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1 Uvod

Bakalatska prace se zabyva teorii a zdsadami sportovni pfipravy a navrhem cviceni
na rozvoj rychlostnich schopnosti ve florbalu.

Téma bakalarské prace jsem si vybral proto, ze mam jiz néjaké dlouhodobé;si
zkuSenosti s timto sportem a nadale bych chtél prohlubovat znalosti a zkuSenosti
v tomto sméru. Dvandct let jsem ¢lenem florbalového klubu SK JEMOBU, kde jsem za
tuto dobu vystiidal vS§echny vékové kategorie herni soutéze. Posledni rok jsem se také
vénoval trénovani kategorie mladsSich zakt, kdy jsem se pravé soustiedil na jejich
pohybovy rozvoj.

Florbal je velmi svizny a rychly kolektivni sport vyzadujici velkou disciplinu. Na
vyvoj a vysledky zapasii ma dopad mnoho faktorid, které mohou hraci individualné
ovlivnit. Témito faktory jsou z velké Casti pohybové schopnosti a dovednosti (sila,
rychlost, vytrvalost, obratnost). Jak uz bylo psano, florbal je rychly sport, proto zde
ostatni pohybové schopnosti a dovednosti rozvijet a tim pfispét k lepSim vykontim a
vysledkiim jednotlivce i celého tymu.

Prace bude rozdélena do dvou c¢asti. Prvni Cast se bude zabyvat teorii. Bude
obsahovat jak teorii florbalu, tak i teorii pohybu (rychlosti) a jeho procesii. Druha Cast
se bude skladat ze souboru cviceni, které budou zaméfeny na rozvoj rychlosti. Soubor
cviCeni bude znazornén v grafické podob¢ s popisem jednotlivych cviceni a doplnénim
o ruzné vysvétleni ¢i poznamky pro jednoduché pochopeni a orientaci.

Tento soubor cviceni miize poslouzit ostatnim trenériim i sportovciim pro vlastni

tréninkové jednotky.



2 Prehled poznatku

2.1 Historie florbalu

Vétsina lidi si mysli, Ze kolébkou florbalu je Skandindvie, pravda je vSak takova, ze
florbal plvodné vznikl ve Spojenych statech americkych ve stat¢ Minneapolis.
Myslenka florbalu vznikla ndhodou, kdyz dé€lnici plastové tovarny Cosom v Lakevile
pro zabavu vyrobili plastové hokejky, se kterymi ovladali plastové micky, coz bylo jiz
vroce 1958. Poté v Sedesatych letech zacali plastové hokejky a micky také pouzivat
predevsim Skolaci a studenti z USA 1 Kanady. Zrodila se tedy nova hra, ktera byla velmi
podobna hokeji, stim rozdilem, Ze se nehrdla na ledu, proto tedy dostala nazev
floorhockey (Kysel, 2010).

Obliba této hry se velmi rychle rozrostla a v zdmofi se brzy dockala i prvnich
turnaji. NejvetSim svétovym turnajem byl Floorhockey tournament v Battle Creek
v Michiganu, ktery se v Sedesatych letech potfadal kazdym rokem. Obrovsky rozkvét
nového sportu nastal v roce 1968, kdy byly ze zamofti do Skandinavie dovezeny prvni
plastové hole. Svédsko byla vzdy zemé& s obrovskym zipalem pro ledni hokej,
disponovala velkym mnozstvim hract a také hal, tedy vynikajici podminky pro rozkvét
tohoto nového sportu (Kysel, 2010).

Na zacatku sedmdesatych let Svédové objevovali kouzlo hry, které dali nazev
innebandy. Svédsti hokejisté v 16t& zadali trénovat a hrat v t&locviénach i na venkovnich
htistich. Florbal tedy vlastné vznikl Upravami ledniho hokeje, mél nékolik variant a
hrélo se s riznymi typy micku i puki (Kysel, 2010).

V polovin¢é sedmdesatych let se prosadila mySlenka sjednoceni do jednoho sportu
bezkontaktni povahy. Zapoc€ala vyroba prvnich nepruznych hokejek a dérovanych
dutych micku, které byly piejaty z odlehcenych micki, jeZ pouzivali k zimnim halovym
tréninklim baseballist¢ v USA. Americané totiz pfisli na to, Ze na dérovany micek
pusobi mensi odpor vzduchu a i pfes malou hmotnost si zachova své letové vlastnosti.
Vznikl tedy novy sport — floorball. Ten velmi rychle oslovil spoustu sportovct z fad
bruslaili 1 nebruslaiti a jeho popularita se rozsifila i do sousednich statli, zejména do
Finska (Kysel, 2010).

Roku 1981 byl ve Svédsku zalozen prvni florbalovy svaz (Svenska
Innebandyforbyndet — SIFB), za zakladatele jsou povazovani Gustafsson a Czitrom. Ve
Svédsku se tedy zacaly hrat prvni oficidlni soutdZe. Za dalsich pét let Gitala zakladna
vice nez sto florbalovych klubl. Florbal se také postupné rozsifil na jih do dalSich
evropskych zemi, zejména do Svycarska. Tam se zacala hrat jind forma florbalu, kdy
hraci hraji na mensim hiisti s mensim poctem hract (3+1) a brankaf pouziva hokejku.

Skandinavie se spojila se Svycarskem a spoleéné roku 1986 zalozili Mezinarodni

florbalovou federaci ( IFF — International Floorball Federation ) ve Svédské Huskvarné.
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Diky federaci byly tak sjednoceny oficialni pravidla florbalu. Do federace se postupné
zaCaly zapojovat dal$i zemé — Norsko, Mad’arsko, Rusko a roku 1993 vstoupila do
federace i Ceska republika. V tomto roce také Svédsko hostilo prvni mezinarodni turnaj
— Pohar mistrti evropskych zemi, ktery se poté konal kazdorocné. V roce 1996 se konalo
prvni florbalové mistrovstvi svéta ve Stockholmu. Které se od té doby kona také
kazdorocné (Kysel, 2010).

2.2 Charakteristika Florbalu

Florbal je kolektivni sport brankového a micového typu, jehoz podstatou je za
ur¢itou dobu vsitit vice branek nez soupet (Kysel, 2010). Florbal Ize také popsat jako
novodoby, dynamicky sport, ktery se velmi rychle vyviji a stdva se velkou oblibou
vSech vékovych skupin (Zlatnik & Paces, 2004). Florbal se diky své atraktivité, kterou
udava vysoké tempo, fada akcei, stdle se ménici herni d&j a Casté zvraty ve skore, stdva
jednim z nejpopularnéjSich domadcich sportd. Neni tézké se ho naucdit, je nendrony na
sportovni vybavu, ma jednoduchd pravidla a velmi pfiznivé pfispiva k rozvoji
pohybovych schopnosti a zlepSovani pohybovych dovednosti (Kysel, 2010).

Florbal je halovy sport, ktery se odehrava na obdélnikovém htisti s rozméry 40 x 20
metrd. Hfisté je ohrani¢eno plastovymi mantinely, které sahaji do vysky pul metru.
V rozich jsou mantinely zakulacené. Na kazdé poloviné hfisté je pomoci ¢ar vyznaceny
prostor pro pohyb brankare, tedy malé a velké brankovisté. Malé brankovisté je maly
obdélnik pied brankou s rozméry 1 x 2,5 metrd. Je to prostor ur¢eny pouze pro pohyb
brankate, nesmi do néj tedy zasahovat Zadny hrac vlastnim télem, do tohoto prostoru
mohou hré¢i zasahovat pouze svou holi. Velké brankovisté je prostor kolem branky o
rozmérech 4 x 5 metrli, ve kterém miize mit brankaf micek v ruce. Pro toto pravidlo
staci, kdyz se brankaf alesponl jednou ¢asti svého téla dotyka hranice prostoru velkého
brankovisté. Pro oba tymy jsou také vyznacCeny podél delsi strany hiisté prostory pro
stiidani hract. Maji délku 10 metrd a od stfedové cary jsou vzdaleny 5 metr.. Za
mantinely se nachazeji stfidaci lavice (Cesky florbal, 2018a).

Za kazdy tym mize byt pfitomno na hiisti maximalné¢ 5 hraci a brankaf,
s vyjimkou pfesilové hry, kdy na hfisti hraje 6 hracl bez brankaie. Maximalni pocet
hract na hraci ploSe je tedy 12. U mladSich vékovych kategorii hraje na htisti kazdy
tym o poctu hrach 3+1. Stidani hracd probihd jako v hokeji, tedy jeden za jednoho,
kdykoliv béhem hry. Nejprve se hrac, ktery stiidd, musi dostat za mantinel a az poté za
n¢j muze nastoupit do hry hrac dalsi hrac. Pokud néjaky tym toto pravidlo porusi, tedy
na hfisti bude vice hraci, nez pravidla povoluji, odsedi si hra¢ 2 minuty na trestné lavici
(Cesky florbal, 2018a).

Ve starSich v€kovych kategoriich je florbalové utkani rozdéleno do tii tietin po

patnacti nebo dvaceti minutach (zalezi na kategorii). Hraje se na takzvany Cisty ¢as. To
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je Cas, ktery bézi a zastavi se v pfipad¢ pferuSeni hry. Hru pieruSuje rozhod¢i
zapiskanim na pistalku. U sportovct mladsich vékovych kategorii se utkani rozd€luje
do dvou polovin, kdy jedna polovina trva deset nebo dvanact minut (opct zalezi na
kategorii). Hraje se na takzvany super hruby c¢as. Znamena to, Ze se Cas vibec
nezastavuje a b&zi po celou dobu utkani (Cesky florbal, 2018a).

Na zapas dohlizi dva stejné rovnocenni rozhod¢i. Kvili dobré orientaci hracu, jsou
od vSech barevné odliSeni vyraznymi barvami. Piedchdzi se tak tomu aby si hrac
rozhod¢iho nemohl splést se svym spoluhra¢em ¢i protihra¢em. Rozhodc¢i plisobi na
ruznych twrovnich. Tyto Urovné zavisi predev§im na zkuSenostech a hodnocenich
rozhodc¢i, které ziskavaji od nejzkusenéjSich trenérii a odbornikli v regionu. Licence se
nejvyssi licence A+ je zapotiebi vystudovat prislusny vysokoskolsky obor. S touto
licenci je pak mozné pusobit i jako rozhod¢i na mistrovstvi svéta (Cesky florbal,
2018Db).

