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1 UvoD

Toto téma pro bakalarskou praci jsem si vybrala zejména proto, Ze vnimam rozvoj koordinace u
déti jako velmi dileZité obdobi jejich vyvoje.

Prvni kapitola seznamuje ¢tenare s pravidly florbalu, resp. mini-florbalu, coz je jednodussi herni
forma, se kterou je mozné zacit se za¢atecniky, aby si osvojili zakladni dovednosti.

V druhé kapitole se zabyvdm sportovnim tréninkem a jeho jednotlivymi slozkami, které je
potieba v pribéhu tréninku rozvijet. Uvadim, jaky je rozdil mezi dovednostmi a schopnostmi.
Na to navazuje kapitola o sportovnim tréninku déti, ve které zminuiji cile a zasady v ptipadé, ze
se zabyvame jakkoli, at uz amatérsky ¢i profesionalné, tréninkem déti. Posledni podkapitola se
vénuje ditéti v mladsim skolnim véku a je zde rozebran vyvoj po télesné, pohybové a socialné-
emocni strance.

Ctvrta kapitola se zabyva tréninkovou jednotkou u déti a jak by méla probihat jeji organizace.
Popisuji 4 nejzndméjsi a nejpouzivanéjsi formy, avsak forem, kterymi mohou tréninkové
jednotky probihat, je vice a nékdy jsou specifické pro dany sport. Jsou zde také uvedeny casti,
které by mél kazdy trénink obsahovat, i presto, Ze nékteré nejsou striktné oddéleny, ale plynule
na sebe navazuiji.

Pata kapitola popisuje kondi¢ni charakteristiky neboli silu, vytrvalost, koordinaci, rychlost a
flexibilitu. V kazdé z podkapitol zmifuji definici dané kondi¢ni charakteristiky, pfipadné jeji dalsi
déleni. K tomu uvadim, pokud je, nejvhodnéjsi dobu pro rozvoj u déti.

Posledni kapitola seznamuje ¢tendre s motorickym ucenim, popisuje jeho druhy a faze ueni.
Prakticka ¢ast pak obsahuje seznam cviceni, které je moZzné pro rozvoj koordinace do tréninkové
jednotky zaradit. Cviceni jsou rozdélena do ¢ty kapitol podle pouZiti pomUcek — Satek, obruc,
lavicka a koordinacni Zebfik. Jednotliva cviceni jsou podrobnéji rozepsana a jsou doplnéna o
grafické znazornéni a je mozné je modifikovat a zapojit i do jinych sportl nez jen do florbalu.
Nékteré modifikace jsou uvedeny, pficemz neni vylouceno, Ze existuji dalsi. K vétsiné cviceni se

pod QR kédem skryva i videoukazka.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Zakladni dovednosti ve florbale — mini-florbal

Uplné pocatky florbalu se datuji do roku 1958, kdy se v USA zacalo hrat v salové hale
s umélohmotnymi holemi. Pozdé&ji se my$lenka §ifila i dale aZ se dostala do Svédska, kde v 70.
letech 20. stoleti vznikla podoba florbalu tak, jak ho zname dnes. 1981 vznikla prvni Svédska
florbalova unie, coz mélo za ndsledek postupné vznikani organizaci i v ostatnich statech. Do
Ceska se prvni poznatky o tomto sportu dostaly v druhé poloviné 80. let diky vyménnému pobytu
vysokoskolskych student(l ve spoluprdci s univerzitou v Helsinkach ve Finsku. Dalsiho rozmachu
se dostalo po padu Zelezné opony. Vznikly prvni dva kluby — Stie$ovice a Chodov, nasledovala
narodni organizace a moznost prvnich turnajd. S nepatrnym zpozdénim se zapojily i zeny a

sezona 1994/1995 poprvé zahrnovala muzskou i Zenskou souté (Cesky florbal, n.d.).
2.1.1 Pravidla mini-florbalu

Pravidla jsou prevzata z knihy Zaklady florbalu (Roubal et al., 1996):

Hra probiha na mensim hristi a bez brankare.

Herni prostor:
Hraci plocha: 26 x 14 m

Mantinely: 50 cm vysoké nebo lavi¢ky ohraniCujici obvod hFisté, volna zed'
Branky (S x v x hl): 90 cm x 60 cm x 40 cm

Brankovisté: 3x1,5m

Cary: stfredova, brankova

Body: stfedové, rohové, sedmimetrové

Vyzbroj a vystroj:

Hokejka: Musi byt vyrobena z plastu (hll + ochranna zatka + cepel) a max. vaha je 380 g.
Hal nesmi byt dfevénd, ma kruhovy nebo ovalny profil, max. délka je 95 cm, omotavka
max. do vzdalenosti 50% délky hole. Cepel ma silu 5 — 13 mm, max. délka je 35 cm, radius
25 cm, vyska 5 — 8 cm, povolené zahnuti 3 cm (méfi se pfiloZenim na vodorovnou
podlozku).

Micek: kulaty o prdméru 72 mm, 26 otvor( o prdméru 10 mm, vaha 23 g
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Obleceni hraca: tricko a trenyrky, sportovni obuv, hrajici druzstva musi byt jednotné

oblecena a barevné rozlisena

Pocet hradl: Béhem hry jsou na hraci ploSe pouze 4 hraci, mohou byt i smiSena druZstva
(2 chlapci a 2 divky), minimalni pocet hraca v druzstvu je 8.

Hraci doba: 2 x 15 minut (¢as je moZné upravit podle podminek)

Stfidani: libovolné stfidani tedy kdykoliv v pribéhu hry a libovolny pocet

Rozhod(ci: utkani fidi a rozhoduje jeden rozhodci

Zahajeni hry: Hra je zahdjena rozhodcéim ze stfedového bodu, protihradi stoji ¢elem proti
sobé ve sméru utoku, ¢epele jsou polozeny rovnobézné na zemi v blizkosti micku, ktery
lezi vklidu na podlaze. Na signdl rozhodciho se snazi hracéi rozehrat micek svym
spoluhracim, ktefi stoji na vlastni poloviné minimalné 3 metry od rozehravajicich hraca.
Stejnym zplisobem se hra zahajuje v pfipadé preruseni hry z diivodu vstreleni gélu. Pfimo
z vhazovani je mozné vstrelit gol!

Rozehrani autu: Pokud hrac zahraje micek mimo hraci plochu, rozehrava souper z mista,
kde micek opustil hraci plochu, ve vzddlenosti 1 metr od mantinelu. Rozehrani micku
provadi hrac¢ uderem, ne tazenim nebo zvadanim a nesmi se dotknout mic¢ku dvakrat za
sebou. Protihra¢ musi dodrzovat vzdalenost minimalné 3 metry od rozehravajiciho hrace.
Stejné pravidlo plati, pokud se mi¢ek dotkne stropu. Pokud micek opusti hraci plochu,
dotkne se stropu nebo dojde k jeho zniceni a nelze urcit, které druzstvo to zavinilo,
vhazuje se zplsobem popsanym v bodé zahajeni hry, ale 1 m od mantinelu. Hra¢ musi
rozehrat maximalné do 3 vtefin, aby se nedopustil prestupku zdrZovani hry. Branka

vstielena pfimo z rozehrani neplati (plati i pro vlastni gél z rozehrani).

Prestupky:
JE ZAKAZANO: sekani (prudky uder do soupefovy hokejky), hra ve vyskoku, hakovani

nebo nadzvednuti hokejky, hra hlavou nebo rukou, pfihravka nohou, hra nebo pokus o
zasazeni micku nad koleny, hra hokejkou mezi nohama soupeie, nedodrZovani
tfimetrové vzdalenosti pfi rozehrani — hrat v klece na obou kolenou, zdrzovani hry (max.
3 vtefiny na rozehrani), hra v brankovisti neni dovolena pokud je hrac jakoukoliv Casti
téla v brankovisti, drzeni protihrace, hazeni hokejky, nesportovni chovani, pfi strelbé

nesmi naprah ani dosvih hokejky pfesahnout tiroven pasu

Pokud hrac porusi pravidlo, je jeho druzstvo potrestano:
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a) Volnym uderem z mista prestupku (iGderem, ne tazenim, hrac¢ se nesmi micku dotknout
dvakrat za sebou)
o Protihra¢ musi byt vzdalen min. 3 m od rozehravajiciho. Je-li proveden prestupek
blize nez 3 m od brankovisté, rozehrani se posune do spravné vzdalenosti.
o Zvolného uderu je mozno pfimo vstrelit branku.
b) Vyloucenim hrace na 2 minuty
o Nafizuje se pfi hrubém nebo opakovaném poruseni pravidel a v pfipadé, kdyz je
na hfisti vice hracl, nez je povoleno. Vylouéeny hrac opusti hraci plochu, jeho
druzstvo hraje v oslabeni.
o Rozehrava se volnym Uderem z mista prestupku
¢) Trestnim stfilenim
o Nafizuje se — za faul v brankové pfileZitosti — kdyzZ je hrac jakoukoliv ¢asti
téla v brankovisti a ovliviiuje tak hru.
o Provadi se ze znacky sedmimetrového bodu pred brankou uderem do
prazdné branky. Béhem provadéni trestného stfileni musi vSichni hradi,

kromé provadéjiciho, opustit hraci plochu.

Hra v brankovisti: Hrat hokejkou v brankovisti je dovoleno, ale hra¢ nesmi hrat, pokud je

v brankovisti jakoukoliv ¢asti téla (hrac stoji nebo kleci v brankovisti).
Provini-li se utocici hrdc, je jeho druZstvo potrestdno volnym uderem, 3 m od brankovisteé.

Provini-li se brdnici hrdc, je jeho druZstvo potrestdni trestnym stiilenim.

Dosazeni branky:

Platna branka: Branky mUze byt dosazeno jen hokejkou. Vystreli-li Gtocici hra¢ mic a ten
se od jeho spoluhrace odrazi do branky, aniz by jej spoluhrd¢ umysiné usmérnil, pak

branka plati. Je-li vstrelen vlastni gél (neplati pro vlastni gél pfimo z rozehrani).

Neplatna branka: Branka neplati, byla-li dosaZzena UmysIné jinak neZz hokejkou, tj.
kopnutim nebo usmérnénim nohou, rukou, télem. Byl-li Gtocici hra¢ v okamziku strelby
v brankovisti jakoukoliv ¢asti téla. Nepresel-li mi¢ek brankovou c&aru celym svym

objemem. Je-li branka (i vlastni) vstfelena pfimo z rozehrani.

2.1.2 Zakladni dovednosti

Drzeni hokejky a zakladni postoj
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Je dulezité zvolit spravnou délku hokejky, kterd se vybira k poméru vysky hrace. Pfi postaveni
hokejky kolmo k zemi by méla dosahovat do oblasti ,,pupiku” + 5 cm. Levy nebo pravy uchop
hole si kazdy hra¢ musi vyzkouset a zvolit to, co je mu pfirozenéjsi.

Priklad levého uchopu: levd ruka drZi hokejku uprostfed omotané &dst, pravd dr#i jeji konec. Cepel
je nalevo od téla.

Zakladni postoj zahrnuje postoj na $ifi ramen pro lepsi stabilitu, pokr¢ena kolena, zada nesmi
byt moc ohnuta ani pfehnané vzpfimena a zvednutou hlavu, aby mél hrac prehled o situaci na

hokejce a hristi (Skruzny, 2005).

Dribling a vedeni micku

Prvnim zplsobem driblingu je hokejovy, kdy je micek stfidavé ovladan bekhendovou a
forhendovou stranou cepele. Druhda moznost je florbalovy dribling, kde se pouzivd pouze
forhendova strana cepele. Veskerou tuto dovednost oznacujeme jako ,,florbalovd abeceda”.
Radime sem napftiklad zvladnuti hokejového driblingu pred télem (vedle levé a pravé nohy) nebo
osmicka, kdy si hrac posila mi¢ek mezi nohama po draze ¢isla osm. Co se tyce vedeni micku, tak
micek bud' tlac¢ime pred sebou, tdhneme vedle téla nebo s nim driblujeme. Procvi¢ujeme tim, ze
budeme zarazovat rGzné ukoly v pribéhu vedeni micku jako napriklad: 1x tlesknuti — dfep, 2x

tlesknuti — otocka, 3x — zména sméru apod. (Skruzny, 2005).

Prihravky

Dalsi dulezitou soucasti jsou pfihravky, bez kterych bychom se neobesli. Pro zacatecniky je
nejvétsim ukolem naucit se drzet ¢epel nizko nad podlahou a umét naraz micku ztlumit lehkym
priklopenim cepele se soucasnym zpétnym pohybem. Tato souhra zpUsobi, Ze micek pfi pfijeti
pfihravky neodskoci od cepele a je pfipraveny na opétovnou pfihravku. Nejprve procvi¢ujeme
pfihravky ve dvojici na misté, poté se dostavame k pfihrdvkdm na misté s ndslednym pohybem
po odehrdni aZ nakonec trénujeme pfihravky v pohybu (jeden, pozdéji se pohybuji oba hraci)

(Roubal et al., 1996).

Strelba
Stielbu provadime Svihem, pfiklepnutim nebo uUderem, a to bud forhendovou nebo
bekhendovou stranou ¢epele. Nejdfive se soustfedime na zvladnuti techniky, poté na presnost

a uplné nakonec na prudkost (Skruzny, 2005).

Strelba Svihem je prekvapivd a pfesnd. Nejcastéji se pouZiva v kombinaci s forhendovou stranou

Cepele.
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Strelba priklepnutim je prudsi, ale méné presnéjsi oproti strelbé Svihem. Prekvapiva je zejména
bekhendovou stranou.
Strelba golfem (uderem) je prudka, ale malo presna. Navic, pfi ndprahu se ukazuje velmi Citelny

signal, Ze pfijde od hrace sttelba (Skruzny, 2005).

Kombinace driblingu, prihravek a strelby

Po zvladnuti predeslych dovednosti miZeme vse zkombinovat a procviéit rlznymi
slalomovymi drahami nebo Stafetovymi zdvody. Slalomové drahy ke zdokonalovani
techniky a u sestavovani je nutné postupovat od nejjednodussi po slozitéjsi (Skruzny,

2005).

