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1 UvoD

Florbal je sport s velkym potencidlem do budoucna. Rychle rozvijejici se dynamicky a
divacky atraktivni sport. Kazdym rokem pribyva mladez, zajem verejnosti, zlepsuje se kvalita
jednotlivych klub(. A to od zazemi, pres trenéry, po herni Uroven. Tato bakalarska prace se bude
zabyvat cvi¢enimi pro zlepseni strelby a pfihravek. Jde o soubor cviéeni, které mohou slouzit jako
inspirace pro trenéry. Souborl cviceni pro rozvoj jedné, az dvou konkrétnich dovednosti ve
florbale neni mnoho. Proto jsem se tedy rozhodl jeden takovy soubor sloZit a vnést do toho sv{j

pohled a tim také trochu prispét naSemu sportu. Vérim, ze si v této praci kazdy najde to své.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika florbalu

Florbal je kolektivni mi¢ovy sport, ktery se hraje v hale. Na htisti je za béZné situace soucasné 5
hracd a 1 brankar z kazdého tymu. Normalni hraci ¢as je 3x 20 minut se dvéma desetiminutovymi
prestavkami, béhem nichz si tymy po jednotlivych tfetindch méni strany. Hraci ¢as je Cisty, je
tedy zastavovan pokazdé kdy je hra prerusena signdlem jednoho ze dvou rozhoddich, a znovu
spustén, kdy? je mi¢ znovu uveden do hry (Skruzny, 2005). U¢elem hry je vstielit minimalné o
gol vic, neZ souper. Pokud je stav po zakladni hraci dobé (3x 20 minut) vyrovnany, nasleduje
10minutové prodlouZeni, hrané v poctu tfi na tfi, dokud jeden z tyma nevstreli tzv. rozhodujici
branku. Pokud tato branka v prodlouzeni nepadne, ndsleduji trestna stfileni. DruZstva se
v trestnych stfilenich vzajemné sttidaji po jednom hraci. Pét hracd v poli z kazdého druZstva
postupné provede kazdy jedno trestné stfileni. Je-li stav i po péti sériich trestnych strileni

vyrovnany, stejni  hraéi  pokracuji vsérii po jednom az do rozhodnuti.
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Obrazek 1. Rozméry hristé (Skruzny, 2005, upraveno).

Pasanen, et al. (2018) fika, Ze pohybové vzorce hract v poli zahrnuji béh ve vice rovinach
pohybu, nahlé zrychleni a zpomaleni, ¢asté zmény sméru a manipulaci s holi a mickem béhem
téchto rychlych pohyb(l. Proto na nejvyssich Urovnich vyZaduje florbal kvalitni fyzickou kondici

(Kysel,2010). Podle Kysela hraci provadéji opakované kratkodobé cinnosti zejména explozivniho
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rychlostné silového charakteru vysoké intenzity v intermitentnim (prerusovaném) rezimu.

Brankafi hraji na kolenou a gélu se snazi zabranit pfedevsim rukama a télem (Pasanen, et al.).
2.2 Utocné herni ¢innosti jednotlivce

Podle Bélky et al. (2021) jsou herni ¢innosti jednotlivce nacvicené komplexy pohybovych
dovednosti konané v otevieném (proménlivém) prostredi. Lze si je predstavit jako zamérné
pohybové celky, jejichz prostfednictvim hrac plni své herni tkoly. Kazda herni ¢innost jednotlivce
ma technickou a taktickou stranku. Bélka et al. dale tvrdi, Ze jejich kvalita je ovliviiovdna kondic¢ni
a psychickou pfipravenosti hrace.

Herni Cinnosti jednotlivce jsou zdkladem vSech hernich ¢innosti. Navazuji totiz na herni
kombinace (spoluprace dvou a vice hracd) a herni kombinace zase na herni systém (zpUsob
organizace hry druZstva). Patii mezi né driblink, vedeni micku, zpracovani a pfihravani, stielba,
dorazeni a teCovani, uvolnovani se bez micku, uvoliiovani se s mickem a vhazovani.

Kazda herni ¢innost ma kooperacni a kompeticni charakter. Tyto dvé stranky od sebe nelze
oddélovat, jelikoz kazdé technické provedeni je predchazeno ,¢tenim herni situace” a béhem

provedeni upravovano tak, aby doslo ke splnéni tkolu (Bélka et al., 2021).

1) Mezi kooperacni ukoly podle Bélky et al. patfi:

° Odvadéni souperovy pozornosti

. Provokovani soupefe k urcité akci

. Prekvapeni soupere

° Vnucovani vlastniho stylu soupefi

. Psychické a mordlni deptdni soupere

2) Do kompetitivnich Ukoll podle Bélky et al. patfi:

. Prizkum celkové situace

° Maskovani

. Zajistovani variability vlastnich akci
° Anticipace

° Zvazovani rizika hernich cinnosti

. TéZeni ze soupefovych chyb

) Udrzeni klidu
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2.2.1 Driblink

Driblink je zakladni dovednost hrace. Cilem je ovladani micku cepeli hokejky se snahou o
co nejlepsi kontakt s mickem. RozliSujeme dva druhy. Hokejovy (micek je ovladan stfidavé
forhendovou a bekhendovou stranou ¢epele) a florbalovy (micek je ovladan pouze forhendovou

stranou Cepele) (Skruzny, 2005).
2.2.2 Vedeni micku

Vedeni micku hra¢ vyuziva pfi pohybu s mickem po hfisti tak, aby se dostal do
vyhodnéjsiho postaveni (Skruzny, 2005). Hokejka hrace je v neustalém kontaktu s mickem, coz
zarucuje nejlepsi moznou manipulaci. Pti stfetu s protihra¢em si hra¢ musi micek kryt. To hrac
déld svym télem a snaZzi se tim minimalizovat Sance odejmuti jeho micku protihra¢em. Existuji
tfi druhy vedeni micku, kazdé z nich se da provadét jednou rukou nebo obéma. TaZzeni micku
(micek je vedle téla nebo za télem, je tazen jednou ze stran ¢epele pfiklopenou k micku), tlaceni
micku (micek je pred télem a je tlacen jednou ze stran Cepele) a driblinkem (hokejovym nebo

florbalovym) (Bélka et al., 2021).
2.2.3 Zpracovadni a prihravani

Cinnost, kterd umozriuje hradi ziskat kontrolu nad mitkem, ptihravani je ¢innost, pfi niz
hrac usmérnuje micek nékterému ze svych spoluhraci tak, aby jej mohl zpracovat (Kostka, Bukac
& Safatik, 1986). Pfihravani je umoZnéno neustalym uvolfiovanim se hract bez micku (Kostka,
1984). Zpracovani i pfihravka mize byt provedena forhendem, bekhendem nebo i nohou.
Prihrat mGzeme po zemi nebo vzduchem, pfimo nebo o mantinel. Kostka tvrdi, Ze pfihravka
vzduchem se pouziva tehdy, kdyz by pfihravka neprosla po zemi. Méla by dopadnout nékde od
zemé do urovné kolen, aby hrac zpracovavajici tuto prihravku mohl ihned hrat a nebyl omezen
hrou vysokou holi. RozliSujeme ¢tyfi druhy. Pfihravka Svihem, pfiklepnutim, dderem a nohou.

Prihravkou muize hra¢ nejen prekonat soupere a zrychlit akci, ale také zachovat jeji
plynulost (Bukac & Dovalil 1990). Pfihravani ma smysl, kdyZz mliZze podstatné zvysit Utocnost hry.
Bylo zjisténo, Ze prudka prihravka je dvakrat azZ tfikrat rychlejsi nez hra¢ (Kostka, 1984). Podle
Kostky je dale dulezité stridani prihravek s uvolfiovanim se s mickem, protoZe samotné
prihravani casto vede ke ztraté micku.

Ve hie nelze presné fict kdy je spravné neptihravat, ale namisto prihravky zvolit jiny
zpUsob feseni. Avsak je nutno brat v ivahu nékolik pravidel, kdy by se obvykle pfihravat nemélo.

Kostka (1984) tvrdi, Ze pfihravat by se nemélo:
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1) Kdyz hrac s mickem nevi, kde se pohybuje spoluhrac, kterému by chtél prihrat.

2) Je-li hra¢ osobné branén tak, Zze se nemuze uvolnit.

3) Do prostoru pred vlastni branku nebo Uhlopfi¢né na vlastni poloving, jsou-li tam
protihrdci, kteti by mohli ptihravku zachytit.

4) Nachazi-li se hra¢ s mickem ve stielecké pozici, odkud mize ohrozit branku.
2.2.4 Strelba

Cinnost, pfi které se hrac snazi $vihem, priklepnutim nebo Uderem dopravit mic¢ek do
souperovy branky (Kostka, Buka¢ & Safafik, 1986). Veskerou Gtoénou &innost zavriuje zakon&eni
akce strelbou — vstreleni branky (Buka¢ & Dovalil 1990). Kostka (1984) tvrdi, Ze predpoklady pro
kvalitni stfelbu jsou fyzicka a psychicka zdatnost, technika, rychlost pohybu, rychlé zhodnoceni
situace a vybér spravného postaveni.

Rozlidujeme t¥i zpGsoby provedeni. Svihem (¢epel je v kontaktu s mi¢kem po celou dobu
a tazenim je vymrstén), priklepnutim (Cepel se tésné pred stielou na velmi kratkou vzdalenost
oddali od micku a rychlym pohybem udefi do mic¢ku) a golfovym uderem (Cepel se pfi zahdajeni
pohybu zveda ze zemé a rychlym pohybem udefi do mic¢ku) (Bélka et al., 2021).

Mezi dalezité faktory, které musi stfilejici hra¢ posoudit patfi spravny vybér mista pro
stfelbu, zpUsob provedeni strelby, jeji razance a predevsim umisténi. Kromé samotné techniky
stfelby je dnes dulezZitda nejen prudkost a presnost strely, ale také jeji prekvapivost (Bukac &
Dovalil 1990). Bukac a Dovalil také tvrdi, Ze ¢asté vahani se stfelbou promarnuje a znehodnocuje
veskerou predchozi uto¢nou ndmahu. Na druhé strané Casta stfelba z takticky nevyhodnych
situaci znehodnocuje utok, a dokonce pfipravuje soupefi podminky pro jeho nebezpecny utok.

Ucinnost stfelby je nejvyssi, podafi-li se Gtoénikovi zaujmout vyhodné stielecké postaveni.
Podle Kostky (1984) je toto postaveni prostorové uréeno vzdalenosti az 7 m od branky a dhlem
asi 45 stupnll od brankovych ty¢i (obr. 2.). Z tohoto prostoru se nejcastéji stfili a pada nejvice
branek.

Zapojeni svalli pri stfelbé ve florbale

Florbal je jednostranny sport a stim muZe pfijit spoustu komplikaci. Konstantni
pretéZovani jedné strany téla mlze vést k dysbalancim a ty k horSim nasledkiim. Pro hrace
florbalu je velmi vhodné zaradit kompenzacni cviceni, které slouzi k alespor ¢astecnému
napraveni zdravotniho stavu.

Ve florbale rozliSujeme tfi typy stfelby (Svih, pfiklepnuti a Gder), ale zapojeni svalll pfi
stfelbé se typem strelby pfiliS nelisi. Svaly zapojujeme nasledovné. Horni koncetina drZici

hokejku dole se dostdva do flexe v ramennim kloubu (m. deltoideus pars clavicularis, m.
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coracobrachialis, m. biceps brachii caput breve) a druha (drzici hokejku nahofe) do mirné
abdukce (m. deltoideus pars akromion, m. stratus anterior, m. supraspiantus). Pfedlokti spodni
koncetiny se dostava do mirné palmarni flexe (m. flexor carpi radalis et ulnaris, m. palmaris
longus) a razanci stfely udava sila m. triceps brachii. V této fazi je také dlleZité zapojeni trupu,
dochazi k rotaci ve sméru stielby, které nam umoZiuji bfiSni svaly (m. obliques internus
abdominis a m. obliques externus abdominis). V posledni fazi — protazeni dochazi k postupnému
brzdéni pohybu, jednotlivé segmenty téla pokracuji v pohybech faze strely. Drzeni florbalové

hokejky zajistuji flexory prst (Bernacikova, Kapounkova & Novotny, 2011).

Obrazek 2. Svaly zapojované pfi stfelbé (Bernacikova, Kapounkova & Novotny, 2011).

2.2.5 DordzZeni a teovdni

Cinnost, pii které hrac stoji v okoli brany a snaii se dorazit vyrazeny mi¢ek nebo tecuje
stfelu spoluhrace (Bélka et al., 2021). Pri stfelbé po zemi se ¢epel bud odklani od zemé (tecovana
stfela leti nahoru) nebo se pfiklani smérem k zemi (teCovana strela leti do spodni ¢asti branky)
(Kostka, 1984). Podobné Ize ménit smér i u leticiho micku. Tecovani je Cinnost, ktera je Casto
spojena se clonénim brankafi (Skruzny, 2005).