Zpocatku byl florbal vétSinou vniman jako bezkontaktni sport. S postupem casu
vSak télesného kontaktu zacalo rapidné pribyvat. Hraci zacali klast diraz na boj a praci
s télem, tedy pretlacovani se rameny u mantinelu za i¢elem ziskédni micku nebo naopak
jeho udrZeni. Je to ale jediny fyzicky kontakt v souladu s pravidly (Martinkové, 2009).

Mikkola (2011) pfipisuje velkou pozitivitu hernim pravidlim florbalu, které se
razantné ohlizi na bezpecnost a ochranu zdravi vSech hracd. Jde naptiklad o
bezpecnostni pravidla tykajici se holi — jejich zvedani, sprdvné drzeni a bezpecné
zachazeni. Dulezitym faktorem je také to, Ze je timto zptisobem podporovéna i hracska
dovednost. Tieba pievzit od soupefe micek v souladu s pravidly a nedopustit se tak
faulu, ktery by mohl mit za nasledek nejen ovlivnéni vysledku zapasu, ale hlavné také
ohroZeni na zdravi hrace. Ve florbalu piesto ale dochazi k velmi intenzivnimu kontaktu

télo na télo a florbal je tedy oznaCovan jako kontaktni sport.
2.2.1 Herni posty

Ve florbalu rozliSujeme tfi hlavni posty. Jedna se o utoc¢nika, obrance a brankaie. Pii
zakladnim slozeni tym, se na kazdé poloviné hiisté¢ nachéazi jeden brankaft, dva obranci
a tfi uto¢nici. AvSak vlivem hernich situaci, které mohou nastat, se toto slozeni muze
ménit. Jde naptiklad o hru bez brankate, ptesilovou hru ¢i hru v oslabeni. Pravidlem
viak je, Zze jeden tym nesmi mit v poli v pribéhu utkani vice jak Sest hract (Cesky
florbal, 2014).

Tyto posty neni vibec jednoduché definovat, coz je zplisobeno vlivem
specifinostmi hernich systémil. Kazdy tym miZe mit jiny systém, ktery se muze
v pribéhu hry ménit. Hrac¢i za sebe mohou zastupovat, ménit pozice 1 herni styl.

Vyznamnou roli zde tedy hraje flexibilita ¢i mozné piizptisobeni kazdého hréce.
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VSichni jedinci by tedy méli byt schopni hrat na jakékoliv herni pozici a védét, co
pozice obnasi a jaké jsou jejich ukoly. (Kysel, 2010).

Tomanec (2010) uvadi, ze kazdy florbalovy post se liSi svou fyzickou obtiznosti.
S tim nesouhlasi Hulka et all. (2014), ktery tvrdi, Ze v ramci fyzickych narokt jsou

vSechny florbalové posty stejné.
2.2.1.1 Utoénik

Post uto¢nika ma 3 pozice, které¢ délime na levé kiidlo, pravé kiidlo a stfed neboli
centr. Stiedovy utocnik je zakladem celého tutoku, jeho praci je vymysleni akci a piesna
kombinace pfihravek mezi dvéma kiidly, také by mél umét perfektné zakoncovat at’ uz
mifenou stielou nebo dorazkou do brany. Vzhledem ke své pozici v ose hfist¢ mize
centr pomoci 1 svym obrancim v obrané fazi ve stfedu hfisté. Prace utocnikid na
kiidlech zavisi pfedev$im na hernim systému a taktice trenéra, proto je jejich zptsob
hry casto rozdilny, naptiklad vytahovéani ¢i zatahovani kiidel pro ,roztaZeni“ nebo
»stazeni hristé. Samoziejmé jejich hlavnim tkolem je uvoliiovani a bezchybné

ptebirani micku s cilem dopravit ho do soupetovy brany (Skruzny, 2005).
2.2.1.2 Obrance

Obrance by m¢l byt sebejisty hrac, ktery se umi vyborné orientovat ve hie, pohlidat si
soupetovu prihravku, predvidat soupetovy pohyby, spravné se rozhodnout v obtizné
situaci, zklidnit hru a podrZet micek na holi. Samoziejmosti by méla byt i rychld a

pfesna piihravka spoluhraci (Skruzny, 2005).
2.2.1.3 Brankar

Hlavnim ukolem kazdého brankafe (jako i v ostatnich brankovych sportech) je
samoziejme postarat se o to, aby se micek nedostal do jeho branky, tedy nedostat gol.
Protoze rychlost vystfelenych mickt dosahuje rychlosti az 200 km/hod, mél by mit
kazdy brankar vynikajici reakéni schopnosti. Také by si mél umét fidit spoluhrace pred
sebou a upozoriiovat na potencidlni nebezpeci ztad protihrdc¢i. Je jednou

vvvvvv

rozhoduji o vysledku zapasu (Skruzny, 2005).

2.3 Sportovni vykon

Sportovni vykon fadime mezi nejzakladnéjsi pojmy sportu. Sportovni vykon vznika
ptfi uréitych pohybovych cCinnostech, jejichz naplni je teSeni ukoll, které stanovuji
pravidla urcitého sportu a v nichZ se sportovec snazi dosdhnout maximalniho uplatnéni
vykonnostnich ptedpokladt (Dovalil & Jansa, 2009).
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Taborsky (2009) oznacuje sportovni vykon v rdmci sportovnich her jako vykon
herni. Je to hracskd aktivita, kterd je poméfovana prostiednictvim hernich ukoli
v prub¢hu zapasu.

Martens (2012) rozdéluje vykon na dva druhy. Vykon vnitini a vnéjsi. U vykonu
vnitiniho se jedna o reagovani organismu na vnéjsi zatizeni (napf. srdecni frekvence).
Vykon vnégjsi je stanoven Urovni kvantity a kvality (rychlost, vykonana prace a dalsi).

Sportovni vykon je dulezitou soucasti kazdé tréninkové jednotky, ve které se
realizuje a rozviji. Méli by mu vénovat velkou pozornost jak sportovci, tak i trenéfi.
V pribéhu této casti sportovniho tréninku se rozviji vykonnost sportovce s cilem
dosdhnout co nejlepsich individudlnich sportovnich vykont. Aby byl trénink efektivni,
je zapotiebi feSit podstatu vykonu, jak vykon zlepSovat a co by mélo byt naplni
tréninku. Je také nutné, definovat si sportovni vykon a sportovni vykonnost, protoze
vyznam téchto dvou pojmi je Casto mylné spojovan do jednoho. Tedy sportovni vykon
je urcity projev aktudlniho stavu lidského organismu, zatimco sportovni vykonnost je
schopnost opakované podavat néjaky sportovni vykon na urcité urovni (Dovalil &
Jansa, 2009).

Sportovni vykon je sloZzen z n&kolika faktorti. Je to jeden velky celek, ktery se
sklada z mnoha c¢asti, jez se navzajem ovliviuji. Jedna se o faktory kondi¢ni, somatické,
technické, taktické a psychické. Faktory rozd€lujeme na monofaktordlni a
multifaktoridlni. Monofaktoralni obsahuji vice prvkd zjednoho typu faktoru, je
dominantni. Multifaktoralni — zde je naopak zastoupeno vice faktorid na skoro stejné
urovni (Dovalil et al., 2009).

2.3.1 Kondicni faktory

DalSimi faktory, které velice intenzivné ovliviluji sportovni vykon, jsou faktory
kondi¢ni. Vliv tu maji vSechny pohybové schopnosti. Jsou to schopnosti, které lze
urcovat na zéklad€ pohybovych ¢innosti nebo projevech ¢lovéka.

Délime je na:

1. Silu
2. Rychlost
3. Vytrvalost
4. Koordinaci

Tyto schopnosti jsou z Casti genetické, ale také jsme schopni se jim v ramci
tréninku ucit a rozvijet je. Schopnosti ovliviiuje spousta slozitych biochemickych,
psychologickych a fyziologickych déji i reakei lidského organismu (Dovalil et al.,
2009).
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2.3.1.1 Silové schopnosti

,»Silové schopnosti, jsou schopnosti, pii kterych je tieba piekonat, udrzet nebo
brzdit urcity odpor* (Dovalil et al., 2009, 26).

U urcovani silovych schopnosti zavisi na rychlosti stahu svalu, trvani pohybu a také
na poctu opakovani za urCitou dobu. Na zakladé¢ toho délime silu na: vybusSnou,
vytrvalostni a absolutni. U florbalu hrac¢i nejcastéji pouzivaji silu vybusnou, kterd se
uplatnuje pii rychlé zméné pohybu nebo okamzitém sprintu. Sila se tedy ve florbalu
velice Casto a intenzivné poji s rychlosti, kterou by mél hra¢ kazdého postu disponovat.
Utoénici pro rychly piesun do utoku a bleskové zakon&eni akce. A naopak obranci pro

rychlé zastaveni utoku soupete (Aro, 2019).

2.3.1.2 Rychlostni schopnosti

Maly a Dovalil (2016, 17) charakterizuji rychlostni schopnosti jako ,,pfedpoklad
¢lovéka fesit pohybovy ukol kratkodobého trvani v nejvyssi mozné intenzité.*.
pro sportovce, tak i pro trenéry. Pro Gspé$né vysledky je nutné vénovat se této aktivité
pravidelné po urcitou delsi dobu. Mimo to je také velmi dilezita znalost metod, cviceni,
podminek, principti a fizeni se jimi pfi tréninku. Nejsou-li tato kritéria dodrzovana,
nejednd se o cileny trénink rychlostnich schopnosti, ale pouze o zdsah do rychlostni
vytrvalosti. Ur¢itym zplisobem to z n¢jaké casti rychlostni schopnosti ovliviiuje, ale pro
jejich celkovy rozvoj to nestaci. Z diivodu zachovavani svalovych pamét'ovych stop a
nervosvalové koordinace, by mél trénink rychlostnich schopnosti probihat minimalné
jednu tréninkovou jednotku tydné v kazdém obdobi ro¢niho tréninkového cyklu.
(Dovalil, 2009).

