 Stielba - prapravna cviceni

1. ZAci stoji ve spravném postaveni proti st€né a stiili na ni. U stény jsou umisténé kruhy

a zaci se snazi trefit do jejich stiedu.
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Obrazek 37. Pripravné cviceni (stielba)

2. Zaci si vytvoii 4 zastupy, prvni z nich stoji ve sprdvném postaveni u ¢ary, kterou

nesmi prekrocit. Za kol maji trefit kuzel pied sebou. Kazdy ma tii stiely, jakmile je

ro~or

vyuzije, zatfadi se na konec fady a stiili Zak za nim.
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Obrazek 38. Priipravné cviceni (stielba)
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3. Zaci stoji naproti lavicce ve spravném postaveni a nesmi piekrocit caru. Za kol maji

trefit kuzely, které jsou umisténé na lavicce pred nimi. Kazdy zak ma kuzely tfi.
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Obrazek 39. Pripravné cviceni (stielba)

Zaci se rozdéli do dvou zastupl a prvni v fadé se snazi trefit stied kruhu, ktery je

4,
umistén (zaveéSen) v bran€. Vzdalenost od brany se urcuje podle véku nebo vykonnosti

zaka.
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Obrazek 40. Pripravné cviceni (stielba)
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5. ZAci jsou rozdéleni do dvou zastupti, prvni z nich stoji u ¢ary, kterou nesmi piekrogit.

Zaci maji za ukol vystielit tak, aby mi¢ek proletél jak sttedem bedny tak i kruhu.
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Obrazek 41. Pripravné cviceni (stielba)

6. Zaci stoji ve spravném postaveni u ary a Gekaji, az ucitel posle kruh, ktery se bude
kutalet po Céare. Jakmile je kruh v Grovni pted Zaky, stfili tak, aby micek proletél

kruhem bez dotyku jeho obvodu.
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Obrazek 42. Prupravné cviceni (stielba)

54



7. ZAci se postavi do jednoho zastupu, prvni zak v zastupu vybiha, zpracovava piihravku
od uditele a stiili na branu, ve které jsou umistény dva kruhy. Zak se snazi trefit stfed

jakéhokoliv kruhu.
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Obrazek 43. Pripravné cviceni (stielba)

8. Zaci se rozdeli do dvou zastupl, prvni zaci v obou zastupech vybihaji, zpracovavaji
piithravku od ucitele a stfili na branu, poté se rychlejSim béhem vraceji zpét do

zastupu.
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Obrazek 44. Prapravné cviceni (stielba)
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9. Zaci se rozdéli do dvou zastupt, prvni zak v zastupu vybihd, piebiha prekazku a

lavecku, a poté si bere micek a stfili na branku. V posledni fade se vraci zpét do fady.
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Obrazek 45. Pripravné cviceni (stielba)

10. Zaci se rozdéli do dvou fad, prvni v fade vybiha a dribluje kolem kuZeli, na konci
posledniho se dostava do moznosti vystielit na branu. Zaci se snazi branu trefit, a poté

se vraceji rychlej$im béhem zpét.
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Obrazek 46. Pripravné cviceni (stielba)
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5.6 Stielba - prapravné hry
1. Zaci maji pred sebou branu a v ni zavé$eny kruhy. VSichni Zaci za¢inaji na prvni meté
a snazi se trefit do jednoho z kruhti. Jakmile se zék z prvni mety trefi, postupuje na
dalsi metu. Kdyz se zék netrefi, opakuje pokus, jakmile na n¢j dojde fada. Vyhrava ten

zéak, ktery se trefi z posledni mety.
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Obrazek 47. Pripravné hry (stfelba)