Kostka (1984) tvrdi, Ze Uspéch dorazeni urCuje nejen technika zasahu, ale také vcasné
zaujmuti spravného postaveni pred branou soupere. Kostka Utocicimu hraci doporucuje
neustale sledovat micek tak, aby s nim neztratil ocni kontakt a podle situace se k brance stavél
bokem nebo zady. Druhd strela, tedy vtomto pripadé dorazka byva pro brankare velmi

nebezpecna a ¢asto kondci gdlem.
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2.2.6 Uvolnovdni se bez micku

Cinnost, pfi které se hra¢ odpoutavéd od soupefe nebo si hledd volny prostor za Géelem
prevzeti micku z pfihravky, stielby z pfihrdvky nebo odvraceni pozornosti soupefe od jiného
nebezpedi (Kostka, 1984). Uvolfiovani bez mi¢ku provadi hrac¢ bud zménou rychlosti béhu nebo
zménou sméru béhu (Skruzny, 2005). Dulezity je vhodny vybér mista na hfisti, nacasovani a
aktivita uvolnujicich se hraca.

| kdyZ micek mlze dostat jen jeden hrac, je dulezité, aby uvolfiovani provadélo nékolik
hraca najednou. Tim uvolnujici se hraci davaji hraci s mickem vice moznosti nebo odvraci
souperovu pozornost. Podle Bukace a Dovalila (1990) se pfi vhodné na¢asovaném pohybu vice
hracl bez micku najednou zvysuje pravdépodobnost pfrijeti prihravky u vice hracéd soucasné
s naslednou mozZnosti rozvinuti akce vpred. Pohyb umozZiuje nejen zrychleni hry, ale vytvafi i

lepsi podminky pro ptijem pfihravky a kontrolu kotouce (Bukac¢ & Dovalil).
2.2.7 Uvolinovadni se s mickem

Je ¢innost, kterd umoznuje hrdci ziskat vyhodnéjsi postaveni pro dalsi ¢innost — pfihravku
nebo strelbu (Skruzny, 2005). Pfehranim protihrace pro své druzstvo hrac ziskava ciselnou
prevahu, zesiluje Ucinnost Utocné akce a vytvari lepsi pfedpoklady pro jeji zakoncéeni (Kostka,
1984). Technika a taktika uvolriovani se s mickem je ovliviiovana herni situaci a lisi se predevsim
podle prostoru, ve kterém se provadi nebo podle zplsobu obrannych cinnosti protihrace
(Kostka, Buka¢ & Safarik, 1986).

Provadi se pomoci driblinku (na forhendovou nebo bekhendovou stranu), obtoceni
protihrace (na forhendovou nebo bekhendovou stranu za pomoci kryti mic¢ku vlastnim télem) a

obhozenim nebo prohozenim (pfimo nebo o mantinel) (Bélka et al., 2021).
2.2.8 Vhazovadni

Cinnost, pfi které se hrac snazi ziskat micek pro sebe nebo své druzstvo (Bélka et al., 2021).
Vhazovani vyzaduje rychlé reakce, techniku hole a silu v rukou (Skruzny, 2005). Kreativita

pfi vhazovani je taktéz vyhodou.
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2.3 Utoéné herni kombinace

Jedna se o herni ¢innosti dvou nebo vice hracl, ktefi ve vzajemné spolupraci védomé resi

uréitou herni situaci (Kostka, Buka¢ & Safarik, 1986).
2.3.1 Prihraj a béz

Herni kombinace, pfi které se hrac po presné pfihravce na svého spoluhrace uvolfiuje do
volného prostoru tak, aby mohl opét od spoluhrace prihravku pfijmout (Skruzny, 2005). Podle
Bélky et al. (2021) je pro tuto herni kombinaci klicové dobré nacasovani pfihravek a jejich
presnost. Takticky Ize tuto herni kombinaci vyuzit v jakémkoliv stadiu Utoku. Tedy od zaloZeni po

zakonceni.
2.3.2 K¥izeni

Herni kombinace, pfi které si dvojice hracl vyménuje mista, pficemz si mohou pomoci
prihravky vyménit micek (Kostka, Buka¢ & Safafik, 1986). Zahdjit ji mGze jak hra¢ s mickem, tak
hrac¢ bez micku (Bélka et al., 2021). Dokonce podle Bukace a Dovalila (1990) rozhodujici sehrava
Ulohu hrac bez micku, ktery si nabiha na pfihravku pohybem proti micku.

Kdyz si hraci chtéji pomoci kfizeni predat micek je obecné lepsi, kdyz hrac¢ s mickem bézi
do vybéhu po ruce tak, aby si kryl mic¢ek télem a kfizil se pfed hracem bez micku. Mi¢ek mu ve
vhodny moment pfihraje nebo pfeda. Neni vSak nutné, aby mu micek pfihral nebo predal.
Plvodni hra¢ s mickem mize vyuzit hrace bez micku jako navnadu a zmdast jim souperova

braniciho hrace nebo brankare. Sdm tak vyufzije situaci ve svlj prospéch.
2.3.3 Clonéni

Herni kombinace, pti které hra¢ bez micku zaujima svym télem takové postaveni, Ze
povolenym zplsobem znemozni protihraci branéni hrace s mickem (Bélka et al., 2021). Bukac a
Dovalil (1990) tvrdi, Ze hrac¢ bez mi¢ku nabiha pohybem na pfihravku tak, aby podle situace clonil
pohybem najizdéjicimu soupefi. Usnadnuje tim kontrolu kotouce svému spoluhradi. Podle
Skruzného (2005) je hranice clonéni mezi spravnym provedenim a faulem velmi tzka.

Tuto herni kombinaci vyuZzivdme predevsim v nacvicenych signdlech jako jsou napfiklad
standartni situace. Clona se da vyuZit také situac¢né. Hrac bez micku muze clonou ziskat trochu
¢asu a prostoru pro svého spoluhrace s mickem, ktery se chysta vystrelit. Ten tak bude mit vétsi

klid, a to se mUze odrazit na kvalité jeho strelby.
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2.3.4 Zpétna prihravka

Herni kombinace, pfi niz hra¢ s mickem prihrava mic¢ek dozadu na nabihajiciho spoluhrace
nebo do volného prostoru kam si nabiha (Skruzny, 2005).

Hrac¢ s mickem se snaZi upoutat pozornost na sebe a tim zamaskovat umysl zpétné
prihravky. Mize tak udélat nékolika zplsoby. Mezi né patfi naptiklad zrychleni pohybu, zména
sméru pohybu, naznaceni klicky, naznaceni stfelby a dalSimi. Hrac, jenz zpracovava micek, mlze
na zdkladé herni situace stfilet, uvolnit se pres braniciho hrace nebo pokracovat v postupném
utoku (Karczmarczyk, 2006).

Podle Karczmarczyka (2006) Ize rozeznat dvé varianty. Prvni je zpétna pfihravka (hrac
védomé prihrava spoluhradi dozadu) a druha je prenechani micku (hrac¢ zanechava micek na
misté a pokracuje v pohybu vpred. Micek pak zpracovava probihajici spoluhrac).

Tato herni kombinace je ¢asto spojovdna s dalsi herni kombinaci jako je napfriklad kfizeni,

clonéni nebo také prihraj a béz.
2.3.5 Nahozeni

Herni kombinace, ktera se vyuzivd k rychlému preneseni micku na delSi vzdalenost
vzduchem (Bélka et al., 2021). Cilem je rychlé preneseni hry a pfekonani souperovy obrany.

Nahozeni muze byt vyuzito napriklad pfi napadani soupefem (hra je otevienad a reseni této
situace nahozenim m{ze vyrazné zjednodusit pfehrani soupefova napaddani) nebo pfi nahlém
zisku micku na vlastni poloviné (soupefova obrana ¢asto neni zformovana a reseni této situace
nahozenim muZe vést k Uniku vyslaného spoluhrace na soupefrovu branku).

Pro uspéch nahozeni je dllezita spravna délka a smér prihravky a také dobré zpracovani

pfihravky vysunutym spoluhraéem (Skruzny, 2005).

2.3.6 Vhazovani

Herni kombinace, kterd je zaloZena na ziskdni micku bezprostfedné po vhazovani
(Skruzny, 2005). Vyuziva se nacvi¢enych zpUsobU reseni téchto situaci bud' rychlym pfenesenim
hry nebo okamZzitym zakonéenim (Bélka et al., 2021).

Neobvyklym zplisobem této herni kombinace je vyhrat vhazovani dopfedu. Hrac pfimo
z vhazovani rozbiha utoc¢nou akci do souperovy branky. Tato akce neni pfilis obvykld, a proto je

v dosti ptipadech efektivni. Casto dochdzi k zavdhani soupefe na tuto neobvyklou herni situaci.
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2.3.7 Rozehrani standartni situace

Herni kombinace, kterd se naskytuje po odpiskani faulu. Rozehrat volny uder je mozné
prakticky okamZité po odpiskani faulu a pro nezformovanou obranu je velice obtizné tuto situaci
resit (Belka et al., 2021).

Tymy by mély mit obecné feSeni standartnich situaci, které zna kazdy hra¢ v tymu pro
pfipad, Ze se na hfisti sejde pétka, ktera nema domluvené Zadné feSeni standartni situace.

V momenté, kdy je souperova obrana nezformovand, byva casto nejefektivnéjsi rychlé
rozehrani namisto sloZitych signalli, kde se musi hraci rozestavit na predem urcené pozice.

Signaly jsou naopak ucéinnéjsi, kdyz je souperova obrana zformovana.

2.4 Motorické uceni

Uceni je proces ziskavani schopnosti produkovat akce (Schmidt et al., 2019). Pfedpoklada
se, ze uceni vytvarirelativné trvalé zmény v chovani (Schmidt). Schmidt definuje motorické uceni
jako soubor procesu spojenych s praxi nebo zkusenosti vedouci k relativné trvalé zméné ve
schopnosti kvalifikovaného pohybu. Bélka et al. (2021) definuje motorické uceni jako druh uceni,
jehoZz ukolem je osvojit si pohyby a také sportovni a pohybové dovednosti. Vysledkem
motorického uceni jsou motorické dovednosti, vice motorickych dovednosti zarover poté tvofi
pohybové ¢innosti (Jansa et al., 2018). Pohybové Cinnosti maji rlizné nazvy v rliznych sportovnich
odvétvi. Napriklad pohybovym cinnostem ve sportovnich hrach fikame herni ¢innosti (pfihravka,
driblink, stfelba, ...), v gymnastice mluvime o prvcich nebo cvicich (kotoul, pfemet, salto, ...),
v plavani zase o zpUsobech (kraul, prsa, znak, ...) (Jansa et al., 2018). Ucenim zlepSujeme rlzné
motorické ukony, ale zlepSujeme také navyky a védomosti, které snimi souvisi. Doba a
naroc¢nost motorického uceni je zavisla na véku jedince a také na tom, co se zrovna u¢ime (Bélka
et al., 2021). Motorické uéeni se vztahuje na osvojovani pohybl pfi¢né pruhovaného svalstva
(Rychtecky & Fialova, 2002).

Osvojovani pohybovych dovednosti neprobiha vidy linearné. Vztah mezi poctem
opakovani a zdokonalovanim pohybové dovednosti je vétsinou sloZitéjsi. Pribéh osvojovani
pohybovych dovednosti ilustruji tzv. kfivky uceni. Kfivka uceni je grafickym vyjadienim vztahu

mezi poctem opakovani, ¢i dobou nacviku a zvladnuti pohybové dovednosti.
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Obrazek 3. Priklady kfivek motorického uceni (Rychtecky & Fialova, 2002).

Vysledkem motorického uceni jsou pohybové dovednosti (Bélka et al., 2021). Pohybové
dovednosti jsou v télesné vychové odvozeny nebo modifikovany z prirozené motoriky jako mize
byt napfiklad chlize nebo béh (Rychtecky & Fialova, 2002). Délime je na uzaviené a oteviené.
Ne vSechny dovednosti Ize vSak snadno rozttidit do zminénych dvou skupin.

Uzaviené pohybové dovednosti

Dovednosti odehravajici se v prostfedi, ve kterém jsou objekty nebo udalosti statické
(Haibach-Beach et al., 2018).

Jedna se predevsim o stereotypni pohybové reakce. Vnéjsi prostiedi je stabilni a jeho
zmény jsou lehce predvidatelné. V jejich Fizeni se uplatfiuje proprioceptivni zpétna vazba, bez
nutnosti casového nebo prostorového prizplsobeni se (Rychtecky & Fialova, 2002). K dosazeni
cile dovednosti vede pouze omezeny pocet pohybd.

Pfi jejich nacviku je pozornost soustfedéna na zmensSovani rozdilu mezi modelem
efektivniho provedeni (ukazka, videozdznam) a aktualnim stavem v jejich provedeni (Rychtecky
& Fialova, 2002).

Nékteré zmény ve vnéjsim prostredi (hluk, povrch podlahy, teplota v hale) mohou spravné
provedeni nauc¢eného pohybu zhorsovat (Bélka et al., 2021).

Mezi uzaviené pohybové dovednosti ve florbale patfi napriklad strelba.
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Oteviené pohybové dovednosti

Dovednosti odehrdvajici se v prostredi, ve kterém se objekty nebo uddlosti neustale
méni (Haibach-Beach et al., 2018).

Jedna se o nestereotypni pohybové reakce. Vnéjsi prostiedi je proménlivé a jeho zmény
jsou obtizné predvidatelné. Hra¢ musi vzit v Gvahu ¢asové i prostorové plsobeni, véetné toho,
co muZe byt zpUsobeno jinymi lidmi a vécmi (Rychtecky & Fialova, 2002).

Pfi jejich nacviku je tfeba pocitat s rozmanitosti reakci v Sirokém okruhu puUsobicich
podminek (Rychtecky & Fialova, 2002). Podle Bélky et al. (2021) Ize v nacviku otevienych
dovednosti postupovat od nacviku ¢astecné uzavienych celkd, které se postupné mohou stat
otevirenymi (napfiklad nacvik hernich ¢innosti jednotlivce). Cim vice je hra¢ schopen reagovat na
nahlé zmény prostredi, tim vice se dana dovednost stava otevienéjsi.

Mezi oteviené pohybové dovednosti ve florbale patfi naptiklad uvolnéni hrace s mickem.

K zékladnim znaktm spravné nacvi¢ené dovednosti podle Bélky et al. (2021) patfi:

1) Kvalita vysledk( senzomotorické ¢innosti (spravné technické provedeni, naptiklad
strelba)

2) Rychlost jejiho provedeni (hbitost, naptiklad rychlé provedeni klicky)

3) Ekonomicnost jejiho provedeni (nizky energeticky vydej, efektivita pohybu,
napftiklad spravna technika strelby nebo prihravky)

4) Zpusob provedeni pohybu (individudlni styl, napfiklad uvolnéni s mickem)
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2.4.1 Faze motorického uceni

Proces motorického uceni je sledem kontinualnich zmén v Urovni pohybovych dovednosti
(Rychtecky & Fialova, 2002). Hovofime o dil¢ich etapach, Usecich, stadiich nebo fazich v uceni.
Tyto faze maji obecné kvalitativné shodné znaky v jejim pribéhu.