Podle Lehnerta et al. (2010) zaklad rychlostni schopnosti nespociva jen v pohybové
rychlostni ¢innosti, ale zalezi také na vyvinuti rychlé sily. Protoze na sebe navazuyji, je
velmi t€Zké je urcit. Podobnd ndvaznost vznikd 1 mezi rychlostni schopnosti,
motorickym ucenim a rozvojem koordinacnich schopnosti, jejichz vysledkem je
bezchybné provedeni techniky urcitého pohybu.
pfesnéji na hran€ 12-13 roku. V tomto véku se zacind formovat nervovy zaklad
rychlostnich projevii a nartstd tak potencidl k lepSimu uceni se rychlostnich a
rychlostné-silovych schopnosti. Nejlépe ovlivnitelnd je tedy predevSim frekvence
pohybu. Maximalniho rozvoje rychlostnich schopnosti dosahuje jedinec mezi
osmnidctym az jednadvacatym rokem, tedy kolem dospélosti. OvSem trénink

rychlostnich schopnosti je pfinosny i v pozdé€jsim véku jedince. Sice uz své rychlostni
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schopnosti nerozviji na lepsi uroven, ale udrzuje si alespon uroven dosazenou (Dovalil,
2009).

Rychlostni schopnosti neboli rychlost je vnitinim pfedpokladem k provedeni
pohybu s velmi vysokou az maximalni rychlosti, tedy je to schopnost sportovce provést
uréity pohyb v co nejkratSim casovém intervalu. Pohyb je realizovan s maximalni
intenzitou a Usilim v maximalnim ¢asovém intervalu 15-20 vtefin. Pohyb je provadén
bez ptekonavani odporu nebo s minimalnim odporem, ktery sahd nejvice do 20 %
maxima. Pfi odporu vétsim nez je 20 % zacina pievazovat schopnost silova, ptisobi zde
tedy rychla sila (Lehnert et al., 2010).

Rychlost je tedy velmi zavisla na urovni kondi¢nich a koordina¢nich schopnostech
jedince. Proto rychlost zatazujeme do schopnosti smiSenych, je to tzv. kondi¢né¢ —
koordina¢ni schopnost. Ze vSech ostatnich schopnosti je rychlost nejvice geneticky
ovlivnéna (Lehnert et al., 2010).

Aby byl trénink rychlostnich schopnosti efektivni, nesmi dojit k inavé sportovce,
proto je velmi dilezité si po kazdém maximélnim rychlostnim vykonu déat pauzu na
odpocinek a nacerpani novych sil, v tomto ptipadé mluvime o tzv. zotavné fazi, v niz
dochazi k obnoveni kreatinfosfatu, coz ma ptiznivy vliv na regeneraci svalstva. To
ptispiva ke stejnému provedeni rychlostniho vykonu bez tpadku kvality (Peri¢, 2010).

Rychlost délime na dva zdkladni druhy. Je to rychlost akéni a rychlost reakéni.
Rychlost akéni jesté dale rozdélujeme na rychlost cyklickou a acyklickou. Rychlost
cyklickéd spocivd v opakovani stejnych pohybu pii vysoké frekvenci, zatimco rychlost
acyklicka pracuje na zdkladé¢ dosaZeni nejvySsi rychlosti u jednotlivych pohybi.
Reakéni rychlost zavisi na reakci sportovce na urcity podnét, at’ uz sluchovy, zrakovy
nebo hmatovy. Dale mame jesté také rychlost komplexni, kterd vznik4a kombinaci vSech
téchto vySe uvedenych rychlosti (Dovalil & Jansa, 2009). Komplexni rychlost je
charakteristicka pro sportovni hry (Maly & Dovalil, 2016).

Lehnert et al. (2010) uvadi, ze Ize jesté cyklicka rychlost dale délit na rychlost
frekvenéni, akceleracni a na rychlost se zménou sméru.

Nervosvalovou koordinaci se rozumi déj, pfi kterém se co nejrychleji stahuji a
uvoliiuji svalova vldkna, tzv. kontrakce a relaxace svalu. Nervosvalova koordinace je
veelku dobte ovlivnitelna, coz neplati u poméru Cervenych a bilych svalovych vldken,
které jsou zpravidla genetickou zalezitosti. Pfi tréninku je také velmi nutné rozvijet
velikost svalové sily, kterd je pro rychlost a rozsah svalové kontrakce nezbytna (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

U florbalu hraje celkova rychlost nejpodstatnéjsi roli. Ma totiz vliv na veskeré
hracské ¢innosti, od prace s holi a mickem, az po uvolilovani se nebo obsazovani hraci.
Kdyz jsou provadény vesSkeré tyto Cinnosti s maximalni rychlosti, dosahuje se tak
nejlepSich moznych vysledktl. Florbal je tedy sportem, kde v ramci rychlosti pirevazuje
rychlost komplexni (Aro, 2019).
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Obrézek 1. Rozdéleni rychlostnich schopnosti dle Lehnerta (2010)

2.3.1.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost definuje Dovalil (2009, 29) jako ,komplex ptedpokladi provadét
¢innost pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném
Case, tedy v podstaté odolavat Gnavé.*

Vytrvalost rozliSujeme podle doby trvani na: kratkodobou, stfednédobou a
dlouhodobou. Poté mame jest€¢ rychlostni vytrvalost, coz je spojeni rychlostni
schopnosti se schopnosti vytrvalostni. Ta funguje na zdkladé vykonadvani pohybové
aktivity v co nejvyssi intenzité, co nejdéle to jde. S rozdilem florbalovych vékovych
kategorii trva normalni zapas n€kolik desitek minut ¢istého ¢asu, v rdmci celého zapasu
se tedy jedna o dlouhodobou vytrvalost. Naopak jedna-li se o klasické stiidani, které
v pruméru trva néco mezi tficeti az Sedesati vtefinami, jde o rychlostni az kratkodobou
vytrvalost (Aro, 2019).

2.3.1.4 Koordinac¢ni schopnosti

Koordinace je ¢asto definovana jako schopnost orientovat vlastni pohyby dle urcité
potieby, popfipadé¢ vyvinout nové rychlé pohyby ¢i jednat s Gspéchem v odlisnych
podminkach za pomoci rychlého pohybu (Peri¢, 2008).

Kvili slozitosti a vlivu obrovskému mnoZzstvi faktor v riiznorodosti sportl, neni
ustanovené oficialni rozdéleni koordinacnich schopnosti, nicméné Dovalil (2009) je déli
na schopnosti: diferenciacni, orientacni, rovnovazné, reakcéni, rytmické, spojovaci a
schopnost pfizpiisobovani.

Koordinaéni schopnosti by méli byt nejen ve florbalu nedilnou soucasti sportovniho
tréninku. Tyto schopnosti jsou nezbytné uz jen pro ovladani zakladni dovednosti -

prace s mickem a florbalovou holi, a také pro obecnou koordinaci hrace (Aro, 2019).
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2.3.2 Somatické faktory

Somatické faktory jsou spojeny se stavbou a funkcemi pohybové-podptirného
systému, ktery zahrnuje svaly, Slachy, vazy a kosti. Tyto faktory jsou tedy oproti vS§em
ostatnim nejvice ovlivnény genetikou. Hlavnimi somatickymi faktory jsou hmotnost a
vyska sportovce, jeho télesné délkové rozméry, jakého je télesného typu (ektomorf,
mezomorf, endomorf) a také slozeni té¢la (Dovalil et al., 2009).

Jako hlavni somatické faktory ve sportu se pro posudek vyvoje sportovce pouziva
hmotnost a vyska. Tyto dva faktory hraji v mnoha sportech velkou roli a mnohdy jsou
ve vysledcich vykonu rozhodujici. Avsak ve florbalu tyto faktory az takovou velkou roli
nehraji. Diive byli zpravidla na postu obrance nasazeni vysoci a silni hraci, kvili jejich
tvrdé stiele a blokovani soupete télem pii jeho Gtoku. Naopak mensi hraci obsazovali
posty uto¢nikt kvili své mrstnosti a obratnosti. Moderni florbal vSak jiz nestavi taktiku
na téchto faktorech, protoze hlavni myslenkou je komplexnost vSech hraci v tymu (Aro,
2019).

U celkového slozeni téla se rozliSuje aktivni télesna hmota neboli svalstvo a télesny
tuk. Kromé vzajemného poméru téchto dvou slozek je také velmi dulezité slozeni svali
z hlediska svalovych vldken. Mnozstvi svalovych vlaken (¢ervenych - pomalych, bilych
- rychlych) kazdého jedince je velmi vysoce ovlivnéno genetikou. VéEtsi vyhodu maji ve
florbalu ti hraci, kteti maji vEétsi mnozstvi rychlych svalovych vlidken, protoze jsou

uzpusobeny k rychlym kontrakcim, provadénym velkou silou (Dovalil et al., 2009).

2.3.3 Technické faktory

Vliv technickych faktorii umoZziiuje sportovcim jednodusi a efektivngj$i feSeni
pohybovych tkoli. Diky spravnému technickému provedeni pohybu se tedy snizuje
vynalozené Usili na uréity pohyb a sportovec tak mize dosdhnout mnohem lepsSich
vysledkl (Dovalil et al., 2009).

Naucenéd schopnost, kterd umoziuje efektivné feSit urCit€ pohybové ukoly, se
oznacuje jako dovednost. Dovednost je zékladem technickych faktordi a ma velmi
specifické vyuziti. | kdyz dovednost jedinec ovlada, tak j1 miize, ale také nemusi vyuzit
v praxi (Dovalil & Jansa, 2009).

Hraci se uci a rozviji svoji techniku prostfednictvim motorického uceni. Technika
je totiz uzce spjata s koordina¢nimi schopnostmi. Je tedy nutné, aby byli hraci vybaveni
dostatenym umem koordinacnich schopnosti, diky nimz budou schopni vykonévat
urcity pohyb tak, aby mél v rdmci pohybového ukolu co nejucelngjsi dynamickou,
¢asovou a prostorovou strukturu (Dovalil et. al., 2009).

vvvvvv

vibec. Jedna se jednak o techniku béhu, ale hlavné o techniku prace s holi a mickem.
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Z hlediska hrace i trenéra by tato dovednost méla byt na prvnim misté uceni a stalém
zdokonalovani. Je totiz jednim z hlavnich faktorti jak dosdhnout lepSich vysledkt (Aro,
2019).