2. Zaci se rozdéli na dvé druzstva, ktera budou hrat na volejbalovém hfisti, to si rozdéli
sttedovou ¢arou, a kazdé druzstvo se od ni postavi cca 4-6 m. Na stfedové Cafe jsou
umistény dva molitanové mi¢e. Zaci maji za ukol, stejnym podtem mickd, trefit mice
molitanové tak, aby se odkutalely na stranu soupefe. Vyhrava to druzstvo, kterému se

podaii takto umistit oba mice.
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Obrazek 48. Prupravné hry (stfelba)
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3. Zaci se rozdéli do dvou zastupt, na pokyn ucitele vybihaji prvni z fady. Ukolem Zaka
je, dobéhnout co nejrychleji k mi¢ku, driblinkem ho piemistit pied branu, a poté

vystrelit tak, aby branu trefili. Po takovémto provedeni ziskava druzstvo bod. Vitézi to

druzstvo, které ziska vice bodu.
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Obrazek 49. Priipravné hry (stielba)

Zaci se rozd€li do dvou druzstev po télocvicné. Kazdé druzstvo ma jednu barvu
kuzell, umisténé v kruzich, které se nesmi prekrocit. Zaci hraji s jednim mickem, ten
zak, ktery méd u sebe micek, mize udélat maximalné tfi kroky a snazi se trefit

soupettv kuzel. Vyhrava to druzstvo, které za urcity ¢asovy limit trefi vice kuzell.
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Obrazek 50. Prupravné hry (sttelba)
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5. Zaci se rozdéli do dvou druZstev a sefadi se do dvou zastuptl. Pied sebou, cca ve
vzdalenosti 5-6 metril, maji umisténé 3 rizné barevné mety. Ty stejné barevné ma u
sebe ucitel a stoji tak, aby byl vS§em zakim na o¢ich. Ucitel zveda mety riiznych barev
a podle nich zaci v prvni fad¢ trefuji stejné barevnou metu pied nimi. Po kazdé stiele

se zaci v fadé stfidaji. Vyhrava to druzstvo, které se za urcity Casovy limit vickrat trefi.
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Obrazek 51. Pripravné hry (stfelba)

5.7 Sti‘elba po prihravce - priipravna cviceni

1. Dvojice hraci si ptihrava v pohybu mezi kuzely az k brang. Ten zak, ktery zpracovava
posledni pfihravku, stfili na branu. Poté se oba vraceji zpét do zastupu.
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Obrazek 52. Pripravné cviCeni (stielba po piihravce)
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2. Zaci se rozdéli do dvou zastupt, prvni z fad vybihaji, zpracuji piihravku od hraci u
brany, pfihravaji jim zpét a hraci u brany opét jim. Poté uz hraci stfili na branu, ve
které jsou zavéSeny dva kruhy, které se zaci snazi trefit. Po stfele se Zaci vraci zpét do

zastupu.
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Obrazek 53. Pripravné cviceni (stielba po ptihravce)

3. Zak A ptihraje zakovi B a bézi si pro piihravku od zadka X, poté stfili na branu. Zak B
zpracovava prihravku od zaka A, a ptihrava zakovi za nim, poté bézi pro piihravku od
zaka Y a také stfili na branu. Jakmile se Zaci v zastupech vystiidaji, méni si role s Zaky

Xay.
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Obrazek 54. Pripravné cviCeni (stielba po piihravce)
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4. 7Aci se rozdéli na dva &tyF¢lenné tymy, jeden tym stoji uvniti kruhu a tym druhy okolo
néj. Vnitini hra¢i maji uprosted kruhu medicinbal, ktery brani tak, aby ho Zaci okolo
kruhu netrefili. Zaci okolo si snazi pfihrdvat mi¢ek tak dlouho, dokud nevznikne

prostor mezi obranci k trefeni medicinbalu. Po urcitém poctu tref do medicinbalu si

zaci meéni role.

www.sports-graphics.com

Obrazek 55. Pripravné cviceni (stielba po ptihravce)

5. Zaci se rozdéli do dvou zéstupl, prvni hrd¢ bez micku bézi k 1. kuzelu, kde
zpracovava prihravku od hrace z druhého zastupu. Po zpracovani micku piihrava zpét
zakovi, ktery vybéhl ke kuZelu pfed nim. Cviceni je zakoncené stfelbou na branu tim

hra¢em, na kterého to vyjde.