Slalom mezi kuzely za sebou
Slalom se stfidavé poloZzenymi kuzely
Slalom s otockami kolem kuzelG

Slalom pouze hokejkou mezi kuzely, hrac jde po jedné strané kuzell

S S

Slalom hokejkou mezi kuzely, hrac¢ se pohybuje uprostied (Skruzny, 2005)

2.2 Sportovni trénink

Sportovni trénink je proces, ktery je zaméfreny na specifickou adaptaci sportovce. Tuto
adaptaci si vytvofi opakovanim podnétq, které uplatriuje v podminkach tréninku nebo soutézi
(Lehnert et al., 2014).

Diky adaptaci dochazi ke biochemickym, funkénim, morfologickym a psychickym zménam
v organismu, které umozni zvysSeni trénovanosti, sportovni vykon a odolnost vici zatéZzovani
(Lehnert et al., 2014).

Podle Peric¢e a Dovadila (2010) je sportovni trénink sloZity a ic¢elné organizovany proces
rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo
discipliné. Cilem je dosaZzeni individudlné nejvyssi sportovni vykonnosti ve zvoleném
sportovnim odvétvi na zakladé vsestranného rozvoje sportovce. VSestranny rozvoj se zabyva
dvéma oblastmi: vykonnostni a lidska (vychovna) slozka.

Mezi hlavni Ukoly sportovniho tréninku fadime osvojeni techniky a taktiky spolecné
s rozvojem pohybovych dovednosti a schopnosti, které odpovidaji zatizeni v ramci daného
sportovniho vykonu (tedy kondiéni pfiprava), dale pak také psychologickd pfiprava sportovce

(Peri¢ & Dovalil, 2010).
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2.2.1 Dovednosti a schopnosti

Za pohybové dovednosti oznacime predpoklady, které jsou uéenim ziskané a diky nimz
dokaze sportovec spravné, ucelné, efektivné a usporné vyresit dany pohybovy ukol (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

Dovednosti jsou specifické podle sport(, i pfesto je Peri¢ a Dovadil (2010) déli do ti

skupin:

a) primarni, kam zarazujeme zakladni pohyby clovéka, které ziskdva v ramci ontogeneze
(napfiklad: béh, chize nebo skok)

b) pohybové, nejsou soucasti prirozeného vyvoje ¢lovéka, ale zaroven nesouvisi s danou
specializaci (napriklad: jizda na kole)

c) sportovni, jsou to dovednosti, které pfimo pouZivdame v dané sportovni specializaci,
typickym znakem je nejuzsi sepéti vSech komponent (napfiklad: prebéh pres prekazky

na 110 m, Ginger salto)

Peri¢ & Dovadil (2010) uvadéji dalsi mozné rozdéleni — podle rysu:
a) presnost pohybu,

b) moznosti stanovit zacatek a konec,

c) stupen stalosti prostredi,

d) komplexnost

Pohybové schopnosti se podle Perice a Dovadila (2010) daji chapat jako relativné samostatné
soubory vnitfnich predpokladi lidského organismus k pohybové ¢innosti, v niz se projevuiji.

Schopnosti rozliSujeme:

a) vytrvalostni
b) silové

c) rychlostni
d) koordinaéni

e) pohyblivost

Vsechny tyto schopnosti délime na kondi¢ni a koordinacni. Mezi kondi¢ni fadime silové,
rychlostni a vytrvalostni schopnosti, které souviseji se ziskdvanim a vyuzivanim energie pro
vykondani pohybu. Naproti tomu koordinacni schopnosti slouzi k fizeni a regulaci pohybu
(Mékota & Novosad, 2005). Mékota a Novosad (2005) ve své publikaci zpracovali pfehlednou

tabulku na rozdil mezi schopnosti a dovednosti:
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Vymezeni | Motorickd schopnost Motoricka dovednost
Céste¢né geneticky podminény predpoklad | U&enim ziskana pohotovost
- pohybové ¢innosti (feSeni pohybového ukolu)
- potenciondlni dispozice k efektivnimu vykonavani ¢innosti a dosahovani
vykonu
Rozliseni - tyka se rozsahu kapacity - tyka se vyuziti kapacity
- Caste€né vrozena - vytvorena praxi
- generalizovand - Ukolové specificka
- relativné stald a trvald - snadnéji modifikovatelnd
- podklada mnoho raznych praxi
dovednosti a ¢innosti - zavisla na nékolika
- pocet omezeny schopnostech
- pocet nevycislitelny
Priklady s. silové, rovnovahové ... d. smecovat, fidit auto ...
Zakladni | kondi¢ni — koordinacni oteviené - zaviené
rozdéleni
Proces Trénink (télesna ptiprava) Nacvik, vycvik (technicka pfiprava)
rozvoje

Tabulka 1: Schopnost versus dovednost

2.2.2 SloZky sportovniho tréninku

Slozky sportovniho tréninku délime na 5 zakladnich sloZek:

Kondicni, technické, taktické, psychologické a teoretické pripravy

1) Kondiéni pfiprava

Cilem kondi¢ni pfipravy je rozvoj pohybovych schopnosti sportovce. Pohybové schopnosti
patfi k dilezitym faktorim, které maji vliv na vykon, proto jsou povazovany za kondiéni zaklad
pro sportovni vykonnost (Dovalil & Choutka, 2012).

Dochazi kvyvolani adaptacnich zmén, které vedou ke zvySeni kondice sportovce.
Vysledkem téchto zmén je schopnost organismu oddalit inavu a byt schopen vykonavat praci
s vyssi intenzitou nebo vydrZet danou intenzitu prace po delsi dobu. Kromé zvyseni zatizitelnosti

organismu k jejim Ukolim patti také vSestranny a specialni télesny rozvoj, prevenci zranéni a
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zdokonalovani spolecné se stabilizaci sportovni techniky a taktiky (Lehnert et al., 2001).
V tréninku u déti nebo zacatec¢nik( je dualezity vSestranny pohybovy rozvoj. Specidlni pfiprava

zélezi na specifikach daného sportu (Dovalil & Choutka, 2012).

2) Technicka pfiprava

Cilem je vytvaret a zdokonalovat sportovni dovednosti sportovce, které umozni realizovat
pohybovy ukol v dané specializaci efektivné, Usporné a v ramci biomechanickych zakona. Toto
feSeni nazyvame technika (Dovalil & Choutka, 2012).

K dal$im ukollm technické pfipravy fadime vytvoreni predpokladl pro optimalni realizaci
sportovnich dovednosti v soutéznich podminkach a vytvoreni optimalniho stylu sportovce, ktery
prihlizi k individudinim predpokladidm. Aby mohlo dochézet k napliiovani k ukolim technické
pfipravy, je potfeba mit osvojené dostate€né mnoistvi pohybovych dovednosti v ramci
koordinacnich schopnosti. Technickd priprava ma tfi zakladni faze: ndcvik, zdokonalovdni a
stabilizaci. V ramci nacviku dochazi k hrubému osvojeni techniky. Ve zdokonalovani se pohyb
opakuje a zpresnuje, aby se dosahlo biomechanického optima. V posledni fazi stabilizaci se dba
na detaily techniky a jeji stabilizovani, aby byla v souladu se soutéznimi specifiky (Lehnert et al.,

2014).

3) Takticka priprava

V rdmci sportovniho soupefeni se voli predem promysleny plan, ktery vede k vytyéenému
cili (nejcastéji vitézstvi). Tento plan nazyvame strategie. V ramci strategie je dlleZitou soucasti
taktika, coZ je soubor naucenych soutéznich situaci a jejich feseni v ramci pravidel (Lehnert et
al., 2014).

Tento proces je velmi proménlivy a jeho soucasti je rychlé rozhodovani a uplatriovani
optimalniho feseni ¢asto ve velmi kratkém casovém useku (Jansa et al., 2009).

Nejvétsi zastoupeni ma taktika ve sportovnich hrach a Upolovych sportech, kde je velka
proménlivost pribéhu. Pro uplatnéni nékteré z taktik je dlleZité mit osvojené potiebné
védomosti, modely reseni jednotlivych situaci a schopnost vnimat herni situaci (Lehnert et al.,

2014).

4) Psychologicka priprava

Psychologicka pfiprava slouzi k rozvoji psychiky sportovce v daném sportovnim vykonu.
Tyka se stavl, poznavacich procesu, emoci, které mohou ovlivnit vykon odpovidajici momentalni

urovni kondice, techniky a taktiky (Lehnert et al., 2001).
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2.3 Sportovni priprava déti

Pohyb je zakladni Zivotni potfeba ditéte, ktery je spojen s télesnym, psychickym a
socialnim rozvojem. Pravidelny pohyb mZe pfinadset zabavu a také umoznuje udrZeni nebo
zdokonaleni kondice (Zumr, 2019).

Peric et al. (2012) zminiuje pozitivni vliv zapojeni pohybovych aktivit do volného ¢asu jako
prevenci negativnich socialnich jev(. Dale se dité mizZe diky sportu realizovat, zaZivat pocity
Uspéchu a vitézstvi, porazky nebo Unavy po naro¢ném tréninku. Ui se, uvédomit si priority,
pokud chce uspét, dodrzovat urcitd pravidla, protoZze jinak prijde trest (Peric, 2012).

Neméla by byt podceriovana ani role trenéra. Je potfeba, aby mél vhodnou pripravu pro
praci s détmi v daném sportovnim odvétvi. Casto se jedna o ¢asové narocnou praci, protoze ne

vidy vyjdou univerzalni metody, a proto je potfeba najit alternativy (Kidman & Hanrahan, 2011).

2.3.1 Cile sportovni pFipravy déti

Peric et al. (2012) fika, Ze na tuto otazku neexistuje jednoznacna odpovéd, protoZe tato
problematika ma dva zakladni nazory. Podle prvniho ma byt trénink u déti zaméren na vitézstvi
za kazdou cenu. Sportovni oddil je misto, kde vydrzi jen ti nejlepsi a nejtvrdsi, protoZe maji pak
veétsi Sanci stat se vitézi. Druhy nazor je protikladny a poukazuje na to, Ze sport u déti je hlavné
zdbava a napln volného casu, kde je dulezité, aby to déti bavilo. Ve vysledku je pravda nékde
uprostfed mezi témito dvéma nazory.

Trénink by mél prindset nejlepsi moznosti pro rozvoj ditéte, které zajisti perspektivu co
mozna nejvyssi vykonnosti. Z tohoto pohledu je vhodné stanovit tfi zakladni priority trenéra déti:
Je dllezité, aby trenérovymi prioritami bylo neposkodit déti, vytvofit u nich vztah ke sportu jako

k celoZivotni aktivité a vytvofit zaklady pro pozdéjsi trénink (Peric, 2012).
2.3.2 Zdasady sportovni pfipravy u déti

Mezi nejhlavnéjsi zasadu pro kvalitni tréninkovy proces u déti patfi vztah dospélého
k ditéti. Vztah dité-trenér by mél byt plny davéry, pozitivni atmosféry, ale i moznosti vyjadrit sv(j
nazor. Z hlediska motivacni stranky tréninku je dllezité déti pozitivné motivovat — chvalit i za
drobné kroky, ocenovat pristup a povzbuzovat. Ovsem nelze déti pouze chvalit a ob¢as bychom
méli pouzit i kritiku. Doporuceny pomér pochvaly a kritiky je 3-4:1. Déle se doporucuje nejdrive

svéfence pochvalit a teprve poté vytknout negativni hodnoceni. U negativni zpétné vazby je
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velmi dulezité nemluvit obecné (typicky pfiklad: ,,to je k niCemu“ nebo ,, vSechno bylo Spatné“),
ale vse konkretizovat a fici presné, kde nebo v ¢em byla chyba (Dovalil, 2009).

Dal$im dulezitym faktorem je vybér cviceni spolecné s kvalitni ndzornou ukazkou. Déti
mladsiho véku jsou pozitivné ladéné, hravé a soutéZivé. VétsSina cvi¢eni by proto méla byt
formou hry. Hra by méla pfindset pfijemné prozitky a vést ke spontannimu pohybu. V tomto
obdobi jsou ovladatelné a pokud energii déti dokdazeme vhodné usmérnit, miZzeme tim zacit
budovat pozitivni vztah ke sportu a pohybové ¢innosti (Peric, 2008).

Dale Peri¢ (2008) uvadi, Ze po vétSinu obdobi jsou dospéli véetné trenéra brani jako
pfirozena autorita. Pro trenéra, ktery je pro déti vzorem je to vyhoda, ale zaroven velkd
zodpovédnost, protoze si musi davat pozor na spravné vyjadfovani, jednani a vystupovani. Tento
vliv mUze také u svych svérencl vyuzit ke zdliraziiovani spravné Zivotospravy, hygiené a dennimu
rezimu a tim usmérnit vyvoj ditéte. Aby fungoval vztah mezi trenérem a skupinou svérencl, méli
by si spolecné stanovit pravidla, kterd se budou po dobu tréninku dodrzovat. Z jiz zminéného
dlvodu, Ze trenér muiZe byt vniman v ocich svéfencl jako vzor, by mél sdm dodrZovat
domluvena pravidla, respektovat je a jit tak prikladem (Dovalil, 2009).

Poslednim a také duleZitym poZzadavkem na trenéra je, aby se pfi provadéni ukonu zapojil
nejvétsi mozny pocet svérencl a redukovalo se pasivni pfihlizeni a v pribéhu cvi¢eni dochazelo

ihned k potrebné korekci ze strany trenéra (Peric, 2008).

2.3.3 Vyvoj ditéte mladsiho skolniho véku

Je dulezité si uvédomit, Ze vyvoj clovéka neprobiha stejnomérné a nastavaji obdobi
s urcitymi zménami typickymi pro pohlavi a vékové rozmezi (Peric, 2008). Peri¢ (2008) uvadi, Zze
déti nejsou ,,mali dospéli“, proto je nezbytné nutné, aby trenér védél, co a jak trénovat, mél by
znat, co je v danim véku pfimérené, aby se dité mohlo rozvijet.