Doba trvani jednotlivych fazi se obecné lisi, avSak posloupnost téchto fazi je vidy
zachovana a jedna plynule prechazi v druhou.

Prvni faze — Generalizace (seznameni)

Faze, kdy se hra¢ seznamuje snovou pohybovou dovednosti. Mentalni aktivita
podnécuje dlleZité procesy v centralnim nervovém systému, cozZ usnadriuje tvorbu motorického
programu a transformuje se i ve vnéjsim provedeni pohybu (Vilimova, 2009). Prvni praktické
pokusy byvaji nekoordinované. Vilimova tvrdi, Ze nekoordinovanost souvisi s jesté nedostatecné
utvorenymi regulacnimi mechanismy. Pohyb je soustfedné sledovan a regulovan nejprve
centrdlnim, pozdéji perifernim vidénim.

Druha faze - Diferenciace (zpeviiovani)

Faze, kdy dochazi k opakovani ziskanych dovednosti a tim jsou dovednosti upevnény.
Mentalni aktivita je ve srovnani s prvni fazi ndcviku nizsi. Dochdzi ke znaénému odstranéni
uvodnich nepresnosti a zacinaji se upeviiovat ty pohyby, které sméruji ke spravnému provedeni
nacvi¢ované dovednosti. Hrac znd vSechny dil¢i akty a operace i jejich sled a dovede dovednost
spravné, i kdyZ ne dokonale provést (Vilimova, 2009). Podle Bélky et al. (2021) je vsak stale velmi
dalezité, aby byl hra¢ kontrolovan trenérem a dostaval spravnou zpétnou vazbu. V opacném
pfipadé si hrac¢ zacne fixovat chyby v technice.

Bélka et al. (2021) upozoriuje na to, Zze by u hracl mohlo dojit k poklesu zajmu o sebe
zdokonalovani. Cviceni se totiz opakuji a nacvik pohybové dovednosti je monotdnni.

Tieti faze — Automatizace (zdokonalovani)

Faze, ve které dochazi k dalSimu zdokonaleni dovednosti, pohyby jsou provadény bez
vétsi mentalni aktivity, zrakova kontrola je minimalni. Je dllezitd zejména u pohybovych
dovednosti, kde se chceme zaméfit na vykonnostni aspekty (Sykora & Kostkova, 1985). Tézko se
totiz mGzZeme spokojit s pouhym zvladnutim pohybové dovednosti. Bélka et al. (2021) tvrdi, Ze
by v této fazi nemélo dojit k poklesu vykonnosti.

Sykora a Kostkova (1985) tvrdi, Ze ve treti fazi motorického uceni je tfeba zamérné
ovliviiovat vnéjsi a vnitfni podminky nacviku. Z vnéjsiho pohledu jsou pohyby koordinované a
dana pohybova dovednost se jevi jako automatismus. Podle Hajka (2012) tieti faze prakticky
nelze uzavfit, protoze procesudlni stranka télesnych cviceni dalSich opakovani pohybu pfimo

vyzaduje.
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Ctvrta faze — Kreativni (tvofiva koordinace)

Ctvrtd faze prinaéi mnoho otdzek. Napfiklad Oxendine (1984) charakterizuje proces

motorického uceni pouze tfemi fazemi. S tim, Ze treti faze je otevieny systém, ktery nelze

ukon¢it. Aviak z hlediska procestl je toto stadium ukonéeno. Ctvrtd faze je tedy spise pro

oteviené dovednosti, kde je mozné nachdzet stale nové zplsoby feseni (Vilimova, 2009).

Faze, ktera se vyznacuje provedenim pohybové dovednosti na velmi vysoké drovni.

Podle Bélky et al. (2021) jeji dosaZeni vsak neni ¢asté a je nasledkem dlouhodobého tréninku.

K automatizaci pohybu pfistupuje kreativita v provedeni v osobnim stylu. Jedna se o fazi, kterd

je typickd pro vrcholovy sport.

Faze Znaky Uroveri Vnéjsi projev | CNS Mentalni aktivita
Pocatecni
1. seznameni, Nizka Generalizace | Iradiace Vysoka
instrukce, motivace
Zpevnéni, slovni
2. Stredni Diferenciace | Koncentrace | Stfedni
kontrola
Zdokonalovani,
3. Vysoka Automatizace | Stabilizace Nizka
retence
Sportovni Tvofiva Tvofiva
4, Transfer, integrace Vysoka
mistrovstvi koordinace asociace

Tabulka 1. Pfehled jednotlivych fazi motorického uceni (Sykora & Kostkova, 1985).

2.4.2 Postup pri ndcviku nové dovednosti podle Bélky et al. (2021) na prikladu strelby

1) Stanoveni cile, motivace, pfijeti cile a pochopeni jedincem. Ptiklad: stfelba — pokud

se naucite spravné stfilet, tak budete ddvat goly.

2) Seznameni s Ukolem (vyklad, ukazka, vysvétleni). Jde o vytvoreni prvotni hrubé

pfedstavy o nacvicované dovednosti. Priklad: popis spravné techniky strelby

soucasné s naslednou ukdzkou trenéra nebo jiného hrace.

3) Nacvik ve zjednodusenych podminkach. Prlpravnd cviceni, vhodné didaktické

postupy. Priklad: stfelba z mista — strefovani do kuzel( na lavicce.

4) Systematické opakovani pohybu. Hrubd predstava se opakovanim zpresniuje a

dochazi k vytvoreni hrubé pohybové struktury dovednosti. Priklad: rlizna pripravna

cviceni, kterd se v principu opakuji a jsou zamérena na stfelbu z mista — strefovani
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dér ve strelecké plachté (ta simuluje brankare), stfelba na branku zabarikddovanou
prekazkami (zidle, lavicka, Svédska bedna) a dalsi.

5) Znalost pribéhu a vysledku pohybu na zakladé zpétnovazebnych informaci
umoZiuje stanoveni novych Ukoll se snahou provést pohybu dokonaleji. Zpétnou
vazbu poskytuje trenér nebo spoluhrac — vnéjsi zpétna vazba. Hrdac si ale na zakladé
svého vlastniho vnimani mizZe podat zpétnou vazbu sam — vnitini zpétna vazba.
Priklad: hrac¢i se mohou pfti stielbé z mista opravovat sami mezi sebou, trenér
zaroven muze dat hracdm podnét k zamysleni se nad vnitfni zpétnou vazbou sami

k sobé.

2.5 Sportovni vykon

Sportovni trénink je komplexni proces pfipravy jedince ¢i tymu na soutéz, zavody nebo
utkani (Stérbova et al., 2022). Proel dlouhym vyvojem a je stale vic zalozen na védeckych
zakladech. Do popredi se dostava sportovni vykon a tim se zvedaji naroky na pfipravu sportovce.
Stérbovd et al. tvrdi, Ze je dleZité, aby trénink respektoval somaticky, psychicky vyvoj a celkovy
rozvoj jedince. Trenér by mél byt flexibilni a umét improvizovat. Do tréninku mohou totiz
vstoupit r(zné nevyzpytatelné problémy, kterym je nutné trénink pfizplsobit — zranéni,
pretrénovani, laska, nahla Spatnd Zivotosprava, .... Sportovni trénink je pfipravou na sportovni
vykon (Stérbova et al., 2022).

Sportovni vykon chapeme jako aktudlni projev specializovanych schopnosti sportovce
nebo kolektivu v daném sportovnim odvétvi nebo discipliné.

Podle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001) je charakteristickym rysem sportu dosahovat
co nejlepsich vysledkll a maximalnich vykonU at uZ pfi tréninku, v soutéZi nebo i béhem
volnocasovych aktivit. Sportovni vykon je projevem dlouhodobé sportovni pripravy a realizuje
se ve specifickych pohybovych cinnostech, jejichz obsahem je reSeni ukoll, které vymezuji
pravidla pfislusného sportu (Dovalil et al., 2012). Chapeme ho jako jednotu pribéhu a vysledku
sportovni ¢innosti (Pavlik, Sebera, Stochl, Vespalec, & Zvonar, 2010). Jedna se o kompletni projev
¢innosti sportovce, ktery mize byt méfen podle pfedem dohodnutych a stanovenych norem
(Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

Zakladem vysokého vykonu je komplexni projev mnoha télesnych a psychickych funkci
Clovéka, ktery je podpofen maximalni motivaci k podani vykonu. Cilem sportovniho tréninku je
dosaZeni co nejvyssi sportovni vykonosti. Pavlik (1999) tvrdi, Ze sportovni vykonnost je

schopnost opakované poddavat sportovni vykony, které jsou pfislusné Urovni trénovanosti
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jedince. Znalost specifickych pozadavk, kvali kterym dochazi ke zménam vykonu ma zasadni
vyznam v trenérské praxi pro zvySovani vykonnosti sportovcli (Dovalil et al., 2002).

Sportovni vykon je ovlivnén zejména dédicnosti (genetické predpoklady k vykonu),
tréninkovou cinnosti (dlouhodobé pusobeni adaptaénich podnétll) a socidlnim prostiedim
(podminky a prostfedi kde se jedinec vyviji). Jsou zde také faktory, které ovliviiuji aktualni
sportovni vykon. Mezi né patti motivace k vykonu (vyplyva z pfirozené touhy k seberealizaci,
odpovédnosti za kvalitné podany vykon), vykonnostni kapacita (souhrn télesnych a dusevnich
predpokladll determinujicich sportovni vykon, podloZenych fyziologickymi funkcemi) a
pfipravenost kvykonu (soubor aktudlnich psychickych schopnosti vytvarejici predpoklady
k podani vykonu).

Pfi uréovani vykonu sportovce se naskytuje otdzka, jaky je vztah mezi genetickymi a
tréninkovymi faktory (Bouchard, Malina, & Perusser, 1997). Sergjienka (2001) tvrdi, Ze synové
profesionalnich atletl maji 75% Sanci, Ze zdédi sportovni vlastnosti po rodicich. Dédi¢nost tedy
hraje zasadni roli ve sportovnim vykonu a genetické predpoklady davaji sportovci znacnou
vyhodu. Podle Boucharda (1986) mohou byt zdédény nejen antropometrické, fyziologické a
psychologické charakteristiky, ale také schopnost zlepSovat se tréninkem.

Se sportovnim vykonem je také spojen doping. Mnoho sportovcll se snazi vylepsit svij
vykon uméle, a to mlzZe mit negativni disledky na jejich zdravi (Mazzeo, Altavilla, D’Elia, & Raiola
2018). Problém dopingu ovliviiuje celou spolecnost, nejen profesionalni atlety, ale také amatéry,
jejich pratele a rodiny (Mazzeo & Raiola, 2018).

Sportovni vykon lze délit naptiklad podle zplsobu uvolfiovani energie, pohybového

prabéhu, psychické naro¢nosti nebo prevladajici pohybové schopnosti.
2.5.1 Herni vykon

Herni vykon je sportovnim vykonem ve sportovnich hrach (Lehnert et al., 2014). Je
jednotou pribéhu a vysledku specifické sportovni ¢innosti v déji hry (Taborsky et al., 2007).

Nedilnou soucasti kvalitniho herniho vykonu je pfipravenost hrace jak po technické,
taktické, tak i kondicni strance (Hoff & Helgerud, 2004).

Rozvoj herniho vykonu spociva v integraci téla a mozku. Ulohou mozku je davat télu
myslenku prostfednictvim emoci, rozumu a rozhodovani, lohou téla je tuto myslenku realizovat
(Bukac, 2014).

Béhem utkani dochazi k interakcim mezi spoluhradi, ale i mezi hraci jednoho druZstva a
soupefem. Herni vykon tedy mizZe byt ovlivnén i kvalitou vztahll mezi jednotlivymi ucastniky

utkani.
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Podle Nykodyma et al. (2006) si pod pojmem herni vykon mizZeme predstavit individudlni
a skupinovou ¢innost hrach v déji utkani, ktera je uréena mirou plnéni ukoll, z niz vyplyva
vysledek utkani. Ve sportovnich hrach vykon rozdélujeme na individudIni herni vykon a tymovy

herni vykon (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

2.5.2 Individudlni herni vykon

Lehnert et al. (2014) definuje individualni herni vykon jako sumu hernich cinnosti
realizovanych v prlibéhu utkani nebo jako jev, ktery je tvoren vSemi interakcemi hrace s jeho
okolim v pribéhu utkani.

Hrac se v utkani projevuje osvojenymi hernimi ¢innostmi. Mnozstvi a kvalita osvojenych
hernich ¢innosti vylepsuje jeho individualni herni vykon a dava mu vétsi moznost podilet se na
tymovém hernim vykonu (Lehnert et al., 2014).

Slozky individudlniho herniho vykonu tvofi herni dovednosti, kondi¢ni schopnosti,
somatické vlastnosti, psychické vlastnosti a dalsi (Lehnert et al., 2001). Limitujicim faktorem
individualniho herniho vykonu jsou motorické a psychické predpoklady hrace.

Nykodym et al. (2006) tvrdi, Ze individudlni herni vykon je projevem urcitého stupné
zpUsobilosti hrace k Ucasti v utkani. Dale Nykodym et al. také tvrdi, Ze provedeni herni ¢innosti
jednotlivce je jedinym objektivné pozorovatelnym vysledkem vykonu hrace.

Mezi pozitivni faktory ovliviujici individudlni herni vykon mize patfit napriklad pozitivni
motivace, mentalni pfiprava, spravna regenerace a dalsi.

Mezi negativni faktory ovliviujici individualni herni vykon m{ize patfit napfiklad strach ze

selhani, prokrastinace, odpor k autorité a dalsi.

2.5.3 Tymovy herni vykon

Tymovy herni vykon je vykon socidlni skupiny zalozeny na individudlnich hernich
vykonech, které vsak podléhaji vzajemnému pUlsobeni (Lehnert et al., 2001).

Kazdy hrac¢ ma v tymu pfifazenou roli, kterou vykonava v prospéch tymu. Vzajemnou
synchronizaci téchto roli je pak tvoren tymovy herni vykon.