2.3.4 Taktické faktory

Taktika je faktor, ktery nam pomaha co nejefektivnéji realizovat feSeni
specifickych ukola tak, aby nebyly v rozporu s pravidly urc¢itého sportu (Dovalil et al.,
2009).

Na zékladé vybrani nejefektivnéjSiho feseni specifického ukolu jsou taktické
faktory velmi podobné faktorim technickym. V rtiznych sportech hraji taktické faktory
vetsi €1 mensi roli. Nejdulezitéjsi je vSak faktor taktiky ve sportovnich hrach, kdy trenér
1 hraci vyuzivaji ptedeslych zkuSenosti a védomosti, a na zdkladé¢ reakci a
myslenkovych pochodt, které jsou hlavnim pilifem taktiky, se snazi svést hru ke svému
prospeéchu. Okolnosti v utkani se mohou velmi rychle ménit, proto je také velmi dilezité
myslet a taktizovat dopfedu. Jak jiz bylo zminéno, k GspéSnému taktickému vedeni jsou
nezbytné védomosti, jedna se predevsim o znalost pravidel, nacini, postupti a principt,
znalost 1 ¢teni protivnika. Dulezitou roli také hraje schopnost okamzitého a spravného
rozhodovani, koordinace a orientace. Celek téchto jednotlivych prvki se nazyva
taktické mysleni (Dovalil et al., 2009).

Taktické mysleni je pro velké mnozstvi jedincti velmi obtizné, protoze se sklada se
ze dvou d&ji. Prvnim déjem se uvadi proces vniméni. Jedna se o proces, v kterém
pomoci smysli (zrak, sluch) pfejimame informace z vnéj$iho prostfedi a zpracovavame
je. Tento proces je z velké €asti podminén vnitinim stavem jedince i situaci v které se
nachdzi, roli hraje predevSim psychicky a zdravotni stav, ale také trénovanost.
Postupem casu si jedinec vytvofi vize o urCitych situacich, které miize ptfenést do
taktického mysleni a tim ho zdokonalit. Druhym navaznym dé&jem je vybér optimalniho
feSeni ukolu, ktery pracuje a vyviji se prostiednictvim v§emoznych hodnoceni, analyz,
porovnéavani, poznatki, zkuSenosti, atd. VSechna tato data ukladd motoricka pamét. Ta
se diky novym datlim neustale vyviji a prohlubuje (Dovalil et al., 2009).

Pokud se jednotlivé prvky taktického mysleni postupné spojuji a spravné do sebe
zapadaji, zacinaji se tvofit zdklady taktického mysleni, ¢imZ mulZe pozd¢ji dochazet
jeho ptfimému zdokonalovani (Kucera et al., 2011).

Taktika hraje ve florbalu opravdu vyznamnou roli pouze u starSich vékovych
kategorii, dobré taktika mtze velice pfiznivé ovlivnit vysledek kazdého utkani. To ale
neznamend, ze bychom taktiku u florbalisti mladSich kategorii méli zcela omezit. Jen je

vvvvvv

schopnosti (Aro, 2019).
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2.3.5 Psychické faktory

Sportovni vykon je do zna¢né miry ovliviiovan psychickymi faktory. Divodem
muze byt velky natlak na jednotlivce vyvijeny jak v rdmci sportovnich soutézi, tak i
v ramci tréninku. Sportovni vykon je z psychického hlediska dan jednak schopnostmi,
ale ptfedevsim motivaci (Tod, Thatcher, & Rahman, 2012).

Motivace je hlavnim stimulantem pro splnéni stanoveného cile. Je mocnym
faktorem, ktery vyrazné plsobi na jednani a chovani jednotlivce. Motivace je velmi
lehce ovlivnitelna psychickymi stavy, zejména emocemi. Motivace ve sportu funguje na
zéklad¢ porovnavani se s druhymi, kdy jedinec z tohoto porovnéavaciho procesu vyvodi
seberealizacni a vykonové tendence. Motivace mlize vykon sportovce posunovat jak
pozitivné, tak i negativné. VSe zéalezi na velikosti motivace. Piili§ velkd nebo naopak
ptili§ mald motivace muze sportovni vykon ovlivnit negativné. Optimalni k dosazeni
urcitého vykonu je stfedné velkd motivace (Balyi, Way, & Higgs, 2013).

Tod et al. (2012) uvadi, ze dal§imi faktory, které dopadaji a ptisobi na psychicky
stav jedince pii vykonu, jsou osobnostni pfedpoklady. Osobnostni pfedpoklady miizeme

rozd¢lit do Ctyt oblasti, jsou to:

e Zamcéfeni osobnosti — do této oblasti spadd efektivita jedince, kladné
hodnoceni socialni skupinou, shrnuti v§emoznych piesvédceni a ocekavani
o kvantité i kvalité jedince, patii sem také osobnostni typy — studie udavaji, ze
v ramci sportu procentualné ptevazuji extroverti nad introverty.

e Charakterové vlastnosti — ty mohou byt jak pozitivni, tak i negativni. Do
pozitivnich vlastnosti sportovce ftadime napiiklad -cilevédomost, pile,
vytrvalost, sebedivéra, svédomitost a spoustu jinych. Negativnimi vlastnostmi
mohou byt kuptikladu lenost, lhostejnost, nedisciplinovanost atd. Jsou tu také
vlastnosti, diky kterym jedinci v pozdgSich letech dosahuji velmi
pozoruhodnych vysledki. Jednd se o vlastnosti vzdorové, patii mezi né tieba
nezavislost, samostatnost, nebo dominantnost.

e Osobnostni temperament — zde hraje hlavni roli emocni zralost a stabilita.

e Socialni role — hlavni mySlenkou je to, jakou hraje jedinec roli v socialni sféte.
Osobnostni vlastnosti jsou velice riznorodé a miiZze dochazet k jejich svérdznym

zménam, to ma bud’ negativni, nebo pozitivni dopad na sportovni vykon jedince (Balyi
etal., 2013).
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2.4 Vseobecna pravidla a kritéria pro rozvoj rychlostnich schopnosti

U rozvoje pohybovych schopnosti, konkrétné u rozvoje rychlosti, je velmi nutné
dbat na dodrzovani stanovenych pravidel a kritérii, aby byl trénink co nejefektivnéjsi a
sportovec mohl dosahnout o¢ekavanych vysledk.

Pti tréninku je prioritou dbat na bezpeCnost a zdravi, piesto Casto dochazi
k mnohocCetnym urazim. Mezi nejCastéjsi piiiny urazti patii aktivity s razantnim
zrychlovanim pohybu, zména pohybu v prostoru (otocky atd.), nebo prudké zastaveni
pohybu. U rychlostniho tréninku je tedy velmi nutnd obezietnost (Leppédnen et al.,
2015).
je idealni vékova skupina pro rozvoj rychlosti, a druhym je korektné zpracovany a
efektivni trénink (Karalejic et al., 2014).

Na rychlostni cvi¢eni by mél byt jedinec v plné energii, proto by méla byt
provadéna vzdy na zacéatku tréninkové jednotky, kdy za sebou jedinec nema Zadnou
naro¢nou pohybovou aktivitu. V rdmci zdravi a bezpecnosti je také nutné dbat na
kvalitni rozcviceni pted vykonem (Zumr, 2019).

Jak zminuje Peri¢ a Dovalil (2010), konani riznych projevil rychlosti je zavislé na
systtmu ATP-CP, a je velmi dulezit¢ dodrzovani vSech pravidel v ramci jeho
zatézovani. Pro rozvoj pohybovych schopnosti se také musime fidit danymi kritérii,
specifickymi pro rozvoj ur€ité schopnosti. Pro trénink rozvoje pohybové schopnosti si
jasné stanovujeme intenzitu zatiZeni, objem zatiZeni, interval zatiZeni a odpocinku,
zpusob odpocinku, frekvenci podnéth a prostiedky.

Urovei zatiZeni je ovliviiovana velikosti objemu, frekvence a intenzity (Lehnert, et
al., 2014).

2.4.1 Intenzita zatizeni

U rozvoje rychlostnich schopnosti je vyuzivdna submaximalni az supramaximalni
intenzita zatizeni (Bernacikova et al., 2013)

Idedlni pro rozvoj rychlostnich schopnosti je opakovana rychlostni ¢innost, kterd je
provadéna nejvyssi moznou intenzitou (Bernacikova et al., 2017).

Podle M¢&koty a Novosada (2005) je pro rozvoj rychlosti nezbytn€ nutné vykonavat
pohyb s maximalnim Usilim i intenzitou.

Peri¢ a Dovalil (2010) jsou s ostatnimi autory jednotného nazoru, Ze pti kondni
pohybu na rozvoj jeho rychlosti je velmi dalezité¢ vydat ze sebe maximalni vykon. Také
uvadi, ze velkou roli zde hraje 1 vnitini motivace jedince. Které se da 1épe dosdhnout

napiiklad soutézni formou cviceni.
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Pokud u tréninku rychlostnich schopnosti, pfi provadéni cviceni, neni jedincem
dosahovano maximalni intenzity, cvi¢eni v ramci rozvoje rychlosti nema zadny vyznam
(Zahradnik & Korvas, 2012)

Pti pouziti senzorického urceni rychlosti lokomoce nebo frekvence pohybu lze za
pomoci zvukovych nebo optickych stimulatori dosdhnout vyssi intenzity vykonu
sportovce (Dovalil et al., 2012).

Florbal zafazujeme do invazivnich sportovnich her. Je to sport charakteristicky
svou zatézi v riznych intervalech, kdy se stfida stiedni a maximalni intenzita (Htlka et
al., 2014).

Podle studii Enenkelové (2015), Hausnera (2013), Kozlovské (2011) a Machacka
(2014), u kterych byla v pritbé¢hu utkani zkoumana intenzita vnitiniho zatiZzeni, bylo
uvedeno, ze je u florbalisti zcela prevazuje anaerobni vykon. Maximalni srde¢ni
frekvence tedy po vétSinu doby utkéani piesahuje hodnotu 85%.