Jansa et al. (2009) ontogenezi ditéte rozdéluji do dvou obdobi: mladsi Skolni vék (6-10 let)
a starsi Skolni vék (11-15 let). Pfechod mezi obdobimi je pozvolny, nikoliv ostry. Vzhledem
k pozvolnému prechodu se tedy jedna o formalni rozdéleni a slouZi k zjednoduseni popisu jevl
a procesu v pribéhu vyvoje ditéte (Peri¢, 2008). V této praci bude detailnéji popsano obdobi
mladsiho $kolniho véku.

Jansa et al. (2009) rozdéluji obdobi mladsiho Skolniho véku do dalSich dvou obdobi: 6 az
7 let a 8 az 10 let. Ve zminéném prvnim obdobi jsou déti neustdle v pohybu a maji potfebu néco
délat (Jansa et al., 2009). Je do dleZity socialni meznik, protoze détem zacina povinna skolni

dochazka a tento meznik je ritualizovdn v podobé zapisu (Vagnerova, 2012).
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Druhému obdobi se prezdiva,,zlaty vék motoriky“, protoze v tomto obdobi se nejsnadnéji
uci pohybové dovednosti. Déti obvykle projevuji zajem o vSechny pohybové aktivity a maji chut

sportovat (Peri¢, 2008).

Télesny vyvoj

V mladsim $kolnim véku dochazi k rovnomérnému rlstu a zvySovani hmotnosti, rozvijeni
vhitfnich organ(, probiha osifikace kosti a méni se tvar téla (Kaplan & Valkova, 2009). | pres
rychlou osifikaci kosti, jsou kloubni spojeni mékka a pruznd. Hlavni nervovy orgdn, mozek,
dostatecné dozral pro koordinacné ndrocnéjsi pohyby. Toto obdobi je idealni pro rozvoj
koordinacnich a rychlostnich schopnosti (Peric, 2008).

Na zacatku tohoto obdobi méfi chlapci i dévcata v priméru 117 cm a vazi asi 21,5 kg.
Tempo ristu je zhruba 6 cm za rok a pfibyvani vahy 3 kg/rok. V 10 letech se pohybujeme v ¢islech
140 cm a 33,5 kg u chlapc(, a 139,5 cm s 33 kg u dévcat. Lze vidét, Ze do momentu zacatku
sexudlniho dozravani nejsou ve vysce ani hmotnosti témér Z7adné rozdily. V prabéhu
kalendarniho roku se stridaji obdobi — jaro a léto, prevladajici rlst do vysky, zatimco na podzim
av zimé je dominantnéjsi pribirani na vaze. | presto, Ze je rast dan geneticky, je mozné ho ovlivnit
i zevnimi faktory — vyziva, socidlni a hygienicka Uroven prostredi (Matéjcek & Pokornd, 1998).

Velmi vyznamné se zlepsuje hruba i jemna motorika, takze pohyby jsou rychlejsi, zvysuje
se svalova sila a roste zdjem o pohybové a sportovni vykony, vyZadujici obratnost, silu a
vytrvalost. Dochazi také ke zlepSeni koordinace pohybu v oblasti ramenniho a loketniho kloubu,
zapésti a prstd, coz mGze mit vliv na vykon pfi psani nebo kresleni (Langmeier & Krejcifova,

2006).

Pohybovy vyvoj

Peri¢ (2008) nazyva obdobi mezi 8-10 rokem ,,zlatym vékem motoriky“. Pohyby postradaji
Uspornost a cinnosti jsou provadény s nadbytecnymi pohyby, kjejichz odstranéni dochazi
s dospivanim. 8-10 rok je nejpfiznivéjSim pro motoricky vyvoj, dité se velmi dobre uci
prostfednictvim dokonalé ukazky. Proto je tfeba dbat na kvalitu ukazky. Sice jsou nové pohybové
dovednosti lehce a rychle osvojeny, ale pokud nedochazi k ¢astému opakovani, tak jsou rychle
zapomenuty (Peric¢, 2008).

Neni vhodné vystavovat déti velké anaerobni zatézi, protoZe organismus jesté neni
dostatecné vyvinuty pro zpracovani a vyuziti laktatu a nedojde k Zadné adaptaci. Mnohem
vhodnéjsi je kratkodoba a intenzivni zatéZz do 20 s. Ddale se nedoporucuje metoda
plyometrického tréninku (rozvoj odrazovych schopnosti), protoze mize snadno dojit k pretizeni

rastovych chrupavek a bolesti v oblasti kolen. Vlivem rychlejSimu rlstu kosti oproti svallim a
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Slacham mize také dojit ke zhorseni flexibility. Kondic¢ni ptiprava déti by se méla byt vSestranna

(Kristofi¢, 2006).

Socialni a emocni vyvoj

S nastupem do skoly zaéne dité rozvijet vztahy s rdznymi lidmi mimo rodinu a ziskavat tak
razné socialni role. V zdsadé se pohybuje v rdmci t¥i socialnich skupin: rodina, skola, vrstevnicka
skupina. Ve Skole se uci pfijmout hodnoty, normy a obecné platna pravidla instituce i
spoleénosti, respektovat autority ve formé vyucujicich a trenér(, vytvaret si vztahy s vrstevniky.
Méni se postoj k soupereni a spolupraci, chapani spravedInosti i divody pro kamaradstvi. Déti
nevnimaji soutézZivost za negativni vlastnost, oviem nékteré ji vnimaji jako zabavnou, aby mohly
demonstrovat, jak dobfi jsou. Mezi 6. a 8. rokem povazuji za kamarada toho, s kym sdileji
podobné zajmy, aktivity a ocekdvani. Kolem 9-10 roku zacinaji nevédomé rozliSovat kvalitu
pratelstvi, a kromé podobnych zajm( kladou diraz i na solidaritu a vzajemnou pomoc. Z hlediska
emocniho vyvoje dochazi vtomto obdobi k narlstani emocni stability a odolnosti vici zatézi.
Mladsi skoldci byvaji optimisticky naladéni a veSkeré déni kolem sebe vnimaji pozitivné. U¢i se
rozpoznavat emoce a regulovat je v pripadé potreby. Tento rozvoj zavisi na zrani mozku a ziskané
zkuSenosti. Dale zacinaji chapat ambivalentni pocity, které zahrnuji pozitivni i negativni emoce.
Napf. Ze maji kamarada/ku radi, ale zarover jim na ném/ni néco vadi (Vagnerova & Lisda, 2021).

Langmeier a Krejcikova (2006) toto obdobi nazyvaji vék stfizlivého realismu, kdy se skolak
odpoutdva od svych prani nebo fantazii a bere véci tak, jak jsou. Preferuje redlny svét a

realisticky provedené ilustrace.

2.4 Tréninkova jednotka u déti

Tréninkova jednotka je zakladni organizacni formou v tréninku, ktera obvykle trva mezi
90-120 minutami, pficemz u déti byva kratsi. Kazda tréninkova jednotka ma tfi ¢asti: Uvodni,

hlavni a zavérec¢nou (Lehnert et al., 2001).
1. Uvodni &ast

V Uvodni ¢asti by mél trenér svéfence seznamit s naplini a priilbéhem tréninkové jednotky.
Zacatek tréninku mizZe vyuzit i k zhodnoceni zapasu nebo predeslé tréninkové jednotky (Jebavy
et al., 2014).

Rozhodné by trenér nemél vynechavat Uvodni ¢ast, protoZze svym vybranym souborem

cvikl pripravuje télo nejen pro nasledny vykon, ale zaroven tim pUlsobi jako prevence pred
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zranénim. Je dllezité si uvédomit, Ze po rozcviceni by méli byt svéfenci pripraveni podat
plnohodnotny vykon. Typ rozcviceni je zavisly na sportovnim odvétvi (Jebavy et al., 2014).

Doba trvani Uvodni ¢asti je 15-45 minut a rozdélujeme ji na vSeobecnou a specialni
pfipravu. VSeobecnad cast je formou aerobniho cviceni, kde se zapojuji velké svalové skupiny a
postupné se zvySuje intenzita. Dochdzi ke zvySeni teploty téla, redistribuci krevniho obéhu a
zvySeni metabolismu. Po zahfati organismu ndsleduje tzv. strecink, ktery se zaméfuje na
pripraveni Slach, kloubt, vazl a svalll ke sportovnimu vykonu. Soucasti vSeobecné ¢asti mize
byt i posilovaci cviceni. Specialni ¢ast se zaméfuje na specifickou ptipravu, kterd umozni lepsi
prechod do hlavni ¢asti. Zafazené dovednosti jsou podobné nebo shodné s poZzadavky na pribéh
zavodu. Prikladem muZe byt fotbalista, ktery procvicuje prihravky, strelbu nebo formy béhu

(Lehnert et al., 2001).

2. Hlavni ¢ast

cil, ktery by mél vychazet z fyziologickych predpoklad( svérencu. Co se tyce zatéze, pohybujeme

se na vrcholu (Karczmarczyk, 2006).

MuZeme se setkat se dvéma zakladnimi organizacnimi podobami podle Perice a Dovalila (2010):
Monotematicka — Pouze jeden typ zatiZzeni (napriklad vybéh, trénink v posilovné)
Multitematicka — Rozvoj vice pohybovych schopnosti a dovednosti. Zde je dana

posloupnost, ktera vychazi zfyziologickych zdkonitosti (Unava CNS a mnoZstvi

energie pro pohyb):

1. koordinacni cviceni
a. Potfeba vysoké aktivity CNS, vys$si ndroky na udrZeni pozornosti a
soustredéni,
b. Cvi¢eni gymnastického nebo akrobatického charakteru, nacvik techniky
nebo herni varianty
2. rychlostni cviceni
a. Vyssi pozadavky na energetické zdroje pro pohyb, vysoké naroky na CNS,
vyssi potfeba motivace, maximalni intenzita cviceni
b. Kratké sprinty, soutézivé hry, odrazova cviceni, kratké herni akce
3. silova cviceni
a. posilovani svlastni hmotnosti, Upolova cviceni, cviceni ve ztizenych

podminkach
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4. wvytrvalostni cviceni
a. vycerpani zasob energetickych zdroji a vycerpani CNS, dochazi
k nepfijemnym pocitim
b. vybéhy nebo kondi¢ni cviceni typu delsi plavani, jizda na kole, kruhovy

trénink, hry

3. Zaveéreclna cast

Cilem zavérecné Casti je zajistit prechod ze zatiZzeni k postupnému zklidnéni organismu a

k ukonceni tréninkové jednotky (Lehnert et al., 2001).

Madame dvé faze zavérecné Casti a jsou to podle Perice a Dovalila (2010):
1. Dynamicka
a. Do této Casti zarazujeme cviceni s nizkou intenzitou, aby doslo k
rychlejSimu zotaveni a odbouravani, predevsim laktatu, a dalSich
odpadnich latek
b. Drobné hry, vyklus, jizda na kole apod.
2. Staticka
a. Staticka ¢ast ma velmi pozitivni vliv na zotaveni a fadime sem protaZeni
sval(i, které byly zatéZovany nejvice a maji tendence se kratit (delsi vydrz
v krajnich polohach)

b. Zarazeni kompenzacnich a vyrovndvacich cviceni

Trenér by mél na zavér kazdé tréninkové jednotky zhodnotit jeji prabéh, pripadné pridat

motivaci nebo plany do dalsich tréninkd (Lehnert et al., 2001).

2.4.1 Organizace tréninkové jednotky

Peric a Dovalil (2010) rozlisuji tfi zakladni formy:

1. Hromadna
a. Vsichni svéfenci provadéji v jednu chvili stejné cviceni stejnou formou pod
pfimym vedenim trenéra
b. Vysoké naroky na organizaci a na kontrolu, jednosmérna komunikace ke
svérencim
c. Tato forma by neméla prevladat vzhledem k rozdilnym schopnostem a

dovednostem svérencl
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2. Skupinovd

a. Podstatou je rozdéleni celé skupiny na mensi skupinky

b. Napftiklad: formdlni (vrhaci, skokani), neformdlni (svérenci se sami rozdéli),
vykonnostni, podle pohlavi atd.

c. Vyhodou je individudInéjsi pristup a vyssi mira komunikace mezi trenérem a
svéfencem

d. Nevyhodou jsou vyssi naroky na persondlni zabezpeceni tréninku

e. Dadle pak miZe mit skupinova forma tfi zakladni podoby:

i. VSechny skupiny nacvicuji stejny obsah, ale rliznou formou nebo
rychlosti (NapfFiklad: skok vysoky — technika odrazu u skoku vysokého:
prvni skupina z mista, druhd ze tri krokd, treti z celého rozbéhu)

ii. Kazda skupina nacvicuje jiny obsah, bez ohledu na ostatni, jedna se o
,trénink uvnitf tréninku”
iii. Kazda skupina nacvicuje jiny obsah, ale po urcité dobé se vystfidaji
3. Individualni
a. Trenér vede jednoho nebo dva svéfence
b. VyuZivd se zejména na vrcholové urovni nebo v nékterych individualnich
sportech
c. Vyhodou je obousmérna komunikace, vyssi kontrola a efektivita tréninku
d. Nevyhodou miZe byt nemoZnost pomérit sily s ostatnimi (psychicka

osamélost)

Nejsou to jediné organizacni formy tréninkové jednotky. Dalsi velmi zndmou a vyuZivanou
formou je funkéni kruhovy trénink (zkracené kruhovy trénink), ktery je vyuzivan zejména pro
zlepSeni celkové kondice. Principem je stfidani zatéZze jednotlivych svalovych skupin na
stanovistich sestavenych do okruhu(d). Odpocinek probiha v rdmci pfechodu na jiné stanovisté.
Kruhovy trénink neni narocny z hlediska prostoru a jeho dalsi vyhodou je, Ze sestaveni tréninku
je moZné prizplUsobit kondici cvicicich, jejich véku nebo jejich pohybovym schopnostem
(Jarkovska, 2009).