Cilem kazidého hrace by mélo byt vyhrat, popripadé snaZit se o co nejlepsi vysledek
(Nykodym et al., 2006). Spoluprace jednotlivych ¢leni druzstva vsak neni ovlivnéna pouze
hernimi Cinnostmi jednotlivcl, ale také personalnimi vztahy v druzstvu. Ty mohou byt pro
tymovy herni vykon jak pfinosem, tak prekazkou.

Posuzuje se predevsim na zakladé vysledku utkani (Lehnert et al., 2001). ZaleZi vsak na

kvalité soupere, a proto vysledek utkani neni jediny parametr, podle kterého herni tymovy vykon
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hodnotime. Kromé vysledku utkani mizeme tedy Uroven tymového herniho vykonu posuzovat
napfiklad pomoci vstfelenych a obdrzenych branek, ziskanych a ztracenych mickd, uspésnosti
utocnych a obrannych akci, herniho nasazeni hraci, poctu zablokovanych strel, disciplinovanosti
tymu a dal$imi.

Mezi pozitivni faktory ovliviiujici tymovy herni vykon muizZe patfit naptiklad pozitivni
motivace v tymu, série vitézstvi, tymovost, vidci osobnost v tymu a dalsi.

Mezi negativni faktory ovliviiujici tymovy herni vykon muizZe patfit napriklad problém
v socidlnich vztazich vtymu, série pordzek, podcenéni soupere, neschopnost komunikovat

reSeni hernich situaci a dalsi.
2.6 Tréninkova jednotka

Trénink je proces Ftizeny principy, které vychazeji ze zkusSenosti trenérd a ovérenych
laboratornich vyzkuma (Sharkey & Gaskill, 2019).

Tréninkova jednotka (TJ) je relativné stabilné usporadany systém hlavnich faktord
vychovné-vzdélavaciho procesu a jejich vzajemnych vztaht, determinovanych obsahem a cilem
uciva, prostorem, kde je uskutecrovan, ¢asem, v némz je realizovan, psychickou a fyzickou
arovni hraca, zkusenostmi a predpoklady trenéra a radou dalSich didaktickych zkuSenosti
(Vilimova, 2009).

TJ je zakladni formou télesné vychovy. Ma 45 aZz 90 minut a je fizena trenérem. Kazda TJ
je relativné uzavienym a samostatnym celkem, ktery ale Uzce navazuje na predchazejici i
nasledujici hodiny (Vilimova, 2009).

Povinnosti trenéra je zajistit prosttedi TJ tak, aby bylo pro hrace bezpecné (Sherill, 2004).

Cilem TJ je prispivat k plnéni dilcich cil(. Propojovanim TJ tvofime tréninkové bloky, které
vedou k naplnéni pfedem stanovenych cil(.

Bélka et al. (2021) rozdéluje typy TJ vyuZivanych pfi vyuce sportovnich her nasledovné:

1) Expozi¢ni — nacvicna
2) Fixacni — zdokonalovaci
3) Herni

4) Diagnosticka — kontrolni
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2.6.1 Struktura tréninkové jednotky

TJ je charakterizovdna svou strukturou. V didaktické teorii se setkdvdme s ¢lenénim na tfi

a vice ¢asti. Stavba TJ je ovlivnéna mnoha ciniteli. Vilimova (2009) nedoporucuje setrvavat na

jediné podobé. Podle Vilimové (2009) je duleZité, aby trenér znal pedagogické, psychologické,

didaktické i fyziologické zakonnosti a na zakladé téchto znalosti modifikoval podobu TJ.

Doporucena struktura TJ (pfiblizné 45 minut) podle Vilimové (2009):

1)

2)

3)

Uvodni éast — doba trvani je 3 aZ 8 minut

Ma vyznam predevsim pro jakysi pfechod z typického prostfedi do prostredi
sportovniho, kde plati jind pravidla a zvySené pozadavky na bezpecnost. Cilem je
pfipravit hrace na zatiZeni, které ho béhem TJ ¢eka.

Déli se na dvé casti, a to na organizacni ¢ast (pozdrav, motivace, sdéleni Ukolu)
a rusnou ¢ast (zahtati organismu — rozbéhani, rozcviceni; cilem neni, aby se hrac
unavil, ale zahral se).

Pripravna ¢ast — doba trvani je 5 aZ 12 minut

V této Casti probiha priprava hracd na zatéz hlavni ¢asti, a to jak po télesné, tak
po psychické strance. Zahrnuje prlpravna a vSeobecné rozvijejici cvi¢eni. Rozeviceni
je nezbytné pro podani optimalniho vykonu béhem tréninku (Bompa & Haff, 2009).
Probihd preventivni pfiprava hybného systému — prokrveni, zvySeni srdecni
frekvence, plicni ventilace (Bélka et al.,, 2021). Cilem je pfiprava pohybového
aparatu na zatéz.

Hlavni ¢ast — doba trvani je 20 az 30 minut

Je zakladem TJ a urcuje celou jeji uroven. Realizuji se zde ty nejobtizné;jsi ukoly
celé TJ. Kladou se zde zvySené pozadavky na koncentraci, rychlou reakci, zménu
davkovani zatizeni (Vilimova, 2009). Cilem hlavni ¢asti je plnéni ukoll, které jsou
vytycCeny tréninkovym planem.

Na zacatku se doporucuje zaradit nacvik novych dovednosti. Tato ¢ast je vSak
naroc¢nd na pozornost a neméla by byt pfilis dlouhd (doporucuje se pfiblizné 10
minut).

V dalsi fazi probihaji koordinacni cviceni, pfipadné rychlostni cvi¢eni (nejlépe
s florbalkou a mickem).

V dalsi fazi by méla byt zafazena prlpravnd herni cvieni, kterd slouzi ke

zdokonaleni hernich ¢innosti nebo dovednosti, které koresponduiji s cilem hodiny.
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4)

V posledni fazi je Zddouci zaradit aerobni cvi¢eni a cviceni na herni dovednosti,
které jsme v dané hodiné délali (napfiklad utkani, prlpravné hry). Délka utkani by
podle Bélky et al. (2021) méla byt 15—40 minut (podle délky TJ (45 az 90 minut)).

Klade se velky ddraz na ukazku probraného udiva. Praktickd ukazka trenérem
nebo vybranym hracem je vic nez zadouci, ne-li nenahraditelna.

Zavérecna cast — doba trvani je 3 aZ 9 minut

Zatim, co prUpravna Cast slouZi jako tranzice mezi normalnim biologickym
stavem, ve kterém hrac funguje béhem dne do stavu, kdy je télo pfipraveno na
intenzitni zatéz, zavérecna Cast slouZi presné naopak (Bompa, 1999). Tedy prevadi
télo ze stavu, kdy je pfipraveno na intenzivni zatéz do stavu normalniho, za jakého
télo funguje béhem dne.

Soucasti zavérecné C&asti jsou streCinkova, kompenzacéni, dychaci a uklidiujici

cviceni. Dale je také dulezité zhodnotit celou TJ a vypichnout jeji klady a zapory.

29



3 CiLE

3.1 Hiavnicil

Hlavnim cilem bylo sestavit soubor cvi¢eni pro rozvoj strelby a prihravek pro hraée/ky

florbalu kategorie 16—18 let.
3.2 Dilcicile

1) Analyzovat odbornou literaturu
2) Pfipravit soubor vhodnych cviceni
3) Grafické znazornéni cviceni

4) Pofizeni videozaznamu cviceni
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4 METODIKA

4.1 Tvorba metodického materialu

Tento material je urcen predevsim k rozvoji stielby a prihravky. Pro tuto bakalafskou praci
bylo vypracovano celkem 21 cviceni, kterd jsou rozdélena do 7 kategorii. Tyto kategorie jsou:
prihravky, strelba z vybéhu, strelba z plné rychlosti, stielba ze stfedu, stfelba od mantinelu,
dorazeni/teCovani a komplexni cvi¢eni. V kaZidé kategorii je pocet cvieni zastoupen
rovhomérné. Mame 7 kategorii po 3 cviceni.

U vétsiny cviceni neni jasné stanoveno, jaky typ stielby by mél hra¢ pouzit a rozhoduje se
predevsim dle vlastni vile. Cviceni je vSak mozZné specifikovat a jasné urcit druh strelby, ktery
chceme trénovat. To mize byt vhodné, protoze v urcitych hernich situacich je lepsi volit takovy
druh strelby, ktery ji pravdépodobné vyresi nejefektivnéji. Naptiklad pokud budeme mit cviceni
na zakonceni z predbrankového prostoru (dorazeni/tecovani) bude nejvhodnéjsi volit strelbu
priklepnutim, kterd je rychld a nevyzaduje Zadnou velkou pfipravu, kterou by ndm
v predbrankovém prostoru branici tym nemél dovolit.

U kazdého cviceni je uveden doporuceny pocet hracd. Toto Cislo urcuje idedlni pocet
hracd pro spravny chod cviceni. Na kazdém stanovisti by méli byt alespori 2-3 hraci. Prvni provadi
cvic¢eni, druhy se chysta, tfeti odpociva nebo se presouva z jednoho stanovisté na druhé. PFilis
mnoho hracd na jednom stanovisti je také nezddouci. Vétsi pocet hracl sice nebrzdi pribéh
cviceni, ale neudrzuje jednotlivé hrace v dostatecném tempu a ubird jim pocet pokusli na daném
cviceni.

Osou hristé je v textu myslena pomysInd pfimka prochazejici stfedy obou brankovych ¢ar.

V kazdém cvic¢eni krom cviceni na pfihravky je v poli pfitomen brankar. Graficky vsak neni
znazornén.

VSechna cviceni jsou graficky znazornéna. Symboly, které byly pouZity jsou vypsany
v nasledujici legendé. Hraci jsou ocislovani, a to tak, Ze jsou do cviceni zapojeni v poradi od
nejmensi Cislovky po nejvétsi. Pfihravky jsou ocislovdny, a to tak, Ze jsou provadény v poradi od
nejmensi Cislovky po nejvétsi. Jednotliva stanovisté kazdého cviceni jsou oznacena velkymi

cervenymi tiskacimi pismeny.
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. Utoénik _ Mantinel/pfekazka/branka
Nové postaveni Uto¢nika > Prihravka
ii e — Pohyb hra€e bez mi¢ku
® Migek (herni) =>  Pohyb hrage s mickem
. v
: Micky —> Strelba
® Kuzel ' Smér toéeni hragud

Obrazek 4. Legenda ke cvi¢enim.

Cviceni jsou inspirovana predevsim mymi vlastnimi florbalovymi zkuSenostmi a trenéry,
na které jsem za svou florbalovou kariéru narazil. Mezi hlavni z nich patfi trenéfi ze
superligového klubu Panthers Otrokovice a mUj otec Vladimir BlaZek starsi.

Po vytvoreni zasobniku cvi¢eni byla jednotlivd cviceni natoCena pfimo na tréninku a
vloZena na internetovy portdl Youtube.com. Osoby vyskytujici se na videich jsou hraci tymu Zlin
Lions muZské nebo juniorské kategorie. VSechny osoby na videu podepsaly informovany souhlas,
ktery je uveden v pfFilohdch prace.

Nasledné byly k jednotlivym videim vygenerovany a pfifazeny QR kédy pomoci webové

stranky: https://www.websiteplanet.com/cs/webtools/free-gr-code-generator/. Tyto kédy byly

staZeny a vloZeny do této prace.
4.2 Popis grafického nakresu a nataceciho vybaveni

Pro ndkres cviceni jsem zvolil aplikaci Notability (https://notability.com). VSechna cviceni

jsem kreslil na grafickém tabletu. VyuZival jsem vlastnich vytvofenych Sablon a kopirovani
objektli, coz mi umoznilo zachovat symetrii a také stejné rozméry objektl u vsech cviceni.
Nakreslena cviceni jsem nasledné vloZil do této prace.

Videa byla natidcena fotoaparatem Sony Cybershot DSC — HX60V a poté upravovana

v programu Open Broadcaster Software.
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Obrazek 5. Grafické rozhrani aplikace Notability.

4.3 Analyza odborné literatury

VSechny pouZité zdroje této bakalarské prace byly ziskany a pouZity z internetovych

databazi knihoven:

e Knihovna Fakulty télesné kultury UPOL - https://www.knihovna.upol.cz/

e Internetova databaze Web of Science - https://apps.webofknowledge.com/

e Internetovd databaze Google Scholar - https://scholar.google.com/
Pfi hledani vinternetovych databazich a knihovnach byla pouZita tato hesla: florbal,
pravidla florbalu, florbalovy trénink, sportovni trénink, sportovni vykon, motorické uceni,
faze motorického uceni, stfelba ve florbalu, ptihravka ve florbalu, floorball, floorball rules,
sports training, motor learning, ...

V referencéni seznamu jsou sepsany vsechny pouZité zdroje a odborna literatura.

33


https://www.knihovna.upol.cz/
https://apps.webofknowledge.com/
https://scholar.google.com/

5  VYSLEDKY

5.1 Prihravky
1. Prihravky v zdstupu

Cviceni slouzi predevsim jako rozehravaci. Mezitim, co se brankafi rozcvicuji si hraci
osahaji mic¢ek a dostanou se do tempa. Béhem cviceni hraci sleduji, zdali pfihravaji pravakovi
nebo levakovi a podle toho voli konkrétni smér prihravky. Hraci by se méli snazit hrat z prvni a
nepridrzovat micek. Cviceni je dobré zacit pomaleji a postupné pridavat na intenzité.

Doporuceny pocet hracd: 5-7 na jeden zastup

Pomucky: -

Rozvijené dovednosti: Pfihravka

Popis cvi€eni: Hrac 1 pfihrava hraci 2. Po odehrdni pokracuje v pohybu a hrac¢ 2 vraci hraci 1
micek zpét do pohybu. Hrac¢ 1 ndsledné z pohybu odehrava micek zpét na hrace 2. Hrac 2
micek pfijima a zahajuje dalsi cyklus.

Vyména hraci ve cviceni: Hraci ze stanovisté A se presouvaji na stanovisté B a naopak.