(e}

\_____’@f
®

oo
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Obrazek 56. Pripravné cviceni (stielba po ptihravce)
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6. Prvni zak ze zastupu vybihé a dostava piihravku od zaka X, kterému piihravku vraci,
poté obihd kuzel a bézi si pro piihravku od zadka Y, kterému zpét neptihrava, ale
driblinkem bézi k brané a stiili. Po stfelbé se vraci zpét do zastupu, jakmile se

V zastupu vSichni vymeéni, dva zaci stiidaji zaky X a Y.

www.sports-graphics.com

Obrazek 57. Pripravné cviceni (stielba po pfihravce)

7. Zak A vybiha a Geka na piihravku, kterd vede mezi kuzely, od zdka B, zak A micek
zpracovava a driblinkem se mezi kuzely pfemist'uje pfed branu a stfili. Poté vybiha

74k B a ¢eka na prihravku od Zéka C a vSe se opakuje.

R www.sports-graphics.com

Obrazek 58. Pripravné cviceni (stielba po ptihravce)
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8. Ctyii zaci stoji podél postrannich ¢ar bez micku, zbytek zakl je rozmistén do dvou
zastupd, jeden je na levé stran¢ a druhy na pravé. Prvni zaci v fadach ptihravaji zakiim
u postranni ¢ary, poté bézi a dostavaji prihravku zpét, kterou opét vraci zakovi u

postranni ¢ary. Po posledni piihravce od tohoto hrace, hra¢ ze zastupu stiili na branu.

www.sports-graphics.com

Obrazek 59. Pripravné cviceni (stielba po ptihravce)

9. Zaci jsou rozdéleni na dva zastupy, jeden je na levém konci télocviény a druhy na
pravém. V jednom zastupu stoji proti sobé dva Zaci a zak u stény ma micek. Tito dva
si ptihravaji pres délku télocvicny a Zak, ktery bézi uvnitt hiisté, stfili na branu. Poté si

zaci meéni zastupy podle instrukci na obrazku.
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Obrazek 60. Pripravné cviceni (stielba po piihravce)
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10. ZAci stoji v zastupu za kuzelem, prvni v fad¢ piihrava zdkovi X a bézi pred branu, kam
od n¢j dostava ptrihravku a stfili na branu. Poté se vraci zpét do zastupu, jakmile se

vSichni zaci v zastupu vystiidaji, nékdo z nich si méni s zdkem X roli.

www.sports-graphics.com

Obrazek 61. Pripravné cviceni (stielba po ptihravce)

11. ZAci stoji v zastupu u kuzelu, prvni zak vybiha a dostava ptihravku od zéka X a stfili
na branu, poté bézi kolem kuZelu a dostava piihravku od Zaka Y a opét stfili na branu.
Po 2. stielbé se vraci zpét do zastupu. Jakmile se Zaci v zastupu vystiidaji, nékdo

Z nich siméniroli s zdky X a Y.

www.sports-graphics.com

Obrazek 62. Pripravné cviceni (stielba po ptihravce)
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12. Prvni zak v fadé piihrava zadkovi X, poté bézi kolem kuzeli a mezi nimi dostava
ptihravku od zdka X, kterou zpracovava a stfili na branu. Po stfelbé si méni misto

s zakem X.

www.sports-graphics.com

Obrazek 63. Pripravné cviceni (stielba po ptihravce)

13. Z4k ze zastupu A prihrava zakovi ze zastupu B, ten micek zpracovava a stfili na branu.
Poté 74k ze zé&stupu B piihrava Zakovi ze zastupu A, ten micek zpracovava, a také

stfili na branu. To vSe se opakuje.

www.sports-graphics.com

Obrazek 64. Pripravné cviceni (stielba po piihravce)
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14. ZA4ci utvoii dva zastupy A a B, prvni zak v zéstupu A vede micek, poté ptihrava
zékovi X, bézi dal a pred branou dostava od zaka X ptihravku, poté stfili na branu. To
samé provadéji zaci ze zastupu B. Jakmile se vSichni zaci ze zastupi vystiidaji, nékdo

Z nich si vymeéni role s zaky X a Y.