Kruhovy trénink ma nékolik zasad a mezi ty nejdUlezitéjsi patfi: zndma a jasna cviceni,
pocet stanovist se pohybuje v rozmezi 6-12, technickd zvladnutelnost svéfenci nebo sttridani
raznych svalovych skupin. ZatiZeni lze ovlivnit potem opakovani, ¢asovym intervalem nebo
individualnim davkovanim (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pro zpestieni je mozné zapojit rlizné pomlcky. MlzZeme vyuZit Svihadlo, ¢inky od 500 g,

m{stek (stupinek), posilovaci mice, které lze naplnit vodou nebo mice rlznych velikosti. DalSim
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zpestfenim je zapojeni hudby. Hudba by méla mit odpovidajici rytmus, doporucuje se mezi 120-

130 bpm (Heldt, 2008).

2.4.2 Doporuceni pro sportovni pripravu déti

Na sportovni pfipravu déti by se mélo divat jako na uceni se novym dovednostem, misto
toho, aby byl trénink jen o nekonecném drilu. Z tréninkd by si mély odnaset, co délaji jednotlivé
Casti téla v prabéhu cviceni. Dalsi dileZité doporuceni se tyka navozovani pohodové atmosféry
v pribéhu tréninku a pozitivni motivace. To znamena vytvaret tréninky spise formou her,
protoze hry maji emotivni prozitek. U nezazivnych cviceni se brzy za¢nou nudit. V pripadé Siroké
zakladny je vhodné zvazit rozdéleni déti do skupin na zakladé vykonnostnich kritérii. Poté by
kazda skupina méla mit v prbéhu tréninku vyhrazenou ¢ast prostoru (hfisté, télocvicna apod.),
na kterém se pohybuje. S tim souvisi i dostatek trenér(, pfipadné jejich asistentd. Aby se zvysila
efektivita tréninku s vétsSim poctem déti, mohou nam asistenta délat rodice, aktivni sportovci
nebo dalsi profesionalni trenéfi, ktefi mohou pomoct zvysit ¢as vénovany kazdému ditéti
individualné a dat mu zpétnou vazbou a opravit v pfipadé potieby. Pro dalsi zvySeni efektivity je

dobré pouzivat pomcky, které pomahaji Iépe zvladat Ukoly (Jansa et al., 2009).

2.5 Kondicni charakteristika

V kapitole slozky sportovniho tréninku je napsano, ze cilem kondicni pfipravy je rozvoj
pohybovych schopnosti a vSestranny télesny rozvoj. Kondi¢ni pohybové schopnosti se déli na

schopnosti silové, rychlostni a vytrvalostni (Dovalil & Choutka, 2012).

Zumr (2019) rozlisuje dvé tréninkové metody.

1. Metodu nepreruSovaného zatiZzeni pouzivdme, kdyz chceme dité sezndmit se
sportem nebo pfi zdkladni etapé tréninku, kterd obsahuje prevainé vseobecnd
cviceni. Cilem je rozvoj aerobni vytrvalosti. V praxi si to miZeme predstavit tak, Ze
cvieni probiha bez preruseni po urcitou dobu (souvisld rovnomérnd metoda) nebo
s drobnymi zésahy trenéra, ktery mizZe zménit intenzitu (stridavd metoda).

2. Metoda prerusovaného zatizeni spociva v prokladani dostatecného odpocinku mezi
cvicenimi. Charakter odpocinku mUlze byt aktivni nebo pasivni, zaleZi na intenzité
zatiZzeni a cili tréninku. Déti mladsiho a starsiho skolniho véku potiebuji relativné plné

zotaveni (az 5 minut), pfipadné, aby se dostaly do neuplného zotaveni — kyslikovy
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2.5.1 Sila

deficit neni plné nahrazen. Pokud chceme ovlivnit explozivni silu nebo rychlost, tak
cviceni jsou kratka s maximadlni intenzitou a jakmile dojde k Unavé, nasleduje plnd
délka odpocinku. Po odpocdinku miZeme cvi¢eni opakovat, jednd se tedy o
opakovanou metodu. Pro rozvoj silové nebo rychlostni vytrvalosti je nasim cilem
naucit télo pracovat v podminkach kyslikového dluhu, coZz znamend udrzZet intenzitu
cviceni na vysoké Urovni. Jde o intervalovy trénink, kde se mezi jednotlivé série
zarazuje odpocinek optimalni nebo zkraceny podle potieby. Zatizeni lze ovlivnit
napfiklad zménou objemu, intenzity nebo zkracenim délky odpocinku. Plati, Ze ¢im

cvvs

frekvence mlzeme ziskat vétsi kontrolu nad timto typem zatizeni (Zumr, 2019).

Celd problematika pohybovych schopnosti je velmi obsahla a je na ni hodné nazord,
proto pro zjednoduseni poufZiji rozdéleni podle Perice (2012), ktery vyclenuje 5
zakladnich pohybovych schopnosti — sila, vytrvalost, koordinace, rychlost a flexibilita
(pohyblivost). Pro dobrou kondici bychom méli v ramci tréninku rozvijet vSechny tyto

schopnosti.

Mékota a Novosad (2005) chdpou silu jako schopnost prekonavat odpor vnéjsiho

prostiedi pomoci svalového Usili. Velmi dulezZitou roli zde hraje svalova kontrakce, kterd

umoznuje vznik svalové sily. Svalova vlakna maji schopnost ménit délku a napéti a rozliSujeme

je podle Mékoty a Novosada (2005) na:

1.

Izometricky — délka svalu se neméni, ale zvySuje se vnitfni napéti (napfiklad vydrz ve
shybu na hrazdé)

Koncentricky — délka svalu se zkracuje a méni se napéti svalu (napfiklad prechod ze
svisu na hrazdé do shybu, v tomto pripadé biceps vykonava koncentrickou praci)
Excentricky — délka svalu se prodluzuje a pomaha nam zpomalit pohyb (napfiklad
napnutd paze chyta kouli vyhozenou vzhiru a brzdivym pohybem plsobi proti

kinetické energii)

Zumr (2019) déli silu na statickou a dynamickou. Staticka je charakteristicka udrZzenim téla

nebo bfemena ve statické poloze. Dynamicka se navenek projevuje pohybem. Déle pak podle

odporu a rychlosti rozliSujeme silu: maximdlini, vytrvalostni, rychlostni a explozivni. U sily

maximalni prekondvame maximalni odpor malou rychlosti, opakem je sila explozivni, kdy se
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snazime nizky odpor prekonat maximalnim zrychlenim. Vytrvalostni sila je typickd nizkym
odporem a malou, ale stalou rychlosti. U rychlostni je nizky odpor a nemaximalni zrychleni
(Zumr, 2019).

Télo do 10 let neni z hlediska svalového a kosterniho vyvoje ptipraveno na posilovani.
Silové schopnosti zde do urcité miry nahrazuji pestrda a hravd cvi¢eni rychlostniho a
obratnostniho charakteru. Teprve az od 13. roku mohou déti zacit rozvijet silu pomoci osvojeni
spravné techniky cvieni s vlastni vahou téla, ptipadné manipulace s pomuckami, které by
nemély presahovat 30 % jejich télesné hmotnosti (Zumr, 2019).

Ve florbale jsou nejvhodnéjsim prostfedkem rlzné apolové hry (paky, pfetahovani,
zapasy), cviceni ve ztizenych podminkach (béh do kopce, taZzeni partnera, zapasy ve vodé) nebo
silové vstupy, kdy po urcitych intervalech (3-5 minut) dojde k preruseni hry a tkolem je provést
posilovaci cviceni (trenérem predem pripravené) zamérené na velké svalové skupiny (kliky,

drepy, lehy-sedy) s naslednym pokracovanim ve hre (Karczmarczyk, 2006).

2.5.2 Vytrvalost

Vytrvalost definujeme jako pohybovou schopnost vykondvat dlouhodobou télesnou
¢innost urcité intenzity, aniz by dochazelo k Unavé a snizeni efektivity (Lehnert et al., 2014).

Vytrvalost mizeme délit podle Mékoty a Novosada (2005):

1. Zakladni vytrvalost
a. Zakladni vytrvalost umoznuje provadét dlouho cinnost v aerobnim zpUsobu
energetického kryti. Neni specifickd a nezaméfuje se na zvySovani vykonnosti,
ale hraje velmi dllezZitou roli pred rozvojem specialni vytrvalosti.
2. Specidlni vytrvalost
a. U specialni vytrvalosti je cilem dosahnout urcité Urovné, kterd umozni podat
maximalni vykon ve vybrané specializaci.
3. Podle zplsobu energetického kryti
a. Podle zplsobl kryti miZzeme vytrvalost rozdélit na aerobni a anaerobni. U
prvniho zminéného kryti dochazi ke stépeni energetickych rezerv za pfistupu
kysliku, tedy aerobni glykolyzou a lipolyzou, zatimco anaerobni kryti probiha
bez pristupu kysliku a dochazi tak ke tvorbé laktatu, ktery zplsobuje narist
Unavy. Tento druh fadime ke specidlni vytrvalosti.
4. Podle délky pohybového zatizeni
a. Rychlostni vytrvalost — uplatiiuje se pfi sprinterskych disciplinach s ¢asovou

délkou 7-35 s

27



b. Kratkodoba vytrvalost — ¢asové rozmezi je 35 s - 2 minuty (napfiklad béh na
400 m nebo 800 m), energetické kryti je v anaerobné laktatové zoné

c. Stfednédobd vytrvalost — trvd od 2 do 10 minut a postupné dochazi
k zapojovani viech typ(l svalovych vldken

d. Dlouhodoba vytrvalost — délka trvani ¢innosti se pohybuje od 10 minut aZ po
nékolik hodin (napfiklad béhy v atletice, béhy na lyzich, silni¢ni cyklistika,
triatlon) a tento druh vyZaduje nejen vysokou ekonomicnost vsech funkci, ale

i automatizaci zavodni techniky na vysoké urovni

U déti do 10 let neni potieba, aby byly tréninky zamérovany na vytrvalost a pokud jsou,
tak by mély byt vedeny zabavnou a hravou formou. Ukazuje se, Ze predpoklady pro vytrvalost
se zacinaji projevovat az kolem 12. roku a snaha o rozvoj pred 10. rokem nepfrinasi ocekavané
vysledky (Zumr, 2019).

Peri¢ (2008) zminuje nékolik moznosti, jak rozvijet dlouhodobou vytrvalost — souvisla
metoda, fartlek, intervalova metoda, rlizné sportovni hry, Upolova cvi¢eni nebo cyklické pohyby

jako je jizda na kole ¢i koleckové brusle.

2.5.3 Koordinace = obratnost

Definovani a postupné vymezovani pojmu koordinacni schopnosti zacina v Sedesatych letech
minulého stoleti, kdy se v literatufe setkdme s pojmem obratnost. NejCastéji se setkdme
s definici obratnosti jako schopnosti uskutecriovat koordinacné sloZité pohyby, rychle si je
osvojit a modifikovat podle ménicich se podminek, coZ bylo feceno hodné komplexné, a proto
doslo v sedmdesatych letech na dalSi rozdéleni schopnosti. Velmi intenzivné se touto
problematikou zabyvali némecti autofi (Mékota & Novosad, 2005).

Zimmermann et al. (2002) vyslovili definici koordinacnich schopnosti, se kterou se ztotoznuje i
dalsi autor a zni takto:

,,Koordinacni schopnosti predstavuji tfidu motorickych schopnosti, které jsou podminény
predevsim procesy fizeni a regulace pohybové ¢innosti. Pfedstavuji upevnéné a generalizované
kvality prlbéhu téchto procesll. Jsou vykonovymi predpoklady pro c¢innosti charakterizované
vysokymi naroky na koordinaci‘ (Zumr, 2019, p. 10).

Peri¢ (2012) rozdéluje koordinaci na obecnou a specifickou. Obecna koordinace predstavuje
jakysi vSeobecny rozvoj, ktery sportovci umozni provadét mnoho motorickych dovednosti a jimz
by si mél kazdy sportovec projit, aniz by se musel specializovat na jakykoli sport. Pfedpoklada
se, ze sportovec, ktery ma obecnou koordinaci na vysoké urovni si rychleji osvoji pozadavky ve

zvoleném sportu. Naopak specificka koordinace ndm pomaha provadét rlizné pohyby bez chyb,
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lehce a precizné v ndmi vybraném sportu, ale ktomu vSemu je potfeba pravidelné dané
pohybové prvky procvi¢ovat.

Peric¢ (2012) uvadi, Ze koordinace jako pohybova cinnost je velmi sloZita struktura a ma nékolik
soucasti, které se nikdy neobjevuji samostatné. Na jejich sedmi soucastech se shoduji Zumr

(2019) a Peri¢ (2012), pticemz Peri¢ (2012) uvadi jesté navic osmou schopnost a tou je ucenlivost.

Zumr (2019) uvadi:

1. Diferencia¢ni — Tato dil¢i schopnost ma Sirokou skalu zastoupeni, protoze ve vétsiné
sportech je potfeba umét rozliSovani pohybového projevu v zavislosti na silovych,
prostorovych a ¢asovych parametrech. Jde o ,,pohybové citéni’, kam mizeme zaradit i
jemnou motoriku ruky, nohy nebo hlavy. Diferenciacni schopnosti mizeme rozvijet
gymnastickymi cvicenimi, koordinaénimi cvi¢enimi nebo posilovanim s pom(ickami.
Nejcastéji se s touto schopnosti setkdme v gymnastice, tanci a krasobrusleni.

2. Orientac¢ni — Je to schopnost urovat a ménit polohu a pohyb téla v prostoru a c¢ase
vzhledem k danému akénimu poli nebo pohybujicimu se objektu. Setkame se s ni ve
sportovnich a micovych hrach nebo Upolovych sportech, kde je daleZité umét vnimat
prostor, postaveni a pohyb ostatnich osob nebo vnimat smér, rychlost a rotaci mice.
Tato schopnost se utvari v détském véku, a mizeme ji rozvijet pomoci koordinacnich a
posilovacich cviceni ve dvojici nebo trojici s pomUckami, rGznymi hernimi cvi¢enimi nebo
prapravnymi hrami.