MozZné modifikace:

e Trenér mlZe béhem cvi¢eni ménit druh prihravky. Maze volit mezi pfihravky
forehandem nebo backhandem, vzduchem nebo po zemi

Nakres:

Odkaz na video:

A
Ol90]

Obrazek 7. Odkaz na cviceni:

Prihravky v zastupu.

-

Obrazek 6. Prihravky v zastupu.

34



2. Prihravky ve ctverci

Cviceni simuluje hru dokola (napf. pfi presilovce, rozehravce nebo Utocném zamku). Hraci
Cekajici na prihravku peclivé sleduji, kde je micek a ¢ekaji na odskoceni ve vhodny moment.
Béhem odskakovani zaroven hledaji dalsiho hrace, kterému budou pfihravat v moment kdy
micek pfijmou. Je dllezité, aby kazdy hrac védél, zdali bude pfihravat pravakovi nebo levakovi a
podle toho volil konkrétni smér prihravky. Klademe dlraz na kvalitu pfihravky. Ta zjednodusi
pfijimajicimu hraci zpracovani a tim se zintenzivni cely prabéh cviceni.

Doporuceny pocet hract: 8-12

Pomlcky: Je mozZné pouzit 4kuzely na ohraniceni ¢tverce, avSak neni to nutné. V praxi Ize vyuzit
napf. lajn volejbalového hFisté apod.

Rozvijené dovednosti: Prihrdvka, zpracovani pfihravky, odskakovani, timing

Popis cviCeni: Hra¢ 1 prihrava hraci 2, ktery si odskakuje pro prihravku. Hrac¢ 2 zpracovava
prihravku a pfihrava hraci 3, ktery si odskakuje pro pfihravku. Hrac 3 zpracovava ptihravku
a prihrava hrdci 4, ktery si odskakuje pro pfihravku. Hrac 4 zpracovava prihravku a prihrava
hraci 5, ktery si odskakuje pro pfihravku. Timto je dokoncen jeden cyklus a zacina dalsi.

Vyména hracl ve cvieni: Hraci ze stanovisté A se presouvaji na stanovisté B. Hraci ze stanovisté

B se presouvaji na stanovisté C. Hrdci ze stanovisté C se presouvaji na stanovisté D. Hraci
ze stanovisté D se presouvaji na stanovisté A.

MozZné modifikace:

e Pfidani druhého micku
e Trenér taky mize béhem cvi¢eni ménit druh prihravky. Mudze volit mezi
pfihravky forehandem nebo backhandem, vzduchem nebo po zemi
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Nakres:

Odkaz na video:

-
-+

Obrazek 9. Odkaz na cviceni:

Prihrdvky ve Ctverci.

Obrazek 8. Prihravky ve Ctverci.

3. Prihravky mezi hraci

Cviceni simuluje rozehravku z obrany. Dva hraci se snazi pfehrat micek na druhou stranu,
za branici hrace. Hracdi vyuzivaji najizdéni, shazovani micku pod sebe apod. tak, aby rozhodili dva
branici hra¢e a bylo mozné pfes né pfihrat. Branici hraci maji volny pohyb ve vymezeném
obdélniku a snaZi se zachytit pfihrdvku. Pokud jsou pfehrani, otaci se a pokracuji v branéni.
Pokud micek zachyti, tak jej vraci Utocicim hraé¢lim a hra pokracuje. Hra se takto preléva neustale
dokola.

Doporuceny pocet hracd: 6 (pokud hraci nevychazi a nelze je rozdélit po Sesticich, je mozné je

nechat prostfidadvat se, pridat je k utoicim hracdm nebo popfipadé zvednout pocty
utocicich i branicich hracd za soucasného zvétseni herniho prostoru. Napf. 3 Gtocnici na
jedné strané, 3 obranci a 2 Utocnici na druhé strané).

Pomlcky: 4 kuzely pro vyznaceni obdélnika (4zemi branicich hraca).

Rozvijené dovednosti: ZaloZeni postupného utoku (rozehravka), komunikace mezi obranci,

prihravka, zpracovani pfihravky, ¢teni hry

Popis cviCeni: Jedno z feSeni této herni situace, které je i na nakresu by mohlo vypadat
nasledovné. Hrac¢ 1 nabiha s mickem mezi dva branici hrace a tim je stahuje k sobé. Hrac
1 dava zpétnou prihrdvku na hrace 2. Hrac 2 hraje micek z prvni a pfihrava hraci 3, ktery

si Sikovné hleda prostor, aby mu bylo mozné pfihrat. Hrac 3 okamZité pienasi hru nejlépe
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prihravkou z prvni na hrace 4. Hrac 4 prihrava na uvoliujiciho se hrace 1, ktery si hledal
prostor tak, aby mu bylo mozné prihrat. Opét nejlépe hned z prvni. Hra pokracuje dal.

Vymeéna hracud ve cvieni: Hraci ze stanovisté A se presouvaji na stanovisté B. Hraci ze stanovisté

B se presouvaji na stanovisté C. Hraci ze stanovisté C se presouvaji na stanovisté A.

Mozné modifikace:

e Hrdadi maji omezeny Cas, po ktery mohou drzet micek
e Zakaz ptihravek vzduchem

e Jeden obrance muzZe opustit vyznaceny obdélnik

e VSechny pfihravky musi byt z prvni

e Pojmout cviceni formou hry o trest — branici tym, kterému projde nejvic pfihravek
prohrava

Nakres: Na nakresu je uveden jeden z ptiklad(, jak by se dalo pfehrani obranc( fesit. Hraci si

vsak situaci resi dle svych individualnich schopnosti.

Odkaz na video:
N ]
priklad: ‘.3

Obrazek 11. Odkaz na cviceni:

e
-+

(

Prihravky mezi hraci.

Obrazek 10. Prihravky mezi hraci.
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5.2 Strelba z vybéhu

1. Fénix

Cviceni slouzi predevsim jako rozehravaci. Je vhodné ho zaradit na zacatek tréninku a
vyuzit krozehrani hracl a rozchytani brankard. Cviceni plyne velmi rychle, takZe se hraci
dostanou k velkému poctu opakovani za kratkou dobu. Stfelba mUze byt provedena libovolnym
zpUsobem (Svihem, pfiklepnutim nebo golfovym uderem). Je vhodné volit typ stfelby podle
toho, zdali hrac¢ déla vybéh po ruce nebo pres ruku.

Doporuceny pocet hraci: 8

Pomucky: -

Rozvijené dovednosti: Stfelba z vybéhu, pfihravka

Popis cvi¢eni: Hrac¢ 1 vybiha bez micku a otaci se na hrace 2. Hra¢ 2 mu nasledné prihrava a hrac
1 mu z prvni pfihravku vraci. Hra¢ 1 se opét otaci, a to na hrace 3 od kterého dostava
prihravku. Hrac¢ 1 ndsledné zpracovava prihravku a vybiha do strelby. Timto je dokoncen
jeden cyklus a zrcadlové nésleduje dalsi.

Vyména hracéi ve cviceni: Hraci ze stanovisté A se presouvaji na stanovisté B a naopak.

Mozné modifikace: -

Nakres:

Odkaz na video:

Obrazek 13. Odkaz na cviceni:

Fénix.

Obrazek 12. Fénix.
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2. Hadi

Cviceni slouzi predevsim jako rozehrdavaci. Je vhodné ho zaradit na zacatek tréninku a
vyuzit k rozehrani hracd a rozchytani brankar. Na brankare jde velky pocet stiel béhem kratké
doby, co?Z je dikladné rozchyta. Hradi si zase procviéi vybéh ze vSech moznych pozic na hfisti a
zakonc¢i ho stfelbou. Cviceni plyne velmi rychle, takZe se hraci dostanou k velkému poctu
opakovani za kratkou dobu. Stfelba mlze byt provedena libovolnym zplsobem (Svihem,
pfiklepnutim nebo golfovym uUderem). Je vhodné volit typ stfelby podle toho, zdali hrac¢ déla
vybéh po ruce nebo pres ruku.

Doporuceny pocet hracu: -

Pomucky: 2 kuzely

Rozvijené dovednosti: Strelba, vedeni micku

Popis cvieni: Hrac¢ 1 zacind cvieni a vybihd s mickem okolo kuzelu. Vybéh zakoncuje strelbou.
Za hracem 1 vybiha v zavésu hrac 2 a za nim zase dalsi. VSichni hraci bézici za sebou a tvofi
jakéhosi hada. Cyklus je dokonéen v moment, kdy vsichni hraci provedou svij vybéh. Dalsi
cyklus nasleduje z nadchazejiciho stanovisté.

Vyména hracd ve cviceni: Kazdy hrac, ktery dokondéi vybéh spolu se stfelbou pokraduje ze

stanovisté A na stanovisté B. Zde se vSichni hraci pockaji a zac¢ina dalsi kolo. Nasledné se
hraci prfesouvaji na stanovisté C, poté D a konci na stanovisti E. Cely proces je mozné
opakovat a ze stanovisté E se opét pfesunout opét na stanovisté A.

MozZné modifikace:

e Pfidani prihravky (hrac vybiha bez micku a ihned dostava pfihravku od hrace za
nim — takto pokracuje celd skupina. Posledni hra¢ ma dva micky. Jeden pfihraje

hraci pred nim a poté provadi vyjezd s mickem sam)
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Nakres: Zelené sSipky znaci pohyb hracli po zméné stanovisté.

/\ | Odkana video:
AT
LV

/

%

e

Obrazek 15. Odkaz na cviceni:

\

Hadi.

A®.

4 [ .‘/

Obrazek 14. Hadi.

3. Vybéhy se shora s naraZenim

Cviceni simuluje vybéh do strelby po kratké souhfe se spoluhracem na stfedu htisté. Tato
situace se v utkani vyskytuje ¢asto, proto je rozumné ji cvicit. Ve hife nemusi byt tato situace vidy
zakoncena sttelbou, ale napfiklad crossovou prihravkou, pfihravkou do rohu na shihajiciho
spoluhrace nebo nahozenim na cloniciho spoluhrace pred branou. At je zakonceni této situace
ve hre jakékoliv, tak ndm toto cviceni dava urcity herni ndvyk, diky kterému se v této situaci
budeme vyskytovat castéji. Strelba muizZe byt provedena libovolnym zplsobem (Svihem,
priklepnutim nebo golfovym uderem). Je vhodné volit typ strelby podle toho, zdali hrac¢ déla
vybéh po ruce nebo pres ruku.

Doporuceny pocet hraca: 7-9

Pom{cky: -

Rozvijené dovednosti: Stielba, pfihravka, timing, pfihraj a béz

Popis cvi¢eni: Hra¢ 1 pfihrava nahravaci. Hrac¢ 1 se dava do pohybu bez micku a dostava od
nahrdvace prihravku. Hrac 1 zpracovava prihravku a pokracuje ve vybéhu. Nasledné stfili.
Timto je dokoncen jeden cyklus. Zrcadlové vybéhem na druhou stranu nasleduje dalsi.

Vymeéna hracl ve cviceni: Ménéni nahravace urci trenér (napt. po 15 pfihravkach. Zalezi na poctu

hracq, ktefi cviceni plni). Ostatni hraci se vraci na plvodni stanovisté A.

40



Mozné modifikace:

e Pridani pfihravky a nahravace
e Hrac, ktery strilel jde nasledné clonit a dorazet/tecovat

Nakres:

Odkaz na video:

Obrazek 17. Odkaz na cviceni:

Vybéhy se shora s narazenim.

Obrazek 16. Vybéhy se shora s narazenim.

5.3 Strelba z plné rychlosti

1. Stfelba po ¢lunkovém béhu

Cviceni, ve kterém procvi¢ime vedeni mi¢ku se zménou sméru a naslednou stielbou z plné
rychlosti. Strelba z plné rychlosti je od klasické stfelby z mista odlisna, a proto je dllezité se na
ni soustredit zvlast. Stfelba mdze byt provedena Svihem nebo pfiklepnutim.

Doporuceny pocet hracl: 6-8

Pomucky: 2 kuZely pro vyhraniceni lajny po kterou se béha a od které se provadi stfelba

Rozvijené dovednosti: Vedeni micku, stfelba z plné rychlosti

Popis cviceni: Hrac 1 vybihd s mickem a provadi ¢lunkovy béh, ktery je zakoncen strelbou. Hrac
2 vybiha v moment kdy hrac¢ 1 provadi prvni obrat/zménu sméru. Takto na sebe navazuji
vSichni hraci. V. moment, kdy vSichni hraci vykonaji své opakovani je dokoncen jeden

cyklus. Nasledné hraci provedou vyménu pozic, pockaji se a zacina dalsi.
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Vyména hracl ve cviceni: Hraci se postupné posouvaji od stanovisté A po stanovisté F a ze

stanovisté F opét na stanovisté A. DalSi mozna vyména hracd mize byt ponechana na
nich samotnych. Hraci si tak procviéi stfelbu z pozic, které sami uznaji za vhodné.

Mozné modifikace:

e Otocka po zméné sméru
e Couvani zpét

e Stfidani vedeni mi¢ku tazenim nebo tlacenim, backhandem nebo forehandem

Nakres:

Odkaz na video:

Obrazek 19. Odkaz na cviceni:

Stielba po ¢lunkovém béhu.

Obrazek 18. Sttelba po ¢lunkovém béhu.

2. Strelba z piné rychlosti pod tlakem

Cviceni, které simuluje Unik po mantinelu. Uto¢nik b&%i v pIné rychlosti sdm do tniku a ma
lehky naskok. Dostdva se pod tlak soupeficim obrancem a fesi situaci stfelbou. Situaci by v utkani
mohl fesit nékolika zpUsoby (napf. stfelbou, crossovou pfihravkou, pfihravkou do rohu, inikem
do rohu, vracenim mic¢ku na obranu, ...). V tomto pripadé budeme situaci fesit strelbou, avsak
jde hlavné o jakysi herni navyk, jak volit ndbéh a jak se zachovat, kdyz nds béhem uniku za¢ne
soupefr dobihat. Stfelba miZe byt provedena Svihem nebo priklepnutim. JestliZze nastane situace,
kdy obrance predbéhne utocnika, pak hraci svedou souboj jedna na jedna.