Naopak studie Mikesky (2011) tikd, Ze jsou vykony hract florbalu vétSinu doby
pod anaerobnim prahem.

Mnoho autorti Enenkelova (2015), Hausner (2013), Kozlovska (2011), Mikeska
(2011) tvrdi, ze nejvyssi pramérnou zatézovou intenzitu podstupuji obranci, avSak

uto¢nici maji az o 15 % vice doby stravené v maximalni zat€Zové intenzite.
2.4.2 Interval zatiZeni

U intervall zatizeni se poznatky vétSiny autort lisi. Divod je takovy, ze nékteti
autofi se na interval zatiZzeni divaji vramci rozvoje vSech projevli rychlostnich
schopnosti dohromady. Zatimco ostatni autofi vnimaji interval zatiZeni na zakladé
druhu rychlostni schopnosti.

Podle Fajfera a Méahrové (2013), by nemél interval zatizeni piesahovat vice nez 20
vtefin. U herni ¢innosti sportovce je uvadén limit 25 vtefin.

Votik (2005) je toho ndzoru, Ze interval pro rozvoj akcelera¢ni rychlosti by nemél
trvat vice jak 4 vtefiny a rozvoj rychlosti lokomoce by nemél presahovat vice jak 10
vtefin. Z hlediska zuzitkovani ATP, CP (zhruba kolem sedmi vtefin), by neméla idedlni
délka zatizeni pfesahovat hranici péti vtefin.

Peri¢ a Dovalil (2010) tvrdi, Ze z hlediska zdsobovani energii syst¢tmem ATP-CP,
by mél interval trvat néco mezi peti az patnacti vtefinami.

Na intervalu zatizeni zavisi ptedevsim potieby urcitych sportovnich vykont, poté je
také dilezitd vybrand metoda rozvoje. Optimalni délka intervalu zatiZzeni by se méla
pohybovat mezi 10-15 vtefinami (Zahradnik & Korvas, 2012).
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2.4.3 Interval odpocinku

Grasgruber a Cacek (2008) uvadi, Ze k efektivnimu rozvoji rychlosti je nezbytné
nutné dodrzovat odpocinkové pauzy mezi sériemi cviceni, pii kterych se organismus
kompletné zotavi z predeslé zatéze. Jedna se okolo dvou az tfi minut.

Zahradnik a Korvas (2012) jsou toho nazoru, ze by mél jedinec pro rychlejsi
zotaveni organismu aplikovat aktivni odpocinek, naptiklad chiize nebo prosté vedeni
micku. Divodem je rychlejsi odbourdvani laktatu. Vyhodou aktivniho odpocinku je
také zachovani ¢innosti CNS. Celkové zotaveni organismu po tréninku rozvoje rychlosti
pak trva pfiblizné do dvou dnt.

Dostatecné dlouhd doba odpocinku je podminéna rychlosti obnovy systému ATP-
CP (Bernacikova et al., 2013).

Nedostatecna doba odpocinku zplsobuje piedéasnou unavu pii rychlostnim
vykonu. Naopak piesptilisSna doba odpocinku vede ke snizeni aktivity nervosvalového
systému. Vezmeme-li v potaz, Ze Uplna obnova kreatinfosfatu trvd mezi 5 - 7 minutami
a Cinnost nervosvalového systému bez aktivity zacina upadat kolem 3. — 6. minuty,
musime zvolit takovou dobu odpocinku, kdy jesté nenastava zietelné snizeni aktivity
CNS a obnova CP je na dostate¢né trovni pro pokracovani v dal§im cviceni (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

Psotta (2006) ale tvrdi, ze celkovd obnova hladiny kreatinfosfatu trvd v rozmezi
dvou az tfi minut.

Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, Ze na rychlost obnoveni hladiny kreatinfosfatu ma
znaény vliv mira zastoupeni bilych (rychlych) svalovych vlaken.

Votik (2005) posuzuje dobu trvani odpocinku podle doby trvani zatéze. Doba trvani
maximalni zatéze do 4 vtefin by méla byt odmeénéna 30 — 60 vtefinami odpocinku pied
dalSim startem a 4 — 6 minut mezi sériemi. U deseti vtefinové maximalni zatéze je to

pted startem mezi 1. a 3. minutou a u sérii jde aZz o 5 — 10 minut.

2.4.4 Pocet opakovani

Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, Ze pro rozvoj rychlostnich schopnosti je nezbytné,
aby kazda série cviceni byla provadéna maximalni intenzitou. Samoziejmé s kazdym
dal$im opakovanim se snizuje energie organismu a klesd tak intenzita vykonu
sportovce. Pokud trénink tedy dojde do bodu, kdy sportovec neni schopen udrzet
maximalni intenzitu, mél by byt trénink ukoncen. Optimalni jsou 2 — 3 série cviceni.
Jedna série by méla obsahovat 2 — 6 opakovani.

Podle Lehnerta et al. (2010) jsou optimalni 3 série, které jsou rozdéleny do 10 — 15
opakovani.
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Je také dulezité rozlisit trénink pro rozvoj lokomocni rychlosti a rozvoj akcelera¢ni
rychlosti. U rozvoje lokomoc¢ni rychlosti se jedna o 3 — 5 opakovani ve dvou az tfech
sériich. U akcelerace je to 4 — 8 opakovani ve tii az péti sériich (Votik, 2005).

Pro znatelny rozvoj rychlostnich schopnosti jedince by se mél trénink na rozvoj
rychlosti konat nejméné jedenkrat za tyden (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Bernacikova et al. (2013) se domniva, Ze doba pro celkové zotaveni organismu po
tréninku rozvoje rychlostnich schopnosti je pfiblizné¢ 2 dny (48 hodin). Rychlostni
trénink by tedy nemél probéhnout vicekrat nez ttikrat za tyden.

Vramci celkového ro¢niho tréninkového cyklu by mély rychlostni tréninky
zastavat pomér piiblizné 15 — 20% (Dovalil et al, 2012).

2.5 Faktory ovliviiujici rychlost

M¢kota a Novosad (2005) rozd€luji zakladni faktory, které ovliviiuji rozvoj
rychlostnich schopnosti, do péti ¢asti. Nékteré faktory jsou z velké ¢asti vrozené, jiné

jsou zase vice ¢i méné ovlivnitelné. Jmenovité jsou to:

e Svalovy systtm — pomér rychlych a pomalych svalovych vldken, rychlost
kontrakce a relaxace svalu, svalova pruznost.

e Nervovy systém — rychlost propojeni nervosvalové aktivity.

e Energeticky systém — efektivita absorpce, uvolilovani nebo vydeje energie

e Psychika — kontrola emoci, koncentrace, motivace.

e Ostatni — sem patfi pfedev§im technicky faktor, Girovenl ostatnich pohybovych

schopnosti a somatotyp sportovce.

Pro rozvoj rychlostnich schopnosti je nezbytné navySovat uroven ostatnich
pohybovych schopnosti jedince, jimiz rychlost disponuje. Jednd se pifedevSim o
schopnost silovou, koordinacni, specidlné¢ — vytrvalostni, silové — rychlostni a také o
flexibilitu. U flexibility je nutné davat si pozor na pftiliSny rozvoj, ptili§ vysoka uroven
této schopnosti totiz miize rychlostni schopnosti negativné ovliviiovat (Stulajter, 2007).

Grasgruber a Cacek (2008) tvrdi, Ze na maximalni béZeckou rychlost (sprint) ma
znacny vliv velikost a délka krokové frekvence. Pii maximalni rychlosti na kratké useky
maji tedy vyhodu sportovci mensiho vzristu s kratkyma nohama, dokaZzou dosahnout
maximalni rychlostni frekvence pohybu vlivem vzniku setrvac¢né sily. Dale uvadi, Ze
pro stimulaci akcelerace jedince je nejvhodnéjsi silovy trénink, pfedev§im cviceni
s vybusnou silou. Kladou také diraz na rozvaznost vybéru cviceni pro rozvoj
pohybovych schopnosti z diivodu jejich castému antagonismu.

Peri¢ a Dovalil (2010), se shoduji v ndzoru, Ze maximalni rychlost je z velké ¢asti

podminéna silovymi schopnostmi. Hlavnimi plsobicimi silami jsou zde sila vybusna a
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sila absolutni. Dale také uvadi, Ze u svalového stahu a uvolnéni (jejichz rychlost je
nutnosti celkového rychlostniho rozvoje) hraje vyznamnou roli koordina¢ni schopnost.

Jednim z hlavnich faktorti, ktery ovliviiuje rozvoj rychlostnich schopnosti je prace
CNS, kdy pfi pohybové aktivité senzitivné reaguje na nizkou troven reflexu napinani
svalového vieténka a zplsobuje tak kontrakci u svalového protazeni (Zahradnik &
Korvas, 2012).

V ramci vSech pohybovych schopnosti je rychlost jednou z nejméné ovlivnitelnych
schopnosti viibec, jednd se o schopnost pfevazné genetického charakteru. Je tedy na
misté, aby se zacinalo se stimulaci rychlosti uz v détstvi Grasgruber & Cacek (2008).

M¢kota a Novosad (2005) také tvrdi, Ze rychlost je ve srovnani s ostatnimi
pohybovymi schopnostmi nejvice geneticky podminéna. Udavaji, ze stimulace celkové
rychlosti kazdého jedince mize byt v rdmci progresu ovlivnéna nejvyse o 20% z jeho
zakladnich hodnot.

Lehnert et al. (2010) uvadi stejny udaj o maximalnim progresu rychlostnich
schopnosti prostfednictvim tréninkového cyklu, tedy 20%. V ramci rychlosti bézecké
udavaji pouze 15% zlepseni.

Nejvyznamnéj$im genetickym faktorem, ktery ovliviiuje rychlostni schopnosti je
zastoupené mnozstvi rychlych svalovych vldken sportovce. Dal§im velice podstatnym

faktorem je mira rychlosti pfednaSeni nervovych podnétii (Dovalil et al., 2012).

2.6 Metody rozvoje rychlostnich schopnosti

U metod pro rozvoj rychlostnich schopnosti zalezi predevsim na druhu rychlosti, ktery
potiebujeme rozvijet. Primarné se rozd€luji na metody pro cyklické, acyklické a reakéni
rychlostni schopnosti (Karalejic et al., 2014).