3. Rovnovahova — UdrZeni rovnovahy pfi ménicich se vnéjsich podminkach. Se statickou a
dynamickou rovnovahou se setkame ve vétsSiné sportll, predevSim v gymnastice,
lyZzovani nebo v hokeji. Nejvhodnéjsi obdobi na rozvoj je mladsi Skolni vék, kdy
zarazujeme balanc¢ni cviky, komplexni cviky na rovnovahu, skoky, hody a béZecké useky
se zménami sméru.

4. Reakéni — Schopnost rychle zahdjit a provést pohyb jako reakci na urcity podnét v co
nejkratSim case. Jednoduse plati, Ze ¢im vic moZnosti vybéru mame, tim je reakéni doba
delsi. Trénovat ji mlZeme pomoci pohybovych Ukoll realizovanych na podnét, ktery
mUzZe byt vizudlni, akusticky nebo taktilni. Reakéni schopnost vyuZijeme zejména
v rychlostnich sportech nebo micovych hrach.

5. Rytmickd — Motorické vyjadieni rytmu, ktery je dan zvnéjsSiho prostredi nebo je
obsaZeny v pohybové cinnosti. Vyznamné geneticky podminéno, avsak k nejlepSimu
rozvoji dochazi u divek ve véku 9-11 let, u chlapcl je to az do 13 let. Rozvijet mizeme

rdznymi hudebné-pohybovymi cvicenimi se zménou rytmu, tempa a dynamiky nebo
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koordinacni a posilovaci cviceni zaméfena na spravné drzeni téla. Z popisu schopnosti
vyplyva, Ze se s ni setkdme hlavné v tancich, moderni gymnastice, ale miZeme se s ni
setkat i ve sportovnich hrach.

Spojovani pohybl — Vzajemné propojeni dil¢ich pohybl téla do prostorové, ¢asové a
dynamicky sjednoceného celkového pohybu, jehoz Ukolem je splnit cil. Bere v potaz
spoluhrace, soupefe nebo pouzivani nacini. Rozvijime koordinacnimi a posilovacimi
cviéenimi s pomuckami, cviceni rychlostniho charakteru s chytanim nebo ovladanim
mice, gymnasticka cviceni a vyskoky a seskoky s chytdnim mice nebo jeho odhody.
Znacné zastoupeni ma v atletickych technickych disciplindch, sportovnich nebo
micovych hrach.

Prestavba pohybl — Schopnost pfizplisobit pohybovou cinnost novym podminkam,
které mohou byt napf. ¢innost souperfe, zména kvality terénu, Unava nebo zmény
utocnych a obranych ¢innosti ve sportovnich hrach. Pro rozvoj zatazujeme rychlostni
cvi¢eni se zménami sméru, cviceni, u nichz je pribéh ovlivnén vizualnim, akustickym
nebo taktilnim podnétem nebo herni cviceni s ovladanim mice. Hraji velkou roli ve
sportovnich a micovych hrach.

Ucenlivost podle Peric¢e (2012) — Je to schopnost ucit se kvalitné a rychle nové pohybové
nebo sportovni dovednosti. Jednd se o souhrnny projev zvladnuti techniky v daném

sportu.

Peric¢ (2012) a Lehnert et al. (2014) uvadéji zakladni zasady pro rozvoj koordinace:

1. Volba koordinac¢né slozitych cviceni — Cviceni musi byt pfimérend a volime
takov3, které nejsou jesté 100 % zvladnuta

2. Cvi¢ime v rlznych obménach — pouzZivame rizny modifikace cviku a tim
zvysSujeme koordinacni narocnost

3. Cvi¢eni v ménicich se vnéjsich podminkach — dochazi ke zméné prostredi a
tim je potfeba umét prizplsobit danou techniku (napfiklad béh — do kopce,

v lese, z kopce apod.)

4. Zména rytmu — Zména mUze probihat na akusticky nebo opticky podnét
5. Kombinace jiZ osvojenych pohybovych dovednosti
6. Soucasné provadéni nékolika ¢innosti

Metody tréninku podle Lehnert et al. (2014):
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1. Metoda obménovani — zmény podminek cvi¢eni (vychozi pozice, smér pohybu,
provadéni vice ¢innosti soucasné, zvySovani narocnosti apod.)

2. Metoda opakovani — opakované teseni situace, dokud se sportovec nedokaze
vyporadat s koordinacni Ulohou

3. Metoda kontrastni — zisk protikladnych pohybovych zkuSenosti s rozdilnymi

charakteristikami (smér pohybu, velikost sily apod.)

2.5.4 Rychlost

Rychlost je schopnost vykonavat pohybovou cinnost bez odporu nebo jen s malym

odporem a s co nejvétsi rychlosti (Zumr, 2019).

Mékota a Novosad (2005) rozlisuji rychlost nasledujicim zplsobem:

1. Reakénirychlost

Reakéni rychlost je psychofyzicka schopnost za co nejkratsi ¢as zareagovat na pfijatou
informaci. Hodnotime dobu reakce a schopnost anticipace (odhadovdni dalsiho
pribéhu a vysledku pohybu na zdkladé jeho zahdjeni). Podle doby reakce urcujeme
uroven reakéni rychlosti, kterou definujeme jako casovy interval od vzniku
smyslového podnétu k zahdjeni prvni svalové kontrakci (napfiklad zvyseni tlaku u
sprintera na startovnim bloku pfi vystrelu).
Doba reakce, kterd umoZzniuje na podrdzdéni reagovat s urcitou rychlosti, zahrnuje pét
fazi (Zatsiorsky & Kraemer, 2006):

- Vznik podrazdéni a vstup do receptoru

- Prevod podrazdéni do CNS

- Prechod podnétu do pfislusnych oddill nervové soustavy a vznik

realizacnich signall
- Vedeni signalu z CNS a vstup do svalu
- Podrazdéni svalu a vznik mechanickych aktivit
a. Jednoducha reakce
i. Na urceny podnét (signal) je prfesné stanovend neménna
pohybova odpovéd (plavecky, sprintersky start na vystrel)
b. Vybérova reakce
i. Reakce na ocekdvany nebo neocekdvany podnét (let mice,

pohyb soupere) podle naucenych a zvlddnutych pohybovych
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¢innosti. Vhodnd pohybova odpovéd je zavisld na zdasobé

pohybovych dovednosti, ziskanych ucenim a tréninkem

2. Akeni rychlost pohybu
Vysledkem akéni rychlosti je zména polohy téla nebo jeho ¢asti.
a. Acyklicka rychlost
i. Jedndseojednorazové provedenis maximalnirychlosti proti malému
odporu (pohyb paze pti smeci, pohyb nohy u kopu)
b. Cyklicka rychlost
i. Charakteristickd neprerusovanym opakovanim urcitého pohybu

napfriklad béh (Mékota & Novosad, 2005)

Rychlost je vhodné u déti rozvijet uz od 7 let a je mozné s ni pracovat az do 14. roku.
Doporucuje se nejdfive zamérit na frekvenci pohybu. Spole¢né s rychlosti rozvijime i hbitost
pomoci rliznych prekazkovych drah nebo véjifovych béhd. Mélo by se zatéZovat intervalem
okolo 10 sekund s vysokou rychlosti a poté zafadit odpocinek dlouhy zhruba 1 minutu.
Organismus ditéte nesmi byt moc unaven, proto je vhodné tato cviéeni zarazovat na zacatek
tréninku po dostate¢ném rozcviceni. Je to z toho dlvodu, Ze déti do 12 let nejsou schopny
produkovat dostatek enzymu, ktery odbourdva laktat a z dnavy mohou rychle vzniknout
problémy se zhorSenou koordinaci pohyb( a celkovymi nepfesnostmi pohybu (Zumr, 2019).

Ve florbale (a nejen tam) jsou pro rozvoj rychlosti oblibené Stafetové hry, prokladané
obratnostnimi prvky (napfiklad vyskok, obrat, kotoul), starty z riiznych poloh (turecky sed, leh,
klik), netradi¢ni pohybové ukoly (béh po Ctyfech, pozadu, pozadu po ctyrech, rizné obraty),
skokova cviceni (po pravé, po levé noze, co nejdelsi skoky), rychlostné zamérené hry (Cerveni a

bili) nebo jiz zminéné prekazkové drahy (Karczmarczyk, 2006).

2.5.5 Flexibilita

Podle Mékoty a Novosada (2005) definujeme flexibilitu jako schopnost zrealizovat pohyb
v urcitém rozsahu a o plné amplitudé, tedy, Ze jsme schopni vykonat pohyb, ktery je plynuly a
v plném rozsahu nebo mame dostatecnou kloubni kapacitu pro potfebny pohybovy Ukon. Tato
pohybova schopnost je velmi silné geneticky podminéna, ale da se ovlivnit cvi¢enimi nebo

farmaky. Flexibilitu mGZeme rozdélit podle Mékoty a Novosada (2005) na:

- Statickou — rozsah pohybu, ktery dosdhneme pozvolnym pohybem (hluboky predklon)
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- Dynamickou — kloubni rozsah, kdyz dany pohyb provadime za normdalni nebo zvysené
rychlosti

- Aktivni — pohyb vykonany pouze silou dané svalové skupiny (pfednozeni)

- Pasivni — v pfipadé, Ze se na dosazeni amplitudy podili jesté vnéjsi sily (gravitace,

partner, terapeut)

Rozsah pohybu kloubu limituje 5 faktor(: nedostatek elasticity spojovacich tkani ve
svalech a kloubech, svalova tenze, nedostatek sily a koordinace, struktura kloubu a bolest (Alter,
1996). MUzZeme se setkat s hypomobilitou a hypermobilitou. Jedna se o urcitd omezeni rozsahu
jednoho nebo vice kloubl. U hypomobility dochazi ke snizeni mobility a mlze se jednat o
docasné nebo trvalé omezeni. Hypermobilita je opakem a je charakteristickd nadmérnou
volnosti kloubu, coZ je velmi nebezpecné, protoze hrozi rlizna kloubni traumata, dislokace nebo
osteopordzy. Obvykle byva dédi¢na a naprava probihd pomoci posilovacich cviceni (Mékota &
Novosad, 2005). Kvali anatomickym a fyziologickym diferencim mezi pohlavimi maji obvykle
Zeny vyssi flexibilitu neZz muzi. Je to z dldvodu obdobi téhotenstvi a nejvétsi rozdily meazi
pohlavimi pozorujeme zejména v oblasti panve. V pribéhu Zivota se flexibilita méni a
senzitivnim obdobim pro jeji rozvoj je 7-11 let (Alter, 1996).

Zumr (2019) doporucuje provadét aktivni flexibilitu a staticky strecink. Pro staticky
strecink je dalezité klidné a uvolnéné dychat a vydrZet bez dopomoci v krajnich polohach.

Rozhodné by se neméla vynechavat na zacatku tréninku rozcvicka, béhem které
zahtejeme svaly a klouby a pfipravime kardiovaskularni systém na zatéz. Ve florbale muze
dochazet ke svalovym dysbalancim spojenych se Spatnym drzenim téla (oblast patere, bfisni lis,
kycelni kloub) a zde mizZzeme vyuZit kompenzacni cviceni, kdy se pravidelnym protahovanim po

tréninku snazime zmirnovat tyto dopady (Karczmarczyk, 2006).

2.6 Motorické uceni

Proces motorického uceni znamend osvojit si specifické pohyby a zvladnout danou
techniku sportu (Lehnert et al., 2014).

Uvedme jako ptiklad herni ¢innosti jednotlivce ve sportovnich hrach (pfihravka, stielba
aj.), v gymnastice se jedna o cviky (kotoul, salto, pfemet aj.), v plavani rozliSujeme plavecké
zpUsoby (kraul, prsa, znak aj.) nebo v atletice jednotlivé discipliny (vrh kouli, béhy aj.) (Jansa,
2018).

Schmidt a Lee (2019) ve své publikaci uvadi, Ze motorické uéeni probiha v pribéhu cviéeni

a ziskavani zkusenosti a toto vSechno vede k dovednosti podat relativné trvaly vykon, pficemz
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se mlZe se ale stat, Ze dojde k odchylce a sportovec tak na ocekavany vykon nedosahne.
V prabéhu tréninku dochazi k plasticité mozku, coZz znamena zmény centrdlni nervové soustavy,
které mohou zpUsobit relativné trvalé zmény v motorickém vykonu. Nemame moznost tyto
procesy primo pozorovat, proto usuzujeme podle zmén ve vysledcich. Za takovy vysledek
mUlzZeme povazovat napfiklad: zlepSeni v procesu vybéru, zvyseni rychlosti a presnosti informaci

u zpétné vazby o okoli a pohybu apod (Schmidt & Lee, 2019).

Cinitelé, ktefi ovliviiuji proces motorického u¢eni mizeme rozdélit na vnéjsi a vnitini nebo
pozitivni a negativni. Mezi vnéjsi fadime napftiklad vnéjsi motivaci, cil uceni, vnéjsi zpétnou
vazbu, osobnost ucitele, didakticky ptistup a postup, klima skupiny nebo prezentaci uciva.
Zatimco u vnitfnich Ciniteld mame vnitfni motivaci, vnitfni zpétnou vazbu, zdravotni stav,
emoce, zajmy, preference, oblibu ¢innosti nebo hodnotovou orientaci. Pozitivni kladné ovliviuji
prabéh motorického uceni a negativni naopak. VSechny Cinitele bereme jako relativné nezavislé

intervenujici proménné, které ovliviiuji pribéh uceni a jeho vysledky (Jansa, 2018).

Jansa (2018) uvadi druhy motorického uceni:

1. Imitacni uéeni— Vyuziti najdeme hlavné u zac¢atecnikl a jedna se o uceni ukazkou, proto
je kladen duraz na spravné predvedeni. Fixaci zajistime mnohonasobnym opakovanim.

2. Instrukéni uceni — Uceni probihd na zdkladé slovnich instrukci, kterym svérenec musi
rozumét a chapat podstatu jednotlivych termin(.