Doporuceny pocet hracid: 8-12. Cviceni vsak Ize provadét z obou stran soucasné. Tedy 4 zastupy

(jeden zastup utocnikl vlevo, dva zastupy obrancl na stfedu hfisté a jeden zastup

utocnikd vpravo).
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Pom{cky: -

Rozvijené dovednosti: Stfelba z plného béhu, strelba pod tlakem, vedeni micku

Popis cviceni: Hra¢ 1 vybiha bez mi¢ku a dostava prihravku od obrance 2. Obrdnce 2 ihned po

odehrani prihravky napada hrace 1, ktery zpracovava micek a stfili z aniku. Tim je

dokoncen jeden cyklus a nasleduje dalsi.

Vyména hraci ve cviceni: Hraci ze stanovisté A se presouvaji na stanovisté B a naopak.

Mozné modifikace:

e Posunout stanovisté branicich hracd pred utocniky (ti by tedy museli ¢elit souboji

1 na 1 misto toho, aby méli naskok)

e Zvednout pocet prihravek (napf. micky maji Utocnici a cvieni zacina prihravkou

utoc¢nika obranci)

)’

P A\

B:

Nakres:

e

1

\_

Obrazek 20. Sttelba z plné rychlosti pod tlakem.
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Obrazek 21. Odkaz na cviceni:
Stfelba z plné rychlosti pod

tlakem.



3. Strelba z piné rychlosti ze souboje jeden na jednoho

Cviceni uci hrace nejen strelbu ze souboje jeden na jednoho, ale udi je také neprestavat
hrat v moment, kdy zakonci nebo ztrati micek. Ihned co hrac¢ dokonci svij tnik je nucen okam?zité
pfepnout do obrany. Tato situace se v utkdni vyskytuje témér neustale, a proto je rozumné ji
trénovat. Cim diiv hraé vystreli, tim je dal od brany, ale mé o to kratsi cestu k branéni. Cim pozdéji
hrac vystreli, tim je bliz u brany, ale ma o to delsi cestu k branéni. Trenér by mél dohlédnout,
aby vse probihalo v rozumnych normach a hradi si branéni pfili§ neusnadnovali nebo naopak
nezakoncovali pfili§ blizko brany. Cvi¢eni by pak ztracelo na vyznamu. Stielba muze byt
provedena svihem nebo priklepnutim. V urcitych situacich maze hrac zakoncit kreativné.

Doporuceny pocet hraci: 10

Pomucky: -

Rozvijené dovednosti: Stfelba z rychlosti, stfelba pod tlakem, souboj jeden na jednoho, prepnuti

do obrany po zakonceni/ztraté micku.

Popis cviceni: Hra¢ 1 vybihd s mickem a stfili na branu. Prvniho hrace nikdo nebranil. Hrac¢ 1
ihned po strelbé vybihd branit hrace 2, ktery startuje ihned co hrac 1 vystreli. Hrac 2 jde
do uniku a snazi se zakoncit i pfes napadani hracem 1. V moment, kdy vystreli hrac 2
ihned se otaci a brani hrace 3. Cviceni takto pokracuje stale dokola.

Vymeéna hracl ve cvieni: Hraci zUstavaji na svych plvodnich stanovistich a v poloviné ¢asu, ktery

mame na cviceni vyhrazeny zrcadlové vyménime stanovisté.

MozZné modifikace:

e Cviceni hrajeme formou hry. Tedy hrdci na stanovisti A tvofi jeden tym, hraci na

stanovisti B tvori druhy tym. Pocitdame gély a hrajeme o trest
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Nakres: Cerné obdélniky na nakresu zna&i branky.

/ \ Odkaz na video:

Loy

.: [ ]
(=] 155

Obrazek 23. Odkaz na cviceni:

Stfelba z plné rychlosti ze

souboje jeden na jednoho.

b

ke

\_ /

Obrazek 22. Stfelba z plné rychlosti ze souboje jeden na jednoho.
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5.4 Stifelba od mantinelu

1. Strelba z crossové prihravky

Cviceni je zaméreno na rychlou stfelbu od mantinelu po preneseni hry crossovou
pfihravkou. V utkdni velmi ¢asta a nebezpecna situace, kterou je dobré drilovat. Vyskytnout se
mUze napriklad v presilovce nebo v dobfe sehrané utocné akci. Stfelba mlze byt provedena
libovolnym zplsobem (Svihem, pfiklepnutim nebo golfovym Gderem) nicméné pokud je
pfihravka idedlni preferujeme strelbu pfiklepnutim nebo golfovym Uderem, ktera se provadi bez
pfipravy. Je tedy velmi rychld a brankaf diky tomu nema tolik ¢asu na presun. Pokud jde
prihravka za hrace, je vétsinou nucen stfilet Svihem. Je tedy dllezZité klast diraz nejen na kvalitu
stielby, ale také na kvalitu pfihravky, kterou cela akce zacina.

Doporuceny pocet hracu: 8-10

Pomucky: -

Rozvijené dovednosti: Stfelba bez pfipravy, stfelba z dhlu, crossova prihravka, pfihrdvka do

pohybu, timing

Popis cviceni: Hrac 1 vybihd a dostava se do vyhodného stieleckého Uhlu. Hrac 2 prihrava hradi
1, ktery nasledné stfili. Po zakonceni hrace 1 vybiha hrac 2 a dostava prihravku od hrace
3. Tak cviceni pokracuje porad dokola.

Vyména hrdca ve cviceni: Hraci ze stanovisté A se presouvaji na stanovisté B a naopak. Dalsi

moznost je, Ze se hraci toci pouze na svych plvodnich stanovistich a v pllce ¢asu, ktery
mame na cviceni uréeny obé stanovisté vymeénime. DalSi moZnost je, Ze se stanovisté A a
B rozdéli na pravaky a levaky (ti pak trénuji pouze stfelbu po ruce, ktera je prijemnéjsi a
v utkani pro hrace ¢astéjsi (je vSak rozumné trénovat i stfelbu pres ruku)).

MozZné modifikace:

e Prihravka vzduchem a strelba z voleye
e Pfidat pfihravku

e Hrac, ktery vystrelil jde dorazet/teCovat
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Nakres:

Odkaz na video:

Ag—, e
2,

@
:_I_-
/ =12 i

Obrazek 25. Odkaz na cviceni:

0

Stfelba z crossové prihravky.

. [ 1 ;

Obrazek 24. Strelba z crossové prihravky.

2. Strelba od mantinelu po pFihrdvce ze stredu hristé

Cviceni by se v utkani mohlo vyskytnout napftiklad pti odebrani micku soupefi na poloviné
hristé. Jeden z hracl si nabiha do strany a nabizi se na pfihravku, kterou poté ze stfedu dostava.
Dllezité je, aby nabihajici hrac drzel alespon ¢aste¢ny ocni kontakt s mickem, a tedy védél kdy
pfihrdvku dostane. Kdyby totiz s mickem ocni kontakt ztratil Uplné, mohlo by se stat, Ze
prihravku nebude cekat nebo ji zaregistruje pfilis pozdé a micek mu projede. Je dllezité, aby o
sobé oba hraci védéli a spolecné vse dobre nacasovali. Stfelba mUze byt provedena libovolnym
zpUsobem (Svihem, priklepnutim nebo golfovym Uderem) nicméné pokud je prihravka idealni
preferujeme stfelbu ptiklepnutim nebo golfovym Uderem, ktera se provadi bez pfipravy. Je tedy
velmi rychla a brankar diky tomu nema tolik ¢asu na presun. Pokud jde pfihravka za hrace, je
vétSinou nucen stfilet Svihem. Je tedy dulezité klast diiraz nejen na kvalitu stielby, ale také na
kvalitu pfihravky, kterou celd akce zacina.

Doporuceny pocet hraca: 8

Pomlcky: 2 kuzely

Rozvijené dovednosti: Stfelba od mantinelu, stfelba bez pfipravy, pfihrdvka do pohybu, timing
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Popis cviceni: Hrac¢ 1 vybiha a udrZuje alespon ¢astecny oc¢ni kontakt s mickem tak, aby védél,
kdy mu pfihravka pfijde. Hra¢ 2 nasledné hraci 1 pfihrava ve vhodny moment a ten poté
stfili. Tim je dokoncen jeden cyklus a nasleduje dalsi. Sudi a liSi hrac¢i mohou stfidat
strany na preskacku (tedy pravd, leva) nebo mohou vybihat na stranu dle vlastniho
uvazeni (nejcastéji tedy na svou silnou stranu (tedy stranu po ruce)).

Vyména hracd ve cviéeni: -

Mozné modifikace:

e Pfihravka muze jit vzduchem

e Pfidani zpétné prihravky hrace 1 na hrace 2 pred samotnou finalni pfihravkou

Nakres:

Odkaz na video:

e

.
-

Obrazek 27. Odkaz na cviceni:

Stfelba od mantinelu po

pfihravce ze stfedu hristé.

. —

Obrazek 26. Stfelba od mantinelu po pfihravce ze stfedu hfisté.
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3. Strelba od mantinelu po crossové prihrdvce z navezeni z rohu

Cviceni simuluje situaci, kdy Utocnik vybihd s mickem z rohu a hleda crossovou prihravku
na sbihajiciho obrance, ktery stfili. Tato situace mlZe v utkani nastat napfiklad po Uspésné
rozehravce nebo po rozehrani standartni situace. V modernim florbale je zapojeni obrancl do
utoc€né cinnosti naprosto bézné. Cvi¢eni ndm pomaha tvofit zdravy herni navyk prihravky do
druhé viny, kterd nemusi byt soupefem tolik oekavana. Cviceni vyzaduje dobry timing. Hradi
musi navazat o¢ni kontakt, aby oba védéli, zdali je ten druhy na akci pfipraven. Stfelba mlze byt
provedena libovolnym zplsobem (Svihem, pfiklepnutim nebo golfovym tderem) nicméné pokud
je pfihravka idealni preferujeme strelbu pfiklepnutim nebo golfovym Uderem, ktera se provadi
bez pfipravy. Je tedy velmi rychla a brankaf diky tomu nema tolik ¢asu na presun. Pokud jde
prihravka za hrace, je vétsinou nucen strilet Svihem. Je tedy dllezZité klast diraz nejen na kvalitu
stfelby, ale také na kvalitu prihravky.

Doporuceny pocet hracd: 8-10

Pomucky: (2 kuzely, kdybychom chtéli urcit presné misto prihravky a strelby)

Rozvijené dovednosti: Vybéh s vedenim micku, crossova prihravka, stfelba od mantinelu, herni

navyk zapojeni obranct do hry, timing
Popis cviceni: Hrac¢ 1 a hrac 2 vybihaji soucasné a udrzuji alespon ¢astecny ocni kontakt. Hrac 1
si hleda idedlni pozici pro stfelbu, mezitim co hra¢ 2 déld vybéh a hleda crossovou
pfihravku na hrace 1. Hrac 1 po ptihravce stfili. Tim je dokoncen jeden cyklus a nasleduje
dalsi.

Vyména hracl ve cviéeni: Hraci ze stanovisté A se presouvaji na stanovisté B a naopak.

V poloviné ¢asového limitu vyhrazeného na cvi¢eni zrcadlové vyménime stanovisté tak,
abychom cviceni procvicili i z druhé strany.

MozZné modifikace:

e Pfihravka vzduchem
e Prihrdvajici hrac, ktery vybiha s mickem musi pred pfihravkou provést klicku tak,
aby zmatl imaginarniho obrance, ktery by ho v utkani branil

e Pridani obrance, ktery zabranuje crossové pfihravce
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Nakres:

Odkaz na video:

Obrazek 29. Odkaz na cviceni:

Stielba od mantinelu po

crossové prihrdvce z navezeni

z rohu.
. — B

Obrazek 28. Strelba od mantinelu po crossové pfihravce

z havezeni z rohu.

5.5 Strelba ze stfedu

1. Velké, malé X

Nasledujici dvé cviceni funguji na stejném principu a lisi se pouze ve vzdalenostech, proto
z jednoho cviceni (velké X) plynule pfejdeme na druhé (malé X). Cviceni budeme v nasem
rozrazeni pocitat jako jedno.
Velké X

Cvi¢eni simuluje stfelbu nabihajiciho obrance po crossové pfihravce z rohu. Buduje
v hracich zdravy herni ndvyk hledat nabihajiciho obrance a tim ho zapojit do Utoc¢né hry. Strelba
muze byt provedena libovolnym zplisobem (Svihem, ptiklepnutim nebo golfovym Uderem)
nicméné pokud je pfihravka idealni preferujeme stielbu priklepnutim nebo golfovym uderem,
ktera se provadi bez pripravy. Je tedy velmi rychla a brankaf diky tomu nema tolik ¢asu na
presun. Pokud jde pfihravka za hrace, je vétSinou nucen sttilet Svihem. Je tedy dllezZité klast
dliraz nejen na kvalitu strelby, ale také na kvalitu prihravky.

Doporuceny pocet hraca: 12

Pom{cky: -

Rozvijené dovednosti: Crossova prihravka, strelba, herni ndvyk zapojeni obranct do hry, timing
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Popis cviceni: Hrac 1 vybiha bez mic¢ku a hleda si prostor pro strelbu na stfedu hristé. Hrac 2 ve
vhodny moment prihrdva hraci 1 a ten poté akci zakoncuje stfelbou. Tim je dokonéen
jeden cyklus a ndsleduje dalsi, zrcadlové z druhé strany.

Vyména hracl ve cvieni: Hraci ze stanovisté A se presouvaji na stanovisté B. Hraci ze stanovisté

B se presouvaji na stanovisté C. Hrdci ze stanovisté C se presouvaji na stanovisté D. Hraci
ze stanovisté D se presouvaji na stanovisté A.

Mozné modifikace:

e Pfihravka vzduchem

e Hrac, ktery strilel jde dordzet/tecovat dalsimu hradi, ktery bude sttilet

Nakres:

Odkaz na video:

g

B

Obrazek 31. Odkaz na cviceni:

Velké X.

= \ ’./

Obrazek 30. Velké X.