Meékota a Novosad (2005) uvadi, ze aplikovani metod a cviceni pro rozvoj rychlosti
je podminéno nedostateCnym propojenim jednotlivych rychlostnich druha, tedy ze
rozvoj jednoho rychlostniho druhu uZ nepfispiva k rozvoji ostatnich druht rychlosti.
Proto je pro tento rozvoj nejvhodnéjsi pouzivat opakovaci metodu.

Bernacikova et al. (2013) zastava stejny ndzor pro pouzivani metody opakovani,
ktera by méla byt provadéna maximalni aZ supramaximalni rychlosti.

Fajfer a Mahrova (2013) se shoduji na tom, Ze nejlep$i mozny zpusob jak
dosdhnout kvality a intenzivniho rozvoje rychlostnich schopnosti je trénovat rychlost
provedeni hernich ¢innosti. Apeluji na realizaci cviceni soutéznich charakterl, ve
kterych hraje hlavni roli tlak prostoru a Casu. Je zde také kladen diiraz na provadéni
¢innosti kratkych ¢asovych usekli v maximalni pohybové frekvenci, coz ptispiva ke
zlepSeni hernich dovednosti jednotlivce.
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Na lepsi herni rychlost jedince mize mit vliv i zmenSeni herni plochy. To
zpusobuje zrychleni herniho pfemysleni a uvazovani, které¢ muaze ptispivat k efektivné;si
herni orientaci (Young & Rogers, 2014).

Podle Lehnerta et al. (2010) je pro rozvoj rychlosti reakce nejvhodnéjsi metoda
opakovaci, analytickd, senzoricka a také reagovani na hybajici se pfedmét. U metody
opakovani jde o to opakovat cviceni, ve kterych se co nejrychleji musi zareagovat na
urCity podnét. Analytickd metoda pracuje na zakladé rozdéleni pohybu na jednotlivé
¢asti a jejich nasledném samostatném rozvoji. Smyslem metody senzorické je spojeni
reakéni rychlosti s intenzivnim vniménim kratkych ¢asovych intervall. Dale udavaji, ze
pro rozvoj ostatnich rychlostnich schopnosti je primarné nezbytny rozvoj cyklické

rychlosti. Ta se rozviji naslednymi metodami:

e Metoda opakovani — kratky ¢as, maximalni intenzita.

e Metoda rezistencni — pracuje na principu ztizeni pohybu, konani pohybu
navzdory vné&jSimu odporu, piikladem je béh do kopce, rozvoj akceleracni
rychlosti, neptesahovat 20% zatizeni.

e Metoda asistencni — pracuje na principu ulehceni pohybu, vyuzivani riznych
prostfedklt a sil pro zrychleni pohybu, pfikladem je béh z kopce, metoda
umoziuje prechdzet do supramaximalni rychlosti.

e Metoda kontrastni — spojeni dvou urcitych metod, bud’ ptirozené s asistencni,
nebo piirozené s rezistencni.

e Metoda analyticka - rozdé€leni pohybu na jednotlivé ¢asti a jejich nésledny
samostatny rozvoj.

e Metoda syntetickd — pohyb provadény v souhrnu jednotlivych pohybti, rozviji
pohyb se zmé&nami smé&ra.

e Metoda senzorické aktivace — rozvoj rychlosti lokomoce vytvoreni na zéklade
zrakovych, sluchovych a lidskych podnét.

e Metoda zrychleni rozbéhu — cilené zrychlovani v akceleracni Casti, které
ovlivituje zrychlovani v ostatnich ¢astich pohybové aktivity.

e Metoda zmenSovani ¢asoprostorovych hranic cvi¢eni — ovlivnéni herni rychlosti
prostfednictvim zmenSeni prostoru a omezeni ¢asu.

e Metoda pfirozena — aplikace pohybovych her a cvi€eni soutézniho charakteru,
pro rozvoj akceleracni rychlosti déti a novacki.

2.7 Trénink rychlosti u déti a mladeze

Na rozdil od dospélych pottebuji déti mnohem vice aktivniho pohybu. Je to kviili

jejich détské hravosti, soutézivosti a poznavani vlastniho téla. V rdmci socialniho Zivota
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je pro né také velmi dulezité zaclenéni se do né&jakého sportovniho kolektivu, kde
mohou poznavat nové kamarady a sdilet se svymi vrstevniky své zazitky.

Plachy a Prochazka (2014) tvrdi, ze by mély byt rychlostni schopnosti rozvijeny u
ditéte jiz v brzkém véku z divodu jejich lepsiho a efektivnéjSiho uceni a to jak
prostfednictvim pohybovych aktivit rychlostniho charakteru, tak i pohybovych aktivit
charakteru nerychlostniho. Pii rozvoji vbrzkém véku je také prispivano
k intenzivn€jSimu vnimani vlastniho pohybu téla, které ma kladny vliv na rozvoj
pohybovych schopnosti v pozdéjsich letech jedince.

Dovalil et al. (2012) klade diraz na to, ze pii rychlostnim tréninku musi byt
provéifovany vSechny typy rychlostnich aktivit.

Co se tyCe intenzity zatéze pii rychlostnim tréninku, tak by pro déti a mladez méla
byt samoziejm¢ mnohem nizsi nez u dospélych, coz znamena snizeny pocet opakovani
cviceni a také kratSi doba cviceni. Tréninkova jednotka by v ramci détské soutézivosti a
cilen¢ motivace méla obsahovat kolektivni hry rychlostniho charakteru, nezvyklé
pohybové aktivity, prekdzkové drahy nebo Stafetové vymeény. Pro efektivnéjsi trénink je
dilezita variabilita cvieni (Peri€ et al., 2012).

Pro déti v mlad§$im Skolnim véku by méla byt tréninkova jednotka obohacena o
vSechny druhy rychlostnich schopnosti, hlavnimi by pak méli byt cvi¢eni na rozvoj
hbitosti, reakce a akéni rychlosti. Cvi€eni na rozvoj rychlostnich schopnosti by méla
obsahovat v této vékové kategorii kazda tréninkova jednotka. Cviceni by méla byt pro
déti jednoduchd, zdbavnd a nejednotvarnd, mélo by se jednat o pfirozenou formu
pohybu. To podporuje také prevenci proti vzniku rychlostni bariéry a mé pozitivni vliv
pro rychlejsi reagovani a pfizplisobovani se na nové podnéty (Plachy & Prochazka,
2014, Peri€ et al., 2012, Zumr, 2019).

Zaclit s rozvojem rychlosti v détském veku je také predevSim vhodné z hlediska
zavislosti a spojeni rychlosti a koordinace, kterd se vyviji vtomto véku podobné.
Z tohoto diivodu by mél byt trénink zamétfen také na koordinaci pohybu. U détské
maximalni intenzity se udava doba mezi 5 — 10 vtefinami a tento interval by nem¢l byt
pfesahovan. Mluvime-li o poméru zatéze a odpocinku, udavaji se ¢isla mezi poméry 1:6
— 1:10. Doporucuje se odpoc€inek aktivniho typu, tedy naptiklad chlize, mirny poklus
nebo drobné nenamahavé hry. V rdmci poctu sérii a opakovani se u déti udava néco
kolem jedné az tii sérii o tfech az péti opakovanich. Tento pocet je stanoven z diivodu
zvladnuti provedeni pohybu maximalni intenzitou. Pro rozvoj nervosvalové koordinace
a udrZeni aktivni ¢innosti rychlych svalovych vldken by mély byt rychlostni schopnosti
trénovany nejméne jednou za tyden (Lehnert et al., 2010).

Pro rozvoj rychlosti pohybu a rychlosti pohybové reakce hraje vyznamnou roli
labilita a zvySena stimulace nervovych procesi. Na omezovani cyklické rychlosti a
rychlostné-silovych projevii u mladSich zakdi maji dopad nedostacujici silové a
vytrvalostni schopnosti. Tudiz bychom se méli vtomto véku zabyvat predevSim
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rozvojem akéni a reak¢ni rychlosti. Z disledku vytvofeni jiz zminované rychlostni
bariéry v détstvi, bychom sem méli vyvarovat stalému opakovani rychlostnich cviceni.
Misto toho by mély byt do tréninkového obsahu ptidany razné pohybové hry na rozvoj
rychlostnich schopnosti. U déti pracuje svalova energie velmi efektivné, je jak velmi
rychle vycerpavana, tak i velmi rychle obnovovéna (Plachy & Prochazka, 2014).

Pti rychlostnim tréninku je vyhovujici kratkodobé stfidani raznych frekvenci
pohybu. Naopak nevhodné jsou dlouhotrvajici jednotvarné pohybové cCinnosti, které
zpuisobuji snizenou aktivitu nervové soustavy. Vykon maximalni intenzitou by u déti
nem¢l piekra¢ovat dobu 10 — 15 vtefin (Lehnert et al., 2010).

Peri¢ et al. (2012) je stejného nazoru, ze by se béhem tréninku méla pravidelné
ménit intenzita rychlostniho zatizeni. Dale tvrdi, ze pfi¢inou narastu trénovanosti
v ramci rychlostné-silovych cviceni je priristek svalové hmoty v obdobi puberty. Co se
tyCe trénovani reakéni rychlosti, mizeme ji velmi dobfe rozvijet pomoci zrcadlovych
cviceni, cvi€eni startll z riznych poloh, zména pohybu na znameni nebo hry zaloZené na
reagovani a spoustu jiného.