3. Zpétnovazebni uceni — U¢ime se ze svych chyb. Vnéjsi zpétnou vazbu vétSinou dava
edukator, vnitfni pak dostdvame skrze propriorecepci (zrak, sluch, ,,pocit pohybu®).
Velmi rozSifena vnéjsi zpétna vazba je videozaznam.

4. Problémové uceni—Je ndroénym druhem uceni, nejen z hlediska pfipravy, ale také zavisi
na urcité vyspélosti svéfencu, protoze vyzaduje od ucicich se samostatnost a kreativitu.
Edukator mlze byt upozadén. Nejprve analyzujeme problém a vyslovime hypotézu
mozného feseni. Stimto typem uceni se setkdme v rliznych hernich situacich ve
sportovnich hrach. Vyhodou je vétsi trvalost a uchovani si feSeni, protoZe na co si ¢lovék
pfijde sam, to si lépe a déle pamatuje.

5. Ideomotorické uceni— Edukant si promysli a pfedstavuje nacvicovany pohyb a tim dojde

v s

k centralnimu podrazdéni.

Proces motorického uc¢eni ma podle Schmidt et al. (2019) tfi faze:
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1. Poznavaci faze — V této fazi resSime kroky a jejich poradi, abychom dosahli Uspésného
splnéni zadaného ukolu. MUZe existovat vice strategii, jak vysledku dosdhnout. Vykon
je zde nevyrovnany a je vhodna zpétna vazba (verbalni, formou ukazky apod.),
pfipadné prozrazeni spravné strategie reseni ukolu.

2. Faze fixace — Faze, ktera trva dlouho. Pohyb se postupné zlepsSuje a vykon zacina byt
konzistentni. Po malych krocich se provedeni stale vice zefektiviiuje.

3. Autonomni stadium — Do této faze se posuneme az po mésicich nékdy az po rokach
tréninku. Dany ukol zvldddame bez preruseni i pfesto, Ze musime pozornost vénovat
druhé Cinnosti (napfiklad: pianista, ktery hraje a do toho zvladne pocitat jednoduché

priklady, aniz by hru prerusil).

Proces motorického uceni souvisi s paméti a zapominanim. Obranou proti zapominani je
opakovani. Kfivka zapominani nam fika, Ze pohyb opakovany aZ po Sesti dnech jsme schopni
spravné provést pouze ze zhruba 25 %. V pripadé ¢tyf opakovani béhem Sesti dnll se spravnost

zvysila na 65 % (Lemov, 2020). Pamétové systémy podle Jansa (2018):

1. Kratkodoby senzoricky sklad (KSS) — Identifikace, pfijimani, zaznamenani a zpracovani
podnétd, vystrelujicich v motorickém pamétnim zasobniku. Informace se udrZi pouze
nékolik sekund.

2. Kratkodoba pamét (KD) — Vybirani podstatnych senzorickych informaci. Ma omezenou
kapacitu a dokaze udrzet 7-9 informacnich poloZek z riznych zdrojl.. V pripadég, Ze se na
podnét dostatecné nesoustiedime dochazi k jeho ztraté po zhruba 30 sekundach.

3. Dlouhodobd pamét (DP) — Kapacitou neomezend pamét, kterd udrZi informace po
dlouhou dobu. Tzv. kontinualni pohybové dovednosti se neztraceji (jizda na kole, plavani

atd.)
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3 CiLE

3.1 Hiavnicil

Hlavnim cilem bakaldrské prace bylo sestavit zasobnik koordinacnich cvic¢eni uréenych pro

déti mladsiho skolniho véku s moznosti vyuziti ve florbale.
3.2 Dilcicile

Analyzovat odbornou literaturu a najit vhodna koordinacni cviceni
Vyzkouset cviceni v praxi s détmi

Vytvorit video ukazky jednotlivych cviceni

H wonN o

Vytvofit QR kddy
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Jednotliva cviceni byla vyzkousena se skupinou déti ve vékovém rozmezi 8-11 let. Celkem
se zucastnilo tfinact déti, a to sedm dévcat a Sest chlapcl. Vsechny déti jsou registrovanymi
atlety v atletickém oddile. Tréninky atletiky maji 2x tydné a florbal maji jako doplfikovou ¢innost
v ramci trénink( pfedevsim v zimnim obdobi.

Pred zacatkem natdceni byly vSichni srozuméni, Ze Ucast je dobrovolna a mohou kdykoliv
odejit. Zakonni zastupci déti odevzdali podepsany informovany souhlas o pofizovani zdznamu a

moznosti publikovani zaznamu na kandlu YouTube.
4.2 Analyza odborné literatury

Pro hledani potrebnych informaci jsem vyuzila databdzi knihovny Univerzity Palackého,
dale pak vyhledavac Google a databdze Web of science a Scopus. Kli¢ova slova byla: koordinace,

florbal, mladsi Skolni vék, motor skills, coordination, floorball.

Pro vybér jednotlivych cvi¢eni jsem hledala inspiraci v odbornych publikacich:
FUNdational games: balance, stability and locomotor skills: teaching games for understanding
(Matheson et al., 2014), A round of circle games: 101 circle games for kids of all ages (Raithby,
2010) a Chicken and noodle games: 141 fun activities with innovative equipment (Byl et al.,

2007). Cviceni jsem nasledné upravila podle vlastnich potfeb a stanovenych podminek.
4.3 Grafické zpracovani vysledkul a tvorba videoukazek

Vyse zminéna koordinacni cviceni jsem po sestaveni zasobniku zdokumentovala a
vytvofila videoukazky. Jako kameru jsem vyuzivala mobilni telefon znacky Xiaomi. Videoukazky
jsem upravovala pomoci mobilni aplikace, stazené prostrednictvim Google Play, YouCut — Video
editor & Maker (InShot Video Editor, 2014), kde je mozné upravovat zvuk a stfihat videa.

Ke cvicenim je grafické zpracovani, které probihalo v pocitacovém programu Easy Sports
Graphics, ve kterém mi bylo umoZnéno pracovat na Skolnim pocitaci. V tomto programu lze

zobrazovat rlizné herni situace nebo cviceni.
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Obrdzek 1. Program YouCut Video & Maker (zdroj: vlastni)

www.sports-graphics.com

Obrdzek 2. Program Easy Sports Graphics (zdroj: vlastni)

38




Pro vytvoreni QR kodl jsem pouZila stranku https://qrgenerator.cz/, ktera po vloZzeni odkazu

dané stranky vygeneruje QR kéd, ktery je mozné stahnout ve formé obrazku. Tyto obrdzky jsem

poté prilozila ke cvi¢enim.

URL

URL adresa

https://youtu.be/173PBvq3HcU

Odeslete zpétnou vazbu

Obradzek 3. Webovd stranka pro vytvoreni QR kédu (zdroj: viastni)
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5  VYSLEDKY

5.1 Koordinacni cviceni se Satkem

U vSech cviceni se Satkem je dobré, aby kazdy mél kolem sebe dostatecny prostor, protoze
Satek pti padani méni drahu letu. Co se ty¢e Zmeéna polohy, tak zde se ve fantazii meze nekladou
a trenér si mlzZe vymyslet dalsi i polohy, protoZe zde uvadim tfi zakladni (sed snozny, leh na
bficho, leh na zada). Mél by ovsem pfrihliZet ke zdatnosti svéfencl, aby cviceni byli schopni
provést. Cviceni Satek ve ¢tvefici je mozné aplikovat uz od poctu tii a plati zde, ze &im vice déti
se zapoji, tim sloZitost zvySujeme. Z poc¢atku doporuduji, aby povel (napfiklad ve formé pisknuti
nebo ,,hop*) daval trenér a pozdéji, kdyz je princip zazity, miZzeme svéfence nechat, at si to
organizuji sami za predpokladu, Ze zdlraznime pravidla, kterd maji dodrzovat. Je to predevsim
pravidlo, aby vzdy daval povel pouze jeden a jen tehdy, kdyz uvidi, Ze maji vSichni Satek v ruce a
jsou pripraveni ho vyhodit a posunout se. Chyt jako prvni neni vodné cvi¢eni ve formé, kdy
svérenci vybihaji z obou stran télocvi¢ny. Je zde riziko srdzky a Urazu. Bezpecnéjsi varianta je,
pokud cviceni provadime v okoli trenéra a zvolime napfiklad pozici v sedu snozném, vyhodime

satek a vyhral ten, kdo prvni vstal a Satek chytil. Opét zde plati, Ze pozice mohou byt rGzné.

1)  Vyhod, tleskni a chyt
Popis cviceni: Kazdy ze svérencli ma svij Satek. Zajistime, aby mél kazdy dostatek mista kolem
sebe. Cilem je vyhodit satek, tlesknout a opét satek chytit.
Cas na pfipravu: 1 minuta
Doba trvani: 1 minuta
Prostredi: v télocvi¢né i venku na prostranstvi
Pomiicky: satky

Cast tréninkové jednotky: Gvodni

~

] S /N "
Tlesknuti

Ul
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Obrdzek 5. Videoukdzka vyhod, tleskni a chyt
Obrazek 4. Vyhod, tleskni a chyt / /
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2) Vyhod' a vymén
Popis cviceni: Svérenci se rozdéli do dvojic a kazdd dostane jeden satek. Ve dvojicich na povel
vyhodime $atek do vzduchu, s partakem si vyménime misto a opét se snazime $atek chytit.
Cas na pfipravu: 1 minuta
Doba trvani: 1 minuta
Prostredi: v télocvicné i venku na prostranstvi
Pomtcky: satky
Cast tréninkové jednotky: uvodni
Modifikace: MiZeme zvétsovat vzdalenost mezi dvojickou. Dale mizZeme pridat dalsi ¢innost

napriklad pred chycenim tlesknout.

f
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Obrazek 6. Vyhod'a vymén

Q v . . . .
g % Obrdzek 8. Videoukdzka vyhod'a vymén
Pred chycenim tlesknout
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Obrdzek 7. Vyhod'a vymén s tlesknutim

3) Vyhod' a oto¢
Popis cviceni: Kazdy ze svérencli ma svij Satek. Zajistime, aby mél kazdy dostatek mista kolem
sebe. Cilem je vyhodit Satek a provést rotaci o 360°
Cas na pfipravu: 1 minuta

Doba trvani: 1 minuta
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Prostredi: v télocvicné i venku na prostranstvi
Pomticky: satky
Cast tréninkové jednotky: Gvodni

Modifikace: 720°; 1080°

&~
g
@
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Obrdzek 9. Vyhod'a otoé Obrdzek 10. Videoukdzka vyhod'a oto¢

4) Zména polohy
Popis cviceni: Kazdy ze svérencli ma svij Satek. Zajistime, aby mél kazdy dostatek mista kolem
sebe. Satek vyhodime, sedneme do sedu snozného a zvedneme se zpét do stoje a snaZime se
satek chytit.
Cas na pfipravu: 1 minuta
Doba trvani: 1 minuta
Prostiedi: v télocvicné i venku na prostranstvi
Pomiicky: satky
Cast tréninkové jednotky: Gvodni
Modifikace: Leh na bficho, leh na zada
Metodické poznamky: Trenér mlze vymyslet dalsi polohy. Mél by ovSsem pfihlizet ke zdatnosti

svérencud, aby cviceni byli schopni provést.
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ww.sports-graphics.com Obrdzek 12. Videoukdzka zména polohy

Obrdzek 11. Zména polohy

5)  Satek ve ¢tvefici

Popis cviceni: Svérenci se rozdéli na ¢tvefice a kazdy ma sv(j Satek. Na povel trenéra vyhodime
satek a posuneme se smérem vpravo (vlevo) a snazime se zachytit padajici Satek vyhozeny
kamaradem.

Cas na pfipravu: 1-2 minuty

Doba trvani: 2 minuty

Prostredi: v télocvicné i venku na prostranstvi

Pomticky: satky

Cast tréninkové jednotky: Gvodni

Metodické poznamky: Toto cvieni je mozné provadét uz od poctu tfi. Z pocatku doporucuji ddvat

povel a udavat tempo hry, pozdéji mizeme nechat organizaci na svérencich.

LY

o

/ =
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Obrdzek 13. Satek ve ctvefici Obrdzek 14. Videoukdzka Sdtek ve ¢tverici
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6)  Chyt jako prvni
Popis cviceni: Trenér stoji uprostfed télocviény, svérenci vybihaji ze jejich stran. Trenér vyhodi
satek a ukolem svérencl je chytit Satek jako prvni. Kazdy hraje sam za sebe.
Cas na pfipravu: 1 minuta
Doba trvani: 2 minuty
Prostredi: V télocvi¢né i venku na prostranstvi
Pomticky: satek
Cast tréninkové jednotky: uvodni
Metodické poznamky: Bezpecnéjsi varianta je, pokud cvi¢eni provadime v okoli trenéra a
zvolime napfiklad pozici v sedu snoZzném, vyhodime $atek a vyhral ten, kdo prvni vstal a $atek

chytil. Plati zde, Ze pozice mohou byt rGzné, jen prihlizime ke zdatnosti svérenc(.

-7

v
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. B ) Obrazek 16. Videoukdzka chyt jako prvni
Obrdzek 15. Chyt jako prvni

:

Iy

www.sports-graphics.com

Obrazek 17. Vhodnejsi varianta chyt jako prvni
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5.2 Koordinacni cviceni s obrucemi

U cviCeni s obruci se nachazi tfi bez ukazky: Krouzeni a vyhazovani na éepeli, Pust, presun
a chyt, Provlékani. Bylo to z dlivodu velké obtiznosti nebo malého poctu déti. U prvniho
zminéného cviceni byl problém ve velké obtiznosti. Sikovn&jsi déti mohou uréité vyzkouset.
Doporuceni je, aby nejdfive zvladali samotné vyhazovani a chytani micku na ¢epeli bez dalSiho
podnétu (obruc). NeZz se pustime do cvi¢eni, kdy prohazujeme micek obruci, je dobré
pfipomenout spravné postaveni pfi odhodu. Pust, pfesuni, chyt je cvi¢eni se stejnym principem
jako $atek ve Ctvefici jen misto $atku pouzivdime obruc a hil s mickem. Velmi ndroéné cviceni,
kde se nam nepodafilo k findlni podobé dostat. Alternativni moznost, jak se ke zvladnuti
propracovat je zacit postupné. Nejdrive s obruci, poté pfidat h(l, a nakonec jesté micek a spojit
vse dohromady. Provlékani obrudi je cviceni vhodné pro vyssi pocet déti (6 a vice). Mlzeme

zapojit rlizné velikosti obrudi.