Malé X

Cviceni rozviji schopnost zakonceni z pfedbrankového prostoru. Je zde dllezZita presnost
prihravky, ktera je naprosto kli¢ova. Stfilejici hra¢ ma velmi mdlo ¢asu na zakonceni a
v pfedbrankovém prostoru by mél byt soupefem tvrdé branén. Je tedy dullezZité, aby mu
prihravajici hrac praci co nejvice ulehdil, a to pravé presnou prihravkou. Ta je dllezitd nejen pro
ulehéeni prace sttilejicimu hradi, ale také aby prihravka nepropadla a soupeflv tym nesel do
Uniku. Tato pfihravka je tedy riskantni, ale pro soupere velmi nebezpecnd. Zakonceni by mélo
byt provedeno co nejrychleji, a to stielbou pfiklepnutim, poptipadé kreativnim zakonéenim
(napf. obhozeni brankare apod.).

Doporuceny pocet hraca: 12
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Pom{cky: -

Rozvijené dovednosti: Stfelba bez pfipravy, kreativni zakonéeni, pfihrdvka do pfedbrankového

prostoru, reakce na micek, rychlost rozhodovani

Popis cviceni: Hra¢ 1 odskakuje do vyhodné stielecké pozice a dostavd presnou ptihravku od
hrace 2. Hrac 1 nasledné zakoncuje na branku. Tim je dokoncen jeden cyklus a nasleduje
dalsi, zrcadlové z druhé strany.

Vyména hracl ve cvieni: Hraci ze stanovisté A se presouvaji na stanovisté B. Hraci ze stanovisté

B se presouvaji na stanovisté C. Hraci ze stanovisté C se presouvaji na stanovisté D. Hraci
ze stanovisté D se presouvaji na stanovisté A.

MozZné modifikace:

e Prihravka vzduchem

Nakres:

Odkaz na video:

4

Obrazek 33. Odkaz na cviceni:

Malé X.

K D.-'.O

Obrazek 32. Malé X.
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2. NaraZeni s hracéem v hloubce

Cviceni simuluje souhru centra a ktidelniho utocnika. Centr v rozehravce dostdva od
obrance micek a posouva ho do rohu na kfidelniho Utoc¢nika, ktery zde sbiha. Centr nasledné
vyuzivd herni kombinace pfihraj a béz, ze které stfili. Situace, ktera se ve hre vyskytuje velmi
Casto, a proto je vhodné ji cvicit. DlleZité je, aby o sobé hraci neustale védéli a méli spolu alespon
¢astecny ocni kontakt, diky kterému oba hraci vi, v jaky moment si navzajem pfrihrat. Strelba by
méla byt provedena pfiklepnutim nebo golfovym Uderem. Pokud jde prihrdvka za hrace, je
vétSinou nucen stfilet Svihem. Je tedy dulezité klast dliraz nejen na kvalitu strelby, ale také na
kvalitu prihravky. Zakonéeni by mohlo byt provedeno také vhodnym kreativnim zakoncéenim
(napf. obhozeni brankare rychlym prehozenim micku na backhand s naslednou strelbou apod.).
Na stfedu by nam vsak soupef nemél dat pfilis prostoru, proto je dulezité, aby bylo zakonéeni
provedeno, pokud moZno co nejrychleji.

Doporuceny pocet hracd: 8-10 pokud cvi¢eni provadime z obou stran, 6-8 pokud pouze z jedné

Pomucky: -

Rozvijené dovednosti: Strelba, pfihravka, herni kombinace ptihraj a béz, timing

Popis cvi¢eni: Hrac¢ 1 prihrava hraci 2. Ihned po odehrani pfihravky hrac¢ 1 vybiha a hleda si
prostor na stfedu hfisté. Hrac 1 a hrac 2 udrzuji alespon ¢astecny ocni kontakt a ve vhodny
moment dostdvd hra¢ 1 od hrace 2 pfihravku. Hra¢ 1 nasledné sttili. Tim je dokoncen
jeden cyklus a nasleduje dalsi, zrcadlové z druhé strany.

Vyména hracl ve cviéeni: Hraci ze stanovisté A se presouvaji na stanovisté B a naopak.

V poloviné ¢asu, ktery mame na cvi¢eni vyhrazeny se obé strany prohodi.

MozZné modifikace:

e  Prihravky vzduchem

e Hrac, ktery vystreli jde dorazet/teovat na zadni ty¢ pro stfelce z druhé strany
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Nakres:

Odkaz na video:

el DM

Obrazek 35. Odkaz na cviceni:

Narazeni s hracem v hloubce.

\:B — 0

Obrazek 34. Narazeni s hra¢em v hloubce.

3. Strelba ze stfedu po souhre

Cviceni simuluje herni situaci, kdy ma kfidelni utocnik micek za soupefovou brankou.
Pravdépodobné zde bude napaddn a toto cviceni nam tedy tvofi urcity herni ndvyk, jak se z této
situace dostat a nasledné z ni jesté zautocit. Cviceni tedy muUZe slouZit jako jakdsi obecna
ablona, jak tuto situaci Fesit. Je nutné klast ddraz na kvalitu prihravek. Cim kvalitn&jsi je
prihravka, tim rychleji mlze byt odehrana ta nasledujici. Stfelba mize byt provedena libovolnym
zpUsobem (Svihem, priklepnutim nebo golfovym Gderem). Na stfedu by ndm vSak souper nemél
dat pfrilis prostoru, proto je dilezité, aby zakonceni bylo provedeno, pokud mozno co nejrychleji.

Doporuceny pocet hracud: 9-12

Pomucky: -

Rozvijené dovednosti: Prihrdvka, stfelba, herni navyky, timing

Popis cviceni: Hrac 1 vybiha s mickem a ptihrava hraci 2, poté pokracuje v pomalém pohybu a
hleda si dobry uhel pro findlni prihravku. Hrac 2 po pfijeti prihravky prihrava hraci 3, ktery
ihned prihrava na nabéhlého hrace 1. Hrac 3 po odehrani prihravky sbiha do stfedu hristé
a udrzuje alespon ¢astecny oc¢ni kontakt s hracem 1, od kterého dostane finalni prihravku
do strelby. Tim je dokoncen jeden cyklus a nasleduje dalsi.

Vymeéna hracu ve cvieni: Hraci ze stanovisté A se presouvaji na stanovisté B. Hraci ze stanovisté

B se presouvaji na stanovisté C. Hraci ze stanovisté C se presouvaji na stanovisté A.
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Mozné modifikace:

e Findlni pfihravka vzduchem
e Prvni pfihravka vzduchem (pfihravka utocnika pod tlakem zpét na obrance)
e Hrac, ktery stfili jde dorazet/tecovat dalsiho strelce

e Pridat obrdnce, ktery napadd hrace 1 ve vyjezdu z poza brany

Nakres:

Odkaz na video:

e

Obrazek 37. Odkaz na cviceni:

Stielba ze stfedu po souhte.

A
o

Obrazek 36. Strelba ze stfedu po souhfre.

5.6 Dorazeni, tecovani

1. Kolotoé dorazek

Cvi¢enim procviCujeme nejen dorazeni a tecovani, ale také clonéni brankafi. Uz béhem
jednoho cyklu cviéeni si situaci dorazeni/tecovani/clonéni nékolikrat vyzkousime. Strelba od
hraca okolo brany by méla byt provedena priklepnutim nebo svihem. Hra¢ pred branou musi byt
neustale pfipraven doraZet vyrazeny micek, popfipadé tecovat, kdyby se mu hrac s mickem
rozhodl na tec prihrat. Tecujici hrac se vSak nemuze pfilis spoléhat na oéni kontakt, protoze by
prihravka na te¢ mohla byt pfilis napadna. Hrac pred branou by mél zakoncit, pokud mozno co
nejrychleji, protozZe v utkani bude v prostoru pred malym brankovistém soupefem velmi tésné
branén. Mél by tedy z dorazky volit predevsim strelbu priklepnutim nebo rychlé potahnuti micku
do strany zakoncené strelbou priklepnutim nebo Svihem. Béhem tecovani je mozné zvolit také

kreativni druh zakonceni jako naptiklad obhozeni/prehozeni brankare.
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Doporuceny pocet hraca: 4-6

Pom{cky: -

Rozvijené dovednosti: Stfelba, pfihravka na te¢, reakce na micek, dorazeni, tecovani, kreativita

v zakonceni

Popis cviceni: Hrac 1 je pred branou a cloni brankafti, popfipadé se stavi na dorazku nebo tec.
Hraci 2, 3, 4 postupné stfili na brankare, popfipadé pfihravaji hraci 1 na tec. Hrac 1 se
kazdou vyrazenou strelu snazi dorazet, popfipadé kazdou prihravku na tec tecovat.
V moment, kdy dokonéi stfelbu nebo pfihravku na tec posledni hrac, je dokoncen jeden
cyklus a ndsleduje dalsi.

Vymeéna hracl ve cvieni: Hraci bud po kazdém kole (kazdy hrac vystreli) rotuji ze stanovisté A

na stanovisté B, ze stanovisté B na stanovisté C, ze stanovisté C na stanovisté D a ze
stanovisté D na stanovisté A (ve sméru Sedych Sipek na nakresu). Hra¢i mohou také
rotovat po vice dokoncenych kolech (jako je uvedeno na videu). Hra¢i mohou také
rotovat po ¢asovém intervalu stanovenym trenérem.

Mozné modifikace: -

Nakres:

Odkaz na video:

=] =i o]

9

L
TR T
- b DI
D : ‘ : B Obrazek 39. Odkaz na cviceni:
* °. Koloto¢ dorazek.

Obrazek 38. Kolotoc dorazek.
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2. Tecovdni z pohybu

Cvicenim procvicujeme predevsim tecovani. Simuluje breakovou situaci, kdy utocici hrac
zabihd za obranu soupefe a dostava zde bud prihravku vzduchem nebo dlouhy vyhoz od
brankare. Je dilezité, aby utocici hra¢ mél neustaly oéni kontakt s mickem a tedy védél, kdy
prihravku dostane. Situaci nasledné fesi rychlou teci, stfelbou priklepnutim nebo kreativnim
zakoncéenim.

Doporuceny pocet hract: 7

Pomucky: Mantinel/lavicka (mGzeme je rlzné polohovat a tim donutit hrace hrat vyssi nebo
mensi lob)

Rozvijené dovednosti: TeCovani, stfelba priklepnutim, kreativni feSeni situace, reakce na micek,

pfihravka vzduchem, timing

Popis cviceni: Hrac¢ 1 vybiha bez micku. Hrac¢ 2 ve vhodny moment (kdyz se hrac 1 otodi, aby mél
ocni kontakt s mickem) prihrdva vzduchem hraci 1 na tec. Hrac¢ 1 nasledné zakoncuje na
branku. Timto je dokoncen jeden cyklus a nasleduje dalsi.

Vyména hracd ve cviéeni: -

Mozné modifikace: -

Nakres:

Odkaz na video:

e
-+

@

il
|

Obrazek 41. Odkaz na cviceni:

Tecovani z pohybu.

Obrazek 40. TeCovani z pohybu.
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3. DordZeni s pomoci mantinelu

,

Cvicenim procvi¢ujeme predevsim dorazeni. Simuluje situaci, kdy se k utocicimu hraci
v predbrankovém prostoru odrazi micek. Tato situace je v utkani velmi ¢astd a gély z dorazek
tvofi velkou ¢ast celkovych gdli tymu. Je tedy rozumné dorazky cvicit a byt na né pfipraveny.
Hrac, ktery ve cviceni dordzi by nemél pfilis sledovat hrace s mickem, ktery mu bude o mantinel
prihravat. V Tomto cvi¢eni chceme trénovat ndhlou reakci na odrazeny micek, ne schopnost
stfelby z ptihrdvky. Hrac, ktery o mantinel prihrava se nemusi snazit davat kazdou prihravku
presné na Cepel. Dorazejici hrac také v utkani nedostane kazdy odrazeny micek presné na Cepel
a bude si muset poradit s takovym, ktery se k nému dostane. Dorazka by méla byt provedena
stielbou priklepnutim. Tu Ize provést bez pfipravy a je velmi rychla. ZvétSuje nam tedy Sanci, ze
se brankar nestihne pfesunout nebo na stfelu nebude pfipraven.

Doporuceny pocet hraci: 8-12

Pomucky: 2 mantinely/lavicky

Rozvijené dovednosti: Dorazeni, stfelba pfiklepnutim, pfihravka o mantinel, reakce na odrazeny

micek
Popis cviceni: Hrac¢ 1 prihrava o mantinel hraci 2. Hrac¢ 2 nésledné dordzi odrazeny micek od
mantinelu a zakoncuje na branku. Celd situace se opakuje z druhé strany. Tim je dokoncen

jeden cyklus a nasleduje dalsi.

Vyména hracl ve cviceni: Hraci ze stanovisté A se presouvaji na stanovisté B. Hradi ze stanovisté
B se pfesouvaji na stanovisté A. V poloviné ¢asu, ktery mame na cvieni vyhrazeny se obé
strany prohodi.

Mozné modifikace:

e Prihravka o mantinel jde vzduchem
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Nakres:

Odkaz na video:

P

1/ Obrazek 43. Odkaz na cvigenti:

Dorazeni s pomoci mantinelu.

> ® B
. .

Obrazek 42. Dordzeni s pomoci mantinelu.

5.7 Komplexni cviceni

vvvvvv

zapojuji velky pocet hract do jednoho cyklu.
1. Dvojivéze

Cviceni dvojich vézi mize byt zpocatku velmi chaotické. Avsak v moment, kdy si ho hraci
osvoji nabizi velky pocet pfihravek na malém prostoru do obou stran zaroven, coZ nuti hrace
neustale sledovat prostor kolem sebe. Hra¢ se musi v rychlosti zorientovat, zdali prihrava
pravakovi nebo levakovi, coz ho u¢i kombinovat na malém prostoru. Nesmirné dulezita je kvalita
prihravek, kterd urcuje chod celého cviceni. VSechny pfihravky by mély byt odehrany co
nejrychleji, tedy pokud moZno z prvni. Stfelba by méla byt zakonéena pfiklepnutim, potazmo
Svihem nebo ptihravkou na tec clonicimu hraci.