V ramci tréninku déti a mladeze je optimalni volbou co nejSirsi a nejrizngjsi skala
cviki. Rychlostni schopnosti jsou rozvijeny piedevS§im v ramci cviceni bézeckého
charakteru. Jde napftiklad o rizné slalomy, kratké ¢i delsi sprinty, Stafetové hry, bézecké
starty z poloh, zrcadlové cviceni, a tak dale. Jedna z hlavnich schopnosti, kterd by u déti
méla byt rozvijena je agilita neboli hbitost, kterd velmi tizce souvisi i rychlosti. Na
misté jsou pak tedy cvi€eni s ostrym zrychlovanim 1 zpomalovanim, pohyb se zménou
sméru a pohyb s velmi vysokou frekvenci. U déti starSich vékovych kategorii miizeme
zacCit pouZivat 1 rizné specialni pomicky. Také zacindme pouzivat princip kontrastu,
kdy do tréninku zacleniujeme cviceni s leh¢i a t€Z8i Urovni obtiZnosti. Tento princip
pracuje na zaklad¢ zazité intenzity pohybu, kdy si pii téZsi obtiZznosti jedinec zvykne na
uritou intenzitu, s kterou poté pracuje ve cviceni s obtiznosti leh¢i a snazi se ji
zvySovat. To znacné pfispivd k rozvoji rychlosti. K této metod¢ vyuzivame rtznych
cvikl, jako naptiklad béh do schodi a po roviné, beéh do kopce a z kopce, brzdéni a

uvolnéni partnerem pomoci rukou nebo provazu, a jiné (Peric et al., 2012).

2.8 Senzitivni obdobi pro rozvoj rychlostnich schopnosti

Cap a Mare§ (2007, 216) definuji senzitivni obdobi jako ,obdobi, kdy je
organismus vysoce piistupny vlivu podnétl k rozvinuti urcité funkce, pokud v tomto
obdobi piislusné podnéty neplisobi, prislusna funkce se nerozvine. Vysledky vyzkumu
nasv&dcuji tomu, Ze v psychickém vyvoji neplati princip senzitivnich obdobi zcela
uplné. Spise jde o to, ze nékteré obdobi je ptiznive)si pro stimulovani urcité funkce nez

jina obdobi, ale 1 v jinych obdobich 1ze ptisluSnou funkci rozvinout.*
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V ramci sportu tedy zde mluvime o mife efektivity uceni se a zdokonalovéni se
v urcitych pohybovych dovednostech ve vymezeném vékovém obdobi. Pro viditelné
vysledky by méla byt tato obdobi striktné dodrzovana. Tato obdobi jsou z velké vétSiny
podminéna télesnym vyvojem jedince, zvlast¢ pak vyvojem nervové soustavy
(Kovafova & Kovat, 2014).

Peri¢ (2008) i mnoho dalSich autorti déli pohybové schopnosti na pét druhii. Jsou
to: vytrvalost, sila, rychlost, koordinace a pohyblivost. Kazd4 jednotliva schopnost ma
stanovené jiné senzitivni obdobi, avSak v mnohych pfipadech se mohou z Casti
shodovat. Naptiklad vhodna doba pro rozvoj pohyblivosti a koordinace je uddvana pro
mladsi Skolni v€ék a naopak doba pro rozvoj rychlosti, vytrvalosti a sily je stanovena od

zacatku starSiho Skolniho véku az do dospélosti.
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Obrazek 2. Tabulka pro rozdeleni senzitivnich obdobi jednotlivych pohybovych
schopnosti dle Perice (2008).

Podle M¢koty a Novosada (2005) je u jedince dosahovano vrcholové urovné
rychlosti mnohem dfive, neZ u pohybovych schopnosti jako je vytrvalost nebo sila,
avSak velmi brzky je také jeji pokles.



Vzhledem k brzkému rozvoji CNS, kterd pracuje na zéklad€ vjemu a zpracovavani
podnétl a v rdmci rychlosti ovladani stfidani vzrucha a utlumi, by mély byt rychlostni
schopnosti rozvijeny uz od détstvi. Jako optimalni obdobi pro rozvoj je uvadén vek 7 —
14 let. Po véku c¢trnacti let se rychlost nadale rozviji a zlepsuje, avsak uz pod vlivem
jinacich faktori, kterymi je pfedevsim sila, technika, lepsi anaerobni schopnosti apod.
(Peric€ et al., 2012).

U rozvoje akeéni a reakeni rychlosti se optimalni vék trochu lisi. U rychlosti reakéni
je nejlepsi doba pro jeji rozvoj mezi osmi az dvandcti roky zivota jedince. U rychlosti
akéni je zaznamenan nejefektivnéjSi rychlostni rozvoj do veéku ctrnacti let, avSak
nejvyssi urovné dosahuje jedinec mezi 18. a 23. rokem Zzivota (Mékota & Novosad,
2005).

Bernacikova et al. (2013) u rozvoje rychlostnich schopnosti klade diiraz na pohlavi
a rozdéluji obdobi rozvoje na dvé faze, kdy je rozvoj nejucinnéjsi. U hochll prvni faze
probihd vrozmezi sedmi az deviti let a druhd se pohybuje okolo tfindctého az
patnactého roku. Divky se do téchto fazi dostavaji uz o jeden nebo dva roky dtive.

V rychlostnim tréninku je také dulezité, aby byly podnécovany vSechny projevy
rychlosti a aby bylo vyuzivano co nejvice optimalnim cviki pro efektivitu rozvoje.
Nejlepsi obdobi pro rozvoj rychlosti je stanoveno vékem mezi deseti az Ctrnacti lety
sportovce (Stulajter, 2007).

Zahradnik a Korvas (2012) uvadi, ze diky vyvoji nervové aktivity (rychlosti
nervovych pienost), sily a mobility, je nejoptimalnéj$i obdobi pro rychlostni rozvoj 12
—13 let.

Lehnert et al. (2010) se také shoduje o optimalnim véku na rozvoj ve vztahu
k priznivému vyvoji nervové aktivity jedinci, ktery je dan lepSim prizptisobovanim se
CNS a intenzivnéj§im vzruchovém vnimani. Udava se veék 10 — 13 let. Také jsou
spolecného nazoru o Gstupu vrozenych ptedpokladil k rychlostnimu rozvoji po 15. roce
Zivota a naslednym riistem rychlosti na zdklad¢é vlivli techniky, sily a anaerobnich
schopnosti. Maximalni Urovné rychlosti mtize sportovec dosahnout kolem 18. — 21.
roku Zivota.

Diky vyvoji nervovych zakladi svalové aktivity je optimalni doba pro rozvoj
rychlostnich schopnosti od deseti do patnacti let. Trénink rychlostnich schopnosti
v brzkém veéku vede zajisté k velkému progresu rychlosti jedince, avSak je nutné dat si
v tomto obdobi pozor na pfilisné a tvrdé trénovani, protoze by mohlo dojit k tzv.
nervovému zmrazeni, které ma vliv na omezeni ristu pohybového vykonu v dospélosti.
Z tohoto divodu je zapotfebi zpracovat rozmanity tréninkovy plan, ktery bude
obsahovat jak rychlostni, tak 1 silova, vybuSna a koordina¢ni cvi¢eni. V ramci tréninku
by méli cviCeni sprintového charakteru zasahovat maximalné¢ do 15 % tréninkové

jednotky. Nejvyssich individualnich rychlostnich vykonli dosahuji sportovci okolo 25
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let. Po tficatém roku dochézi u jedince k poklesu mnozstvi rychlych svalovych vldken a
také upada rychlost reakce (Grasgruber & Cacek, 2008).
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3 Cile prace
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace bylo vytvofeni souboru cviceni pro rozvoj rychlostnich

schopnosti, tak aby cvi¢eni odpovidala urovni vékové kategorie mladsich zaka.
3.2 Dilci cile

¢ Analyzovat odbornou literaturu.
e Zvolit optimalni pripravna i herni cviceni pro efektivni rozvoj.

e Pro ptehlednost a lepsi pochopeni znazornit cviceni graficky.
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4 Metodika prace

4.1 Popis sbéru informaci k tvorbé souboru cviceni

Pro vytvofeni souboru bylo nejdiive zapotiebi shromazdit informace i poznatky a
urcCit hlavni kritéria, aby s nimi byla cviceni totozna. Zakladnim kritériem bylo to, aby
cviceni odpovidali svou urovni kategorii mladsich zaki, tedy détem mezi 10 — 13 lety.
Dalsim kritériem bylo zatadit ta cviceni, které¢ navzdory vS§em pohybovym schopnostem
rozviji pfevazné rychlostni schopnosti jedince. Bylo také dbano na vymezeni ¢asové a
silové narocnosti cviceni, kvili efektivité a dosazeni viditelnych vysledkt, k ¢emuz je
také nezbytné, aby tato cviceni byla vzdy provadéna maximalnim usilim.

Inspiraci pro tvorbu cviceni jsem cerpal piedevs§im z odborné literatury, konkrétné
z knihy Florbal — kompletni privodce (Kysel, 2010), ktera obsahuje spoustu zajimavych
graficky znazornénych cviceni pro rozvoj vSemoznych florbalovych dovednosti. Dil¢i
inspiraci jsem naSel i1 v internetovych videich zndmych i méné znadmych sportovci.

Cviceni jsem také zpracovaval a upravoval na zaklad¢ svych vlastnich zkusenosti.

4.2 O programu

Ke zpracovani cvieni do grafické podoby jsem si vybral pocitaCovy program
Drillbook. Je to program vytvoteny a uréeny k ptipravé sportovnich tréninkii. Co se tyce
vybéru sportu, ma program velmi Siroky vybér. Kromé grafického zpracovani nabizi pro
cviceni také textové zpracovani a jejich popis. Ovladani programu je velmi jednoduché.
J& sdm jsem s nim nemé¢l nejmensi problém a naucit se program ovladat mi trvalo v fadu
ne¢kolika minut. Pro grafickou tvorbu cvi€eni si nejdiive ze vSeho zvolime piislusné
htist¢ daného sportu (lze vybrat celé i polovina), a poté miizeme zacit vyuzivat
vSemoznych grafickych znacek (v dolni ¢asti pod hiistém) k vytvofeni vlastniho

cviCeni. Po dokonceni se d4 tvorba pojmenovat a ulozit.
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Obrazek 3. Graficka tvorba cviceni v pocitacovém programu Drillbook.

4.3 Analyza odborné literatury

Literatura pro sepsani této bakalaiské prace byla Cerpana z odbornych knih, e-knih, a

odbornych internetovych ¢lanki a praci. Odbornou literaturu pro dané téma prace jsem

vyhledaval prostfednictvim zakladnich klicovych pojmi, kterymi byly pfevazné rozvoj

rychlosti, trénink déti a mladeze, florbal, nebo rozvoj pohybovych schopnosti. Tituly

odborné literatury byly vyhledavany piedevSim z internetovych databédzi knihoven.