1. KrouZeni a vyhazovani
Popis cviceni: Kazdy ma obru¢ mensiho priméru a florbalovy (pfipadné tenisovy) micek. Dale
zajistime, aby kazdy mél kolem sebe dostatek prostoru. Svéfenci krouzi obruci na jedné ruce
zatimco, druhou rukou vyhazuji a chytaji micek.
Cas na pfipravu: 1 minuta
Doba trvani: 2-3 minuty
Prostredi: v télocvicné i venku na prostranstvi
Pomticky: obrué¢, micek (florbalovy, tenisovy)

Cast tréninkové jednotky: Gvodni

«
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Obrdzek 18. KrouZeni a vyhazovani Obrdzek 19. Videoukdzka krouZeni a vyhazovdni
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2. KrouZeni a predavani
Popis cviceni: Kazdy ma svoji obrug, florbalovou hal a micek. Dale zajistime, aby kazdy
mél kolem sebe dostatek prostoru. Svérenci krouzi obruéi na jedné ruce zatimco, druhou
rukou predavaiji florbalovy micek na ¢epeli vlevo a vpravo.
Cas na pfipravu: 1 minuta
Doba trvani: 2 minuty
Prostfedi: v télocvicné i venku na prostranstvi
Pomticky: obrug, florbalova hil, florbalovy micek

Cast tréninkové jednotky: Gvodni

"
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Obrdzek 21. Videoukdzka krouZeni a preddvani
Obrdzek 20. KrouZeni a preddvdni

3. KrouZeni a otoceni
Popis cviceni: Kazdy ma svoji obrug, florbalovou hal a micek. Dale zajistime, aby kazdy
mél kolem sebe dostatek prostoru. Svérenci krouZi obruci na jedné ruce a zaroven
provedou otoceni o 360 s florbalovym mickem vedenim.
Cas na pfipravu: 1 minuta
Doba trvani: 2-3 minuty
Prostredi: v télocvicné i venku na prostranstvi
Pomticky: obrug, florbalova hl, florbalovy micek

Cast tréninkové jednotky: Gvodni
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Obrdzek 22. KrouZeni a otoceni
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Obrdzek 23. Videoukdzka krouZeni a otoceni

4. Krouzeni a slalom
Popis cviceni: Kazdy ma svoji obrug, florbalovou hll a micek. Pomoci kuzel( postavime
slalom. Kazdy prochazi slalom postupné. Svéfenci krouzi obruci na jedné ruce a vedou micek
slalomem mezi kuZeli tam i zpét.
Cas na pfipravu: 1 minuta
Doba trvani: 3-4 minuty
Prostredi: v télocvicné i venku na prostranstvi
Pomticky: obrug, florbalova hill, florbalovy micek, kuzele

Cast tréninkové jednotky: hlavni
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Obrdzek 25. Videoukdzka krouZeni a slalom

Obrdzek 24. KrouZeni a slalom
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5. KrouZeni a vyhazovani na ¢epeli
Popis cviceni: Kazdy ma svoji obrug, florbalovou hal a micek. Dale zajistime, aby kazdy
mél kolem sebe dostatek prostoru. Svérenci krouzi obruéi na jedné ruce a zaroven
vyhazuji micek a opétovné chytaji na cepel (driblovani).
Cas na pfipravu: 1 minuta
Doba trvani: 3 minuty
Prostfedi: v télocvicné i venku na prostranstvi
Pomticky: obrug, florbalova hil, florbalovy micek
Cast tréninkové jednotky: hlavni
Metodické poznamky: Nejdfive je potfeba zvlddat samotné vyhazovani a chytani micku

na ¢epeli bez dalSiho podnétu (obrug).

www.sports-graphics.com

Obrazek 26. KrouZeni a vyhazovadni na cepeli

6. Presun se s vedenim micku
Popis cviceni: Cvi¢eni probiha ve dvojici, kdy kazdd dvojice ma dvé obruce florbalovou
hal a micek. Vychozi poloha je stoj v obruci, florbalova hil s mickem je ve vnéjsim
prostoru vedle obruce. Druhy z dvoji¢ky vezme druhou obruc, kterou da do néjaké
vzdalenosti a cilem svéfence v obruci je udélat krok nebo skok s tim, Ze u toho vede
micek s sebou. V dalsim kroku ¢eka, kam druhy z dvoji¢ky poloZi obruc a znovu se
presune do obruce s mi¢kem.
Cas na pfipravu: 1 minuta
Doba trvani: 2-5 minut
Prostiedi: v télocvicné
Pomticky: obruce, florbalova hal, florbalovy micek

Cast tréninkové jednotky: hlavni
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Obrazek 27. Presuri se s vedenim micku
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Obrazek 28. Videoukdzka presun se s vedenim micku

7. Prohod micek obruci
Popis cviceni: Obruc pfivazeme pomoci lana na brankovou konstrukci. Trenér obruc rozhoupe
a cilem svérencd je z urcité vzdalenosti prohodit micek obrudi.
Cas na pfipravu: 1 minuta
Doba trvani: 3-4 minuty
Prostfedi: v télocvicné
Pomticky: obrug, florbalovy miéek, lano (Svihadlo)
Cast tréninkové jednotky: hlavni
Modifikace: Jednodussi varianta je v momenté, kdy se obruc nehoupe. Ztizit cviceni Ize
zvétSovanim vzdalenosti.

Metodicka poznamka: Je vhodné pfipomenout spravné postaveni pfi odhodu.

e

Obrdzek 29. Prohod’ micek obruci
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Obrazek 30. Videoukdzka prohod micek obruci
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8. Hody ve dvojicce
Popis cviceni: Svérenci se rozdéli do dvojic. Kazdy ma svoji hal a do kazdé dvojice je
jedna obrug. Jeden ma natazenou h(l pred sebou ve vzduchu a druhy z dvojice hazi
obru¢ a snazi se ji trefit na hal.
Cas na pfipravu: 1-2 minuty
Doba trvani: 2-5 minut
Prostiedi: v télocvicné
Pomticky: obrug, florbalova hll
Cast tréninkové jednotky: Gvodni
Modifikace: Dvojice mUzZe po kazdém Uspésném pokusu zvétsit vzdalenost mezi sebou.
Lze usporadat zdvod, kterd dvojice jako prvni prekonad télocvi¢nu. Dvojicky si voli

libovolnou vzdalenost, na kterou si véri.
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Obrdzek 31. Hody ve dvojicce Obrazek 32. Videoukdzka hody ve dvojicce

9. Pust, pfesun, chyt
Popis cviceni: Svérenci se rozdéli do Ctvetic. Dale zajistime, aby kazda méla kolem sebe
dostatek prostoru. Kazdy ma obruc a micek s florbalkou, na povel trenéra pusti obruc a
posunou se smérem vpravo (vlevo) a snaZi se zachytit padajici obruc a zaroven na to
misto dovede micek na Cepeli.
Cas na pfipravu: 2 minuty
Doba trvani: 5 minut
Prostiedi: v télocvicné
Pomticky: obrug, florbalova hil, florbalovy micek
Cast tréninkové jednotky: hlavni

Modifikace: Lze provadét v jakémkoliv poctu od t¥i
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Metodické poznamky: Ke zvladnuti je mozné se propracovat postupné. Nejdfive s provadime

jen s obrudi, poté pfidame hul, dale jesté micek az nakonec spojime vse dohromady.
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Obrdzek 33. Pust, presun, chyt

10. Provlékani
Popis cviceni: Podle poc¢tu svéfencl utvorime bud jeden velky kruh nebo nékolik mensich.
Doporuceni je 6 a vice déti v jednom kruhu. Vsichni se drzi za ruce a provlékaji se obruci, tak
aby se nerozpojili.
Cas na pfipravu: 2 minuty
Doba trvani: 5 minut
Prostiedi: V télocvi¢né
Pomtcky: obrué
Cast tréninkové jednotky: hlavni
Modifikace: MUZeme zapojit riizné velikosti obrudi. Lze usporadat soutéz, ktery tym se zvladne

nejrychleji provléct (obruc obéhne jedno kolo).
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Obrdzek 34. Provlékani
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5.3 Koordinacni cvic¢eni s lavickou

Soucasti viech cviceni s lavickou musi byt i Zinénka, ktera zmirni pfipadny pad. Pfechod
lavicky, at uz popredu nebo pozadu, s driblovanim byla velice tézka uloha, ktera svéfencim
délala problém. Bylo to zejména z toho divodu, Ze pro né bylo tézké udrzet micek na Cepeli,
proto je cviceni bez ukazky. VSechna cviceni, souvisejici s pfechodem lavicky a vedenim micku,
Ize provadét i pozpdtku. Na vzdjemnou kooperaci pfi prenaseni micku na Cepeli pres lavicku je
vhodné vyhradit dostatek ¢asu. Nékteré dvojicky si s tim poradi velmi rychle, ale nékteré budou
potifebovat vice ¢asu. Rychlejsim dvojickdm mizZeme cviceni ztiZit nebo je po uréitém cCase zapojit

jako pomocniky i poradce ohledné taktiky k zatim nedspésnym dvojickam.

1) Micek na laviéce, nohy na zemi
Popis cviceni: Kazdy ma svoji florbalovou hil a micek. V pfipadé, Ze mame velkou skupinu,
rozdélime svéfence na mensi skupiny. Ukolem je zvednout pomoci hole micek na lavicku,
snazit se mi¢ek udrZet a vést po lavicce a zaroven jit vedle lavicky.
Cas na pfipravu: 1 minuta
Doba trvani: 5 -10 minut
Prostfedi: v télocvicné
Pomticky: lavicka, florbalova hul, micek
Cast tréninkové jednotky: hlavni

Modifikace: Ukol stejny jen jit pozpatku
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Obrazek 35. Micek na lavicce, nohy na zemi Obrdzek 36. Videoukdzka micek na lavicce, nohy na zemi
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2) Nohy na laviéce, micek na zemi
Popis cviceni: Kazdy ma svoji florbalovou hill a micek. Ukolem je jit po laviéce a micek vést vedle
lavicky po zemi.
Cas na pfipravu: 1 minuta
Doba trvani: 5 minut
Prostiedi: v télocvicné
Pomticky: lavicka, florbalova hul, micek, Zinénka
Cast tréninkové jednotky: hlavni
Modifikace: Ukol stejny jen jit pozpatku
Metodické poznamky: V pfipadé, ze mame velkou skupinu, rozdélime svéfence na mensi

skupiny. Soucasti cviceni je na konci lavi¢ky Zinénka na zmirnéni pripadného padu.
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Obrdzek 38. Videoukdzka nohy na
Obrdzek 37. Nohy na lavicce, micek na zemi lavi&ce, micek na zemi
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Obrdzek 39. Nohy na lavicce, micek na zemi — pozpdtku
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3) Nohy na, micek na cepeli
Popis cviéeni: Kazdy ma svoji florbalovou hil a mi¢ek. Ukolem je nabrat mi¢ek na &epel,
prejit lavicku a mi¢ek udrzet na Cepeli.
Cas na pfipravu: 1 minuta
Doba trvani: 5 - 10 minut
Prostiedi: v télocvicné
Pomticky: lavicka, florbalova hul, micek, Zinénka
Cast tréninkové jednotky: hlavni
Modifikace: Lavicku prejit pozpatku
Metodické poznamky: V pfipadé, Ze mame velkou skupinu, rozdélime svéfence na mensi

skupiny. Soucasti cviceni je na konci lavi¢ky Zinénka na zmirnéni pfipadného padu.
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Obrdzek 40. Nohy na, micek na epeli Obrdzek 41. Videoukdzka nohy na, micek na cepeli
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Obrdzek 42. Nohy na, micek na Cepeli — pozpdtku Obrdzek 43. Videoukdzka nohy na, micek na cepeli — pozpdtku
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4) Nohy na, micek na
Popis cviceni: Kazdy ma svoji florbalovou hiil a mi¢ek. Ukolem je prejit po lavi¢ce a micek vést
na lavicce pred sebou.
Cas na pfipravu: 1 minuta
Doba trvani: 5 - 10 minut
Prostredi: v télocvicné
Pomicky: lavicka, florbalova hal, micek
Cast tréninkové jednotky: hlavni
Modifikace: Ukol stejny jen jit pozpatku
Metodické poznamky: V pfipadé, Zze mame velkou skupinu, rozdélime svéfence na mensi

skupiny. Soucasti cviceni je na konci lavi¢ky Zinénka na zmirnéni pripadného padu.
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Obrdzek 45. Videoukdzka nohy na, micek na
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Obrdzek 44. Nohy na, micek na
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Obrdzek 46. Nohy na, micek na — pozpdtku
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5) Prejiti lavicky s driblovanim micku na cepeli
Popis cvi¢eni: Kazdy ma svoji florbalovou hdl a mi¢ek. Ukolem je prejit po laviéce a zaroven
driblovat s mickem na cepeli.
Cas na pfipravu: 1 minuta
Doba trvani: 10 minut
Prostredi: v télocvicné
Pomiicky: lavicka, florbalova hal, micek
Cast tréninkové jednotky: hlavni
Modifikace: Ukol stejny jen jit pozpatku
Metodické poznamky: V pfipadé, Ze mame velkou skupinu, rozdélime svéfence na mensi

skupiny. Soucasti cviceni je na konci lavi¢ky Zinénka na zmirnéni pripadného padu.
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Obrdzek 47. Prejiti lavicky s driblovdanim micku na cepeli Obradzek 48. Prejiti lavicky s driblovanim micku na cepeli — pozpdtku

6) Ve dvojici drzet jeden micek na cepeli a vzajemnou kooperaci prekonat
lavicku prekrocenim z jedné strany na druhou
Popis cviceni: Svérenci se rozdéli do dvojic. Kazdy svoji florbalovou hil a kazda dvojice ma
k dispozici jeden micek a lavicku. Ukolem je ve dvojici vzdjemnou kooperaci udriet micek na
Cepeli a prenést jej pres lavicku.
Cas na pfipravu: 1 minuta
Doba trvani: 5-10 minut
Prostiedi: v télocvicné
Pomdticky: lavicka, florbalova hul, micek

Cast tréninkové jednotky: hlavni
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Metodické poznamky: Dvojicky, které si s timto Ukolem poradi rychle, mizeme cviceni ztizit
nebo je po urcitém Case zapojit jako pomocniky ¢i poradce ohledné taktiky k zatim

neuspésnym dvojickam.
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Obrazek 49. Vzajemnd kooperace Obrdzek 50. Videoukdzka vzajemnd kooperace

5.4 Cviceni s koordinacnim Zzebrikem

vv v

Koordinacni Zebtik nepfedstavoval pro svéfence témér Zadny problém. Je vhodné vidy
cvik ukazat pomalu a nechat déti, at si zvoli vlastni tempo. Pro cvi¢eni Hop — skok, ruce — nohy
jsem si vytiskla na obycejny papir obrazky levé a pravé ruky i nohy (Obrazek 59). Poradi, jakym
na zem poskladame jednotlivé obrazky je libovolné (za pfedpokladu, Ze se na kazdé urovni
nachazi alespon jedna noha). Za velkou vyhodu povazuji, Ze je mozné vytvorit hodné kombinaci,
které mizeme obménovat. Jako velkou nevyhodu vidim v problému udrZet papiry na misté a uz
zhruba po dvou pokusech doslo ke zna¢nému posunu. Tento problém by Sel vyresit pouZitim

znacek rukou a nohou (Obrazek 61 a Obrazek 62).