Doporuceny pocet hracd: 11-13

Pomucky: -

Rozvijené dovednosti: Strelba, pfihravka, clonéni, dorazeni, te¢ovani
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Popis cviCeni: Hrac 1 prfihrava hraci 2 a dava se do pohybu. Hrac 2 vraci prihravku hraci 1. Hrac 1
po prijeti pfihravky co nejrychleji pfihrdvd hraci 3 a pokracuje v pohybu do pred
brankového prostoru. Hrac 3 vraci do béhu prihrdvku hraci 1. Hracé 1 po pfijeti pfihravky
co nejrychleji ptrihrdva hraci 4. Hrac 4 vraci prihravku hrdaci 1, ktery akci zakoncuje stielbou
nebo pfihravkou na te¢ hraci 5. Timto je dokoncen jeden cyklus a zrcadlové nasleduje dalsi
z druhé strany.

Vyména hracl ve cviceni: Rozdélme vyménu hracd na dva pfipady (l., Il.), které se neustale

stfidaji. I. Vychozi stanovisté bude stanovisté C. Hraci se ze stanovisté C se presouvaji na
stanovisté X. Hraci ze stanovisté X se presouvaji na stanovisté A. Hraci ze stanovisté A se
presouvaji na stanovisté B. Hraci ze stanovisté B se presouvaji na stanovisté C. Il. Vychozi
stanovisté bude stanovisté F. Hraci se ze stanovisté F se pfesouvaji na stanovisté X. Hraci
ze stanovisté X se presouvaji na stanovisté D. Hraci ze stanovisté D se presouvaji na
stanovisté E. Hraci ze stanovisté E se presouvaji na stanovisté F. Cislice u Sedych Sipek
v nakresu znaci poradi toceni jednotlivych hract po jednom lichém odehraném cyklu.
Sedé &islice s ¢arkou znaéi to stejné, jen sudy (zrcadlovy) cyklus.

Mozné modifikace: -

Nakres:

Odkaz na video:

Obrazek 45. Odkaz na cviceni:

Dvoji véze.

Obrazek 44. Dvoji véze.
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2. Tristfely do dva na jedna

Cviceni obsahuje tfi stfely a ndslednou situaci dva na jedna, kterd se v utkani vyskytuje
velmi ¢asto. Dobre vyfeSena situace dva na jedna ¢asto konci gélem. Pro kazdy tym je dllezité
tyto situace pilovat, a to jak z Utocného, tak obranného pohledu. Stfelba hracd vybihajicich
zrohu by méla byt provedena Svihem nebo pfiklepnutim. Stfelba hraée vybihajiciho shora
mUizZe byt provedena libovolnym zplsobem (tedy Svihem, priklepnutim nebo golfovym
uderem). Herni situaci dva na jedna resi hraci libovolné, a tedy ji i libovolné zakoncuji.

Doporuceny pocet hract: 10

Pomucky: 2 kuzely

Rozvijené dovednosti: Strelba, vedeni micku, reseni situace dva na jedna

Popis cvi¢eni: Hra¢ 1 vybiha s mickem okolo kuZelu a jde do stfelby. Pokracuje hrac 2, ktery
vybiha s mirnym casovym odstupem od hrace 1, opét s mickem obiha kuzel a stfili. Hraci
1 a 2 pokracuji v pohybu k poloviné htisté, vyménuji si pozice a otaci se smérem k brance.
V momenté, kdy vystreli hra¢ 2 vybihd hra¢ 3 a svij vybéh po ose hristé zakonduje
stfelbou. Hrac 3 se po strelbé otaci a stava se z néj obrance. Hrac 4 prihrava hraci 1 nebo
hraci 2 a to v moment, kdy uZ jsou otoceni smérem k brance. Vznika situace dva na jedna,
kde hraci 1 a 2 uGtoci a hrac 3 je brani. Tato situace je hraci reSena libovolné. Timto je
dokoncen jeden cyklus a nasleduje dalsi.

Vyména hracl ve cviceni: Hraci ze stanovisté A se presouvaji na stanovisté B. Hradi ze stanovisté

B se presouvaji na stanovisté C. Hraci ze stanovisté C se pfesouvaji na stanovisté A. Dalsi
mozna rotace hracd by mohla byt, Ze Gtocnici rotuji na stanovistich A a B, obranci zUstavaji
na stanovisti C.

MozZné modifikace:

e Misto hrace 4 ptihrava do situace dva na jedna trenér nebo stfidajici brankar
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Nakres:

Odkaz na video:

e
e

1. Obrazek 47. Odkaz na cviéeni:

Tti stfely do dva na jedna.

Obrazek 46. Tfi stfely do dva na jedna.

3. Svédské rohy

Cviceni simuluje jedno z feSeni Utocné herni situace z rohu. Cvi¢eni nam upevnuje herni
navyk zapojeni obrancl do Utoc¢né hry a také zastoupeni obrancl utocniky. Propojuje nam tedy
vSechny herni posty, coz je v modernim florbale naprosto bézné. Hraci se prlbéhem hry
dostanou na posty, na kterych v zdkladu nehraji a musi védét, co zde délat. Propojeni vSech
postl nam dovoluje nespocet novych hernich moznosti, a proto je témér nezbytné tuto herni
strategii zapojit. Hraci musi mit béhem cvi¢eni neustaly alespon ¢astecny o€ni kontakt a neustdle
sledovat hru dopredu, aby védéli, kdy a jak rychle pohyby provadét, tak, aby spolu byly vSichni
hraci synchronni. Timing je vtomto cvieni naprosto klicovy. Nabihajici hraci nesmi byt nikde
prilis brzo ani pfilis pozdé. Stfelba mlzZe byt provedena libovolnym zplisobem (Svihem,
priklepnutim nebo golfovym Uderem) nicméné pokud je prihravka idealni preferujeme strelbu
pfiklepnutim nebo golfovym Uderem, kterd se provadi bez pfipravy. Je tedy velmi rychld a
brankar diky tomu nema tolik ¢asu na presun. Pokud jde pfihravka za hrace, je vétsSinou nucen
sttilet Svihem, cozZ stfelbu zpomali. Je tedy dulezité klast diraz nejen na kvalitu stielby, ale také
na kvalitu prihravky.

Doporuceny pocet hraca: 12

Pom{cky: -

Rozvijené dovednosti: Strelba, pfihravka, timing, herni navyky, zapojeni obrancli do utocné

¢innosti,
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Popis cviceni: Hra¢ 1 z pohybu pfihrava hraci 2. Hrac 2 co nejrychleji pfihrava micek hraci 3 a
ihned po odehrani pfihravky zahajuje pohyb do stfedu hfisté. Hrac¢ 3 prihrava hraci 2 do
pohybu a ihned po odehrani pfihravky zahajuje pohyb do predbrankového prostoru. Hrac
2 po pfijeti pfihravky co nejrychleji pfihrava micek hraci 4 a pokracuje v pohybu za osu
hristé. Hra¢ 4 ma nyni dvé mozZnosti, a to finalni pfihrdvku na hrace 3 nebo na hrace 2.
Timto je dokoncen jeden cyklus a nasleduje dalsi.

Vyména hracl ve cvieni: Hraci ze stanovisté A se presouvaji na stanovisté B. Hraci ze stanovisté

B se presouvaji na stanovisté C. Hrdci ze stanovisté C se presouvaji na stanovisté D. Hraci
ze stanovisté D se presouvaji na stanovisté A

MozZné modifikace:

e Pfidani cloniciho hrade, ktery dorazi/tecuje
e Findlni pfihravka na hrace 3 vzduchem

e Hrac 4 prihraje hraci 2 a hrac 2 nasledné prihraje hraci 3. Ten zakoncuje.
Ndkres: Zelend Sipka znazorfiuje druhou moznost pro hrace 4, ktery se sdm rozhoduje, komu
pfihraje finalni pfihravku.

Odkaz na video:

Obrazek 49. Odkaz na cviceni:

Svédské rohy.

Obrazek 48. Svédské rohy.
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4. ZAVERY

Cilem bylo sestavit soubor hernich cviceni pro rozvoj stfelby a prihravky ve florbalu pro
kategorii 16-18 let. Hlavni inspiraci tohoto zdsobniku byly mé dlouholeté florbalové zkuSenosti,
které jsem nasbiral za dobu, kterou se florbalu vénuiji.

V teoretické Casti jsou rozebrany zakladni florbalové poznatky. Charakteristika florbalu,
utoc€né herni ¢innosti jednotlivce, itocné herni kombinace. Kromé toho jsou zde obsazeny také
kapitoly na motorické uceni, tréninkovou jednotku a sportovni vykon.

V praktické casti obsahuje prace zdsobnik 21 graficky znazornénych cviceni
s videoukdzkou. VSech 21 cvi€eni bylo rozdéleno do 7 kategorii. Tyto kategorie jsou: pfihravky,
stfelba zvybéhu, stfelba zplné rychlosti, stfelba ze stfedu, stfelba od mantineluy,
dorazZeni/teCovani a komplexni cvieni. V kaidé kategorii je pocdet cvieni zastoupen
rovnomeérné. Zasobnik obsahuje 7 kategorii po 3 cviceni.

Kazdé cviceni je popsano, graficky znazornéno a natoceno. Odkazy na videa jsou formou
QR kédu. Grafické znazornéni bylo provedeno v grafickém tabletu v aplikaci Notability, ktera je
placend. Grafické zndzornéni odpovida legendé, ktera je v praci uvedena.

Cviceni byla vytvorena predevsim pro florbalové kluby neZli pro vyuku v télesné vychové.
Vétsina cviceni vyzaduje vétsi florbalovou zdatnost, nez je na skolni drovni bézna, a proto jsou
cviceni vhodna predevsim ve florbalovych klubech od kategorie 16-18 let a vy$, kde by hraci/ky
méli mit dostatecné dovednosti k zvladnuti téchto cviceni. Néktera cvi¢eni je vS8ak mozné pouZit

i u mladsich kategorii. VZdy zalezi na Grovni hraca.
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5. SOUHRN

Hlavnim cilem této prace bylo sestavit soubor cviceni pro rozvoj stielby a prihravek pro
hrace/ky florbalu kategorie 16—18 let.

Dil¢imi cili této prdce bylo analyzovat odbornou literaturu, pfipravit soubor vhodnych
cviceni, graficky je znazornit a pofidit jejich videozaznam.

V teoretické Casti jsou rozebrany zakladni florbalové poznatky. Charakteristika florbalu,
utoc€né herni ¢innosti jednotlivce, itocné herni kombinace. Kromé toho jsou zde obsazeny také
kapitoly na motorické uceni, tréninkovou jednotku a sportovni vykon.

V praktické casti obsahuje prace zdsobnik 21 graficky znazornénych cviceni
s videoukazkou. VSech 21 cviceni bylo rozdéleno do 7 kategorii. Tyto kategorie jsou: pfihravky,
stfelba zvybéhu, stfelba zplné rychlosti, stfelba ze stfedu, stfelba od mantineluy,
doraZeni/teCovani a komplexni cvieni. V kaidé kategorii je pocdet cviCeni zastoupen
rovnomeérné. Zasobnik obsahuje 7 kategorii po 3 cviceni.

Vysledkem této préce je prehled o florbalu jako takovém a zasobnik 21 cviceni rozvijejici

predevsim stfelbu a prihravku. Tento zasobnik mUze slouZit jako inspirace pro florbalové kluby.
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6. SUMMARY

The main goal of this bachelor thesis was to prepare a list of exercises that are developing
shooting and passing in floorball for players in category of 16-18 years.

The partial goals of this bachelor thesis was to analyze professional literature, prepare a
list of suitable exercises, graphically represent them and make a video record of them.

In the theoretical part, the basic knowledge of floorball is analyzed. Characteristics of
floorball, offensive game activities of an individual, offensive game combinations. In addition,
there are also chapters on motor learning, training unit and sport performance.

In the practical part, the thesis contains a stack of 21 graphically illustrated exercises with
a video demonstration. All 21 exercises was divided into 7 categories. These categories are:
passing, shooting from the perimeter, shooting from full speed, shooting from the center,
shooting from the barrier, shooting/dripping and complex exercises. In each category, the
number of exercises is represented equally. The magazine contains 7 categories of 3 exercises.

The results of this thesis is an overview of floorball as such and the stack of 21 exercises
that mainly develop shooting and passing. This stack can be used as an inspiration for floorball

clubs.
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8. PRILOHY

a. Informovany souhlas

Nazev studie (projektu): Videodokumentace florbalovych cvic¢eni pro bakalarskou praci

Vedouci studie (projektu): Blazek Vladimir

Uéastnici studie (projektu) budou nato&eni na video pfi provozovani florbalovych cviéeni.
Tato videa budou poutZita v bakalarské praci s ndzvem ,Soubor florbalovych cviceni pro
rozvoj strelby a prihravky pro kategorii 16-18 let”. Videa budou v této praci slouzit jako
videoukdzka k ptislusnym cvi¢enim pro lepsi nazornost.

Jméno a pfijmeni:

Datum narozeni:

Uéastnik byl do studie zafazen pod &islem:

1. J4, nize podepsany(a) souhlasim s mou ucasti ve studii.

2. Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co
se ode mé ocekava.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze svou Ucast ve studii mohu kdykoliv prerusit Ci
odstoupit. Moje ucast ve studii je dobrovolna.

4, Pfi zafazeni do studie budou moje osobni data uchovdna s plnou ochranou
divérnosti dle platnych zakond CR. Je zarudena ochrana divérnosti mych osobnich dat. Pfi
vlastnim provadéni studie mohou byt osobni Udaje poskytnuty jinym neZ vySe uvedenym
subjektiim pouze bez identifikacnich Gdajd, tzn. anonymni data pod ciselnym kddem. Rovnéz
pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt moje osobni uUdaje poskytnuty pouze bez
identifikacnich Gdaji (anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

5. Porozumeél jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o

této studii. Ja naopak nebudu proti poufZiti vysledk( z této studie.

Podpis ucastnika:

Datum:
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