Veskeré zdroje pouzité v této bakalaiské praci jsou uvedeny na konci préce

v referenénim seznamu.
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5 Vysledky

Na zakladé odborné literatury, stanovenych kritérii a z ¢asti i mych vlastnich

zkusenosti byl vytvofen soubor, ktery obsahuje tficet riiznorodych cviceni pro rozvoj
rychlostnich schopnosti.
Soubor cviceni je vytvoieny a uzpusobeny pro florbalovou vékovou kategorii mladsich
zakl. Cviceni nejsou tedy nijak zvlasté slozitd, ani casové nebo fyzicky narocna. Kazdé
jednotlivé cviceni je graficky zpracovano a doplnéno jak grafickymi vysvétlivkami, tak
1 podrobnym popisem pro jednoduché pochopeni a realizaci.

Cviceni jsou velmi riiznorodd a kazdé muze rozvijet jiny druh rychlosti nebo
rychlostniho prvku. Jsou zde zafazena cviceni jednotlivcl, dvojic nebo celych skupin.
V souboru se nachéazi nejen cviceni klasicka, ale také i cvi¢eni hernich a soutéznich
charakterti. Nékterd cviceni z Casti rozviji i jiné pohybové schopnosti a dovednosti,

které jsou ale ovSem pro dany pohyb i samotnou hru také nezbytné.

5.1 Soubor cviceni

Pro efektivni a viditelny rozvoj rychlostnich schopnosti je velmi dalezité, aby vSechna

cviCeni byla provadéna maximalnim Gsilim i intenzitou.

CJ hra —=—===>  pihréavka

'S kuZel —————>  sftielba

® micek JAUNU—>  normaéini rychlost
1234 Ccislovani hraéu nebo kuzelu —~ofom—> maximalni rychlost
|E trenér ==========—=>> pohyb micku

—— > pohyb bez micku cilové Eara

NN pohyb s mickem

Obrazek 4. Vysvétlivky pouzitych znakii.
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1. Béh s mi¢kem se zakon¢enim.

Rychlostni cviceni pro vedeni micku a stielby.

e Pomiicky: kuzely, micek

e Provedeni cviceni: hrd¢ na povel vybihd s mickem od kuZzele zrohu
hiisté. Bezi k protéjsimu kuzelu, ktery z vnéjsi strany obihd a dobiha
k poslednimu kuZzelu pied brankou, od kterého v pohybu stfili.
Stiidani hraca: hrac se po vykonu fadi do zéstupu a v provadéni cviceni
pokracuje hrac dalsi.

Poznamka: ke cviceni je zapotiebi minimalné péti hraca v zastupu.

| 4

I

(0 %2424 AAAAAAAANANAAANAANAAANAANANAA
—

OO

Obrazek 5. Béh s mickem se zakon¢enim.
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2. Béh bez mic¢ku s prihravkou a zakonc¢enim.

Rychlostni cvi€eni pro zpracovani ptihravky a stielby

Pomiucky: kuzely, micek

Provedeni cviceni: hra¢ ¢. 1 na povel vybihd bez micku od kuzele z rohu
hiisté. Bezi k protéjsimu kuzelu, ktery z vnéjsi strany obiha a dale bézi
k ttetimu kuZzelu pfed brankou. Hra¢ ¢. 1 od hrace ¢. 2 z druhého rohu
dostava pred treti kuzel presnou piihravku na hil a v pohybu prvnim
dotykem stfili na branu.

Stiidani hract: hrac €. 1 jde po vykonu na pozici hrace €. 2 a naopak.
Poznamka: pro efektivitu cviceni by mél byt v kazdém rohu zastup
minimalné péti hrach, hlavné kvili odpocinku, ktery je nezbytny po i

pted kazdym maximalnim vykonem.

Obrazek 6. Beh bez micku s ptihravkou a zakoncenim.
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3. Rohové ,,crossy“.

Rychlostni cvi€eni pro zpracovani ptihravky a stielby z thlu.

e Pomiicky: kuzely, mic¢ek

e Provedeni cviceni: hra¢ ¢. 1 vybihd bez micku od kuzelu rovnobézné
s mantinely a dostava od hrace ¢. 2 pies Sitku htisté kiizovou piihravku,
z které v pohybu a prvnim dotekem stfili na branu.

e Stfidani hrach: hrac ¢. 1 si méni po vykonu pozici s hracem ¢. 2

e Poznamka: pro efektivnéjsi cviceni by mél byt u kazdého kuzelu zastup
minimalné péti hract a méli by se stiidat strany s ptihravkami a b¢hy.
Také dobré z hlediska odpocinku.

Obrazek 7. Rohové ,,crossy*.
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4. Prihraj a béz se zpétnou prihravkou a zakoncenim.

Rychlostni cvi€eni pro piihravku, jeji zpracovani a stelbu.

e Pomiicky: kuzely, micek

e Provedeni cviCeni: hra¢ €. 1 ptihrava micek pres délku hfisté hraci ¢. 2 a
okamzité¢ vybiha ke kuzelu pted brankou. Hra¢ €. 2 vraci piihravku hraci
¢. 1 pred kuzel a ten v pohybu a prvnim dotekem stfili na branu.

e Stfidani hrach: hrac ¢. 1 se po vykonu posouva na post hrace ¢. 2

e Poznamka: pro efektivnéj$i cviceni by se mél vytvofit u kazdé pozice
zastup minimalné peti hraci. Zastupy se mohou vytvofit i na druhé strané
hfisté, a cviceni mize byt provadéno paralelné. OvSem je nutné dat si

pozor na ptilisné opakovani z hlediska odpocinku.

Obrazek 8. Ptihraj a béz se zpétnou piihravkou a zakoncenim.
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5. Prihraj a béZ se dvéma zpétnymi prihravkami a zakoncenim.

Rychlostni cvic¢eni pro oboustrannou ptihravku, jeji zpracovani a stielbu.

e Pomiicky: kuzely, micek

e Provedeni cviceni: hra¢ ¢. 1 pfihrava hraci €. 2 a okamzité se rozbiha
sttedem hfisté. Hrac ¢. 2 po obdrzeni ptihravky hned micek piihravkou
vraci hraci ¢. 1 do behu. Hra¢ €. 1 po zpracovani piihravky posild micek
hraci €. 3 a bézi dale k brance. Hra¢ ¢. 3 prihrava hraci ¢. 1 micek pred
branku a ten v pohybu a prvnim dotekem stfili.

e Stiidani hraci: hrac€ €. 1 jde na pozici hrace €. 2, hrac €. 2 jde na pozici
hrace €. 3 a hrac €. 3 jde na pozici hrace cCislo 1.

e Poznamka: pro efektivnéj$i cviceni by mél byt u kazdého kuzelu zastup
hrach, ale ne moc velky, aby doba odpocinku nebyla prespfilisna. Tedy

néco okolo tif az péti hracuh.

i

Obrazek 9. Ptihraj a béZ se dvéma zpétnymi piihravkami a zakoncenim.
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6. Zakonceni zpoza branky.

Rychlostni cvi€eni pro zpracovani ptihravky, vedeni micku, klicky a stielby.

e Pomiicky: kuzely, micek

e Provedeni cviceni: hra¢ €. 1 vybiha bez micku z rohu za branku a dostava
piihravku od hrace €. 2 z prot¢jSiho rohu. Hrac €. 1 pfihravku zpracuje a
bézi s mickem ke kuzelu, ktery vnéjsi stranou obihd a poté zakoncuje
stielou na branu.

e Stiidani hraca: hrac ¢. 1 jde po vykonu na pozici hrace €. 2 a naopak.

e Poznamka: pro efektivnéj$i cviceni by mél byt u obou kuzelli zastup
minimalné péti hract a hraci v obou rozich by se méli v prihravkach

stiidat, tedy aby cviceni probihalo i paralelné.

Obrazek 10. Zakonceni zpoza branky.
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7. Prihraj a béZ s prihravkou za brankou.

Rychlostni cvi€eni pro piihravku za branou, jejiho zpracovani a stielbu.
e Pomiicky: kuzely, micek, mantinel
e Provedeni cviceni: hra¢ €. 1 pfihrava z rohu o mantinel za brankou hraci
¢. 2 a okamzit¢ vybihd ke kuzelu pfed brankou, kam od hrace ¢. 2
dostava opétovnou piihravku z které v pohybu a prvnim dotekem stfili.
e Stfidani hrach: hraci na obou pozicich se po zakonceni stfidaji.
e Poznamka: pro efektivnéjsi cviceni a hlavné kvili odpocinku by mél byt

v kazdém rohu zastup minimalné péti stiidajicich se hracu.

Obrazek 11. Piihraj a béz s pfihravkou za brankou.
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8. Prihraj a béZ s vedenim mi¢ku na branu.

Rychlostni cvi€eni pro piihravku, jeji zpracovani, vedeni micku a stielbu.

e Pomiicky: kuzely, micek

e Provedeni cvifeni: hra¢ ¢. 1 piihravd micek hraci ¢. 2 a okamzité se
rozbiha ke kuzelu ve stiedu htisté. Hrac¢ €. 2 posila hraci ¢. 1 opétovnou
prihravku pted kuzel. Hra¢ ¢. 1 ptihravku v pohybu zpracovava a bézi
s mi¢kem na branu, na kterou poté stfili.

e Stiidani hraca: hrac ¢. 1 poté zastupuje pozici hrace €. 2 a naopak.

e Poznamka: pro efektivnéj$i cviceni se mohou hrac¢i s pfihravkami a
béhem stiidat, aby cviceni mohlo probihat v obou smérech. U obou

kuzelt by mél byt zastup minimalné péti hracu.
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Obrazek 12. Ptihraj a béz s vedenim micku na branu.
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9. Primy sprint na branu se zpracovanim micku, vedenim micku a

zakonéenim.

Rychlosti cviceni pro zpracovani prihravky a sttelu v dlouhém piimém sprintu
na branu.
e Pomiicky: kuzely, micek
e Provedeni cviceni: hrd¢ ¢. 1 se zrohu rozbihd bez micku pfimym
smérem k brance. Na poloviné