1. Skok snoZmo
Popis cviceni: Pfipravime koordinacni Zebfik a spravime okénka tak, aby vSechna byla pfiblizné
stejné velka. Ska¢eme snoZmo do kazdého okénka s rotaci o 90° do stran.
Cas na pfipravu: 2 minuty
Doba trvani: 3 minuty
Prostiedi: v télocvicné
Pomticky: koordinaéni Zebtik
Cast tréninkové jednotky: hlavni

Metodické poznamky: Dbame na spravnost provedeni, ne na rychlost.
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Obrézek 51. Skok sno3mo Obrdzek 52. Videoukdzka skok snoZmo

2. Skok snoimo se stfidanim dopadu na levou a pravou
Popis cviceni: Pfipravime koordinacni Zebfik a spravime okénka tak, aby vSechna byla ptiblizné
stejné velka. Skaceme jeden skok snoZmo, druhy dopad je na levou nohu, treti opét snozmo,
Ctvrty je dopad na pravou a celou tuto sekvenci opakujeme
Cas na pfipravu: 2 minuty
Doba trvani: 3 minuty
Prostredi: v télocvicné
Pomicky: koordinacni Zebrik
Cast tréninkové jednotky: hlavni

Metodické poznamky: Dbame na spravnost provedeni, ne na rychlost
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Obrdzek 53. Skok snoZmo se stfiddnim dopadu na levou a pravou Obrdzek 54. Videoukdzka skok snoZmo
se striddnim dopadu na levou a pravou
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3. Stridani skoku snozmo a Sirokého stoje rozkro¢ného
Popis cviceni: Pfipravime koordinacni Zebfik a spravime okénka tak, aby vSechna byla pfiblizné
stejné velka. Stfidame skok ze stoje snoZmo a stoj rozkrocny.
Cas na pfipravu: 2 minuty
Doba trvani: 3 minuty
Prostredi: v télocvicné
Pomticky: koordinacni Zzebfrik
Cast tréninkové jednotky: hlavni
Modifikace: stejné cvi¢eni pozpatku

Metodické poznamky: Dbame na sprdvnost provedeni, ne na rychlost
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Obrdzek 56. Videoukdzka striddni skoku
Obrdzek 55. Striddani skoku snoZmo a Sirokého stoje rozkrocného snoZmo a Sirokého stoje rozkroéného

4. Skok snoimo pozpatku vedle Zeb¥iku
Popis cviceni: Pfipravime koordinacni Zebrik a spravime okénka tak, aby vSechna byla pfiblizné
stejné velkd. Skaceme snoZmo pozpatku, vyskocime vedle Zebfiku na droven dalsiho okénka,
dalsi skok je na novou Uroven uvnitf Zebfiku, posledni skok je vedle Zebfiku na opacnou stranu
nez predtim a opét na novou uroven. Celou tuto sekvenci opakujeme.
Cas na pfipravu: 2 minuty
Doba trvani: 3 minuty
Prostiedi: v télocvicné
Pomticky: koordinaéni Zebtik
Cast tréninkové jednotky: hlavni

Metodické pozndamky: Dbame na spravnost provedeni, ne na rychlost.
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Obrdzek 58. Videoukdzka skok
Obrazek 57. Skok snoZmo pozpdtku vedle Zebriku snoZmo pozpdtku vedle Zebriku

5. Hop - skok, ruce — nohy
Popis cviceni: Pfedem si pfipravime dostatecny pocet obrazk( rukou a nohou (leva, prava), které
pak poloZime na zem a svérenci podle polozenych obrazkl pokladaji koncetiny a postupuji
dopredu.
Cas na pfipravu: 3 minuty
Doba trvani: 5 minut
Prostredi: v télocvicné
Pomticky: obrazky rukou a nohou
Cast tréninkové jednotky: hlavni
Metodické poznamky: Lepsiho udrZeni znacek na misté Ize dosdhnout pouzitim znacek rukou a

nohou (Obrazek 61 a obrazek 62).

Obrdzek 61. Znacka nohy
(zdroj: klimesovahracky.cz)

Obrdzek 60. Videoukdzka hop —
skok, ruce —nohy

Obrdzek 62. Znacka ruky
Obrdzek 59. Hop — skok, ruce —nohy (zdroj: klimesovahracky.cz)
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6 ZAVERY

V této préci jsem poukazala na zjednodusenou herni formu florbalu — miniflorbal.
Seznamila ¢tenare s jeho pravidly. Dale jsem se snatila, aby cvi¢eni v zadsobniku byla jednoducha
na pochopeni a co nejvice rozvijela vSeobecnou koordinaci. Nejvétsi ohlas byl u cviceni se
Satkem, protoze to bylo pro déti néco nového. Jako nejtézsi ¢ast cvi¢eni bych oznacila nabrani
micku na cepel a jeho udrzeni, jelikoz nezvladnuti tohoto kroku pak ztéZzovalo pokracovani v
danych cvi¢eni. Na druhou stranu je potfeba brat v potaz fakt, Zze jsem cviceni provddéla se
skupinkou atlet, ktefi maji florbal, prevainé jen jako formou hry, jako zpestfeni tréninkl v
zimnim obdobi, kdy ¢as travime v télocvi¢né.

Na cviCeni jsem vyuzZila rzné druhy pomducek, podle kterych jsem je rozdélila. Prace
obsahuje celkem 28 cviceni—6 se $atky, 10 s obruc¢emi, 7 s lavickou a 5 s koordinacnim Zebtikem.
Ucelem bylo vzbudit v détech zvédavost vyzkouset néco nového a zabavného a rozvijet radost
z pohybu. Kromé ¢tyf maji vSechna cviceni i ukazkové video skryté po QR kddem, ktery ¢tenare
presméruje na YouTube kanal.

V pribéhu aplikovani jednotlivych cviceni do praxe jsem objevila rizné nedostatky, jeZ je
potieba upravit nebo upresnit, aby se eliminovalo riziko zranéni nebo aby bylo |épe pochopeno
dané cviceni. Tyto nedostatky jsou vidy shrnuty na za¢atku kazdé podkapitoly, ddle jsou pak
zminény v metodickych pozndmkach u jednotlivych cviceni.

Pro cvi¢eni Zména polohy uvadim tfi zakladni (sed snozny, leh na bficho, leh na zada), ale
je mozné vymyslet vice poloh, jen bychom méli prihlizet ke zdatnosti svérenc(, aby cviceni byli
schopni provést. Do cviceni, kde se skupina v kruhu drZi za ruce a provléka obru¢ mlizeme zapojit
razné velikosti obruci. Cviceni je vhodné pro vyssi pocet déti (6 a vice). Rozvoj koordinace a
spoluprace probiha pfi prenaseni micku na Cepeli pres lavicku. Zde nelze Fict Cas, ktery je potfeba
si vynahradit, protoze nékterym dvojickdm nezabere moc c¢asu na zvladnuti, ale nékteré ho
budou potfebovat vice. Pro rychlejsi dvojicky si mlZeme pftipravit cviceni, které je o néco tézsi
nebo je po urcitém Case zapojit jako pomocniky k zatim netspésnym dvojickam.

Pro cvi¢eni Hop — skok, ruce — nohy je vhodné poridit znacky rukou a nohou, aby nedochazelo
k podkluzovani.

Byla vytvorena cviceni spiSe vSestranné a s béZznymi pomuckami, aby se dala aplikovat

nejen predevsim do florbalu, ale i do jinych sportl a vytvofit tak pozitivni vztah k pohybu jako

takovému.
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7 SOUHRN

Bakalarska prace je rozdélena na dvé Casti — teoretickou a praktickou. Prvni ¢ast obsahuje
teoretické poznatky predevsim o mini-florbale, sportovni pfipravou déti a vyvojem ditéte mezi
7-12 rokem. Zasobnik zaméreny na koordinacni cviceni, vytvoreny v praktické ¢asti, je nejvétsim
pfinosem.

Hlavnim cilem bylo sestavit zasobnik na rozvoj koordinace, ktery jsem poté vyzkousela
v praxi. Podrobnéjsi poznatky z praxe se nachazi v kapitole vysledky. Jako rozsiteni zasobniku
bylo vytvofrit videoukazky, ke kterym je mozné se dostat pres QR kdd uvedeny u cviceni.

Soucasti prace bylo analyzovani literatury, abych mohla vybrat vhodnd cviceni
odpovidajici vékové kategorii. Dale pak zajisténi probandi, pomdicek a prostorll pro nataceni.

Vyuziti zasobniku vidim v mladeZznickych kategorii florbalovych klubl nebo zpestifeni
tréninku dospélych, zpestteni tréninku v jinych sportech i vyuZziti v hodindch télesné vychovy na

zakladni Skole. Uvedeny zasobnik je moZné rozsitit o dalsi cviceni.

62



8 SUMMARY

The bachelor thesis is divided into two parts - theoretical and practical. The first part
contains theoretical knowledge mainly about mini-florbal, sports preparation of children and
child development between 7 - 12 years. The biggest contribution is set of exercises focusing on
coordination created in the practical part.

The main goal was to create a set of exercises for developing coordination, which then |
tried in practice. More detailed knowledge from practise can be found in the results chapter. As
an extension to the set of exercises, the aim was to create video tutorials that can be accessed
via a QR code provided with the exercise.

Part of the work involved analysing the literature so that | could select age-appropriate
exercises. Next, | provided probands, equipment and space for filming.

| can see the use of set of exercises in youth categories of floorball clubs or diversification
of adult training, diversification of training in other sports and use in physical education classes

at primary school. It is possible to extend the given set of exercises with other exercises.
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10 PRILOHY

10.1 Informovany souhlas pro rodice

b

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI
FAKULTA TELESNE KULTURY
KATEDRA SPORTU

Autor prace: Zaneta Petrdsova, tel. 605 701 444, @: petrasovazaneta@email.cz

Vedouci prace: Mgr. Jan Bélka, Ph.D., tel. 585 636 506, @: jan.belka@upol.cz

Informovany souhlas

Vazeni rodiCe,

dovoluji si Vas pozadat o souhlas s ucasti Vasi/Vaseho dcery/syna na vyzkumu zabyvajici se
rozvojem koordina¢nich schopnosti. Tento vyzkum je soucasti bakalarské prace na FTK UP
Olomouc. Vse bude probihat v ramci atletickych tréninki formou cviceni. Tato cviceni budou
nataCena a poté nahrana na platformu YouTube. Videa budou slouzit jako vizualni doplnéni k
souboru cvi¢eni popsanych v mé praci, jejiz cilem je vytvorit zasobnik cviceni rozvijejicich
koordinaci. K videim se bude mozné dostat pouze ptes odkaz uvedeny v praci, videa tudiz
nebudou urcena Siroké vetejnosti.

Jako pomicky budou pouzity lavicky, obruce, florbalové hole a micky, Satky a koordinacni
zebiik. Bezpec€nost ucastnikii bude zajisténa. V piipad¢ jakychkoliv dotazl se na mé nevahejte

obratit prostfednictvim kontaktu uvedeného vyse.

Dékuji Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas.
V Poliéce 23.11.2021 Zaneta
Petrasova
Autor prace
Vyplni zdkonny zastupce:
1. J4, nize podepsany(d) souhlasim s uUcasti mé/mého dcery/syna......cccoeveereereennnne

NAC e ve studii.
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2. Byl(a) jsem informovan(a) o cili studie a o jejich postupech. Beru na védomi, Ze
provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti.

3. Porozumél(a) jsem tomu, ze Uclast dcery/syna ve studii mohu kdykoliv prerusit ¢i
odstoupit. U¢ast ve studii je dobrovolna.

4. P¥i zarazeni do studie budou osobni data uchovana s plnou ochranou dlvérnosti dle
platnych zakond CR. Je zarué¢ena ochrana diivérnosti osobnich dat.

5. Porozumél/a jsem tomu, Ze jméno mé/mého dcery/syna se nebude nikdy vyskytovat

v referatech o této studii. J4 naopak nebudu proti pouZiti vysledkl z této studie.

Datum: Podpis rodice:
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