A B
3 OOO
oo 0 0

Obrazek 65. Pripravné cviceni (stielba po ptihravce)

www.sports-graphics.com

15. Z4k A piihrava zakovi B, poté obiha co nejrychleji kuzel a dostavé ptihravku od zaka

B, kterou zpracuje a stfili na branu. To stejné provadéji Zaci C a D.

www.sports-graphics.com

Obrazek 66. Pripravné cviceni (stielba po piihravce)
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6 ZAVER
Hlavnim cilem mé bakalafské prace bylo vytvoftit zasobnik priipravnych cviceni a her

zamétenych na zakladni dovednosti ve florbalu.

Bylo vytvofeno Ctyficet pét prapravnych cvi¢eni zaméfenych na zaklady florbalovych
dovednosti (vedeni micku, pfihravani a zpracovani micku, stfelba a stfelba po piihravce).
K témto cvicenim bylo také vytvotfeno dvacet pripravnych her, které byly zaméfeny na
stejnou problematiku. VSechny cvi¢eni a hry byly blize popsany a graficky zpracovany
v programu Easy sport graphic 2.0 a v programu Malovani.

Pripravna cviceni a pripravné hry byly tvofeny na zékladé odborné literatury a
zkusenosti ze studia na Fakulté t€lesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.

Vytvotené hry a cviceni jsou nedilnou soucasti tréninkovych jednotek florbalu, ale také

télesné¢ vychovy. Diky témto cvicenim a hrdm dochézi k rozvoji schopnosti a dovednosti

jedince.

V dnesni dob¢, ve které spiSe prevlada oblibend technologie, je zapotiebi sport a
sportovni aktivity vice vyzdvihnout a poukazat na to, ze i zabavnou formou jde tyto aktivity

provadeét. To byl také cil mé prace.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace bylo vytvotit zdsobnik pripravnych cviceni a her,
které byly zaméfené na zaklady florbalovych dovednosti. Tyto cviceni a hry lze vyuzit

Vv tréninkovych jednotkach florbalu nebo v hodinach télesné vychovy.
Dil¢i cile:
 Analyzovat odbornou literaturu,
* vytvofit zasobnik pripravnych cviceni a her,
* cviceni a hry graficky zpracovat v programu Easy sport graphic 2.0 a Malovéani.

Vytvofila jsem zdsobnik 45 pripravnych cviceni a 20 prapravnych pohybovych her,
které se zam¢etovaly na zaklady dovednosti ve florbalu. VSechna zminéna pripravna cviceni a
zvolené prupravné pohybové hry lze praktikovat jak v hodinach télesné vychovy, tak i
Vv tréninkovych jednotkach florbalu. Ke vSem hram i cviCenim jsem vytvorila graficky
obrazek, ktery napomaha k lepSimu pochopeni herni situace. Tyto grafické obrazky jsem
vytvaiela v softwaru Easy sport graphic 2.0 a v programu Malovani. Ke vSem 65 obrazkim

jsem také doplnila slovni komentat provedeni.
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8 SUMMARY

The main aim of my bachelor thesis was to create a stack of preparatory exercises and
games focused on the fundamentals of floorball skills. These exercises and games can be used

in floorball training units or in physical education classes.
The partial goals:

* Analyze professional literature,

* create a stack of training exercises and games,

« graphically handle exercises and games in Easy sports graphic 2.0 and Paint.

| created a stack of 45 training exercises and 20 training moves that focused on the
groundwork of the floorball skills. All of these training exercises and selected preparatory
movement games can be practiced both in physical education lessons and in floorball training
units. For all the games and exercises | have created a graphic image that helps to better
understand the game situation. | created these graphic images in Easy sports graphic 2.0 and

Painting. To all 65 pictures | also added a commentary on the performance.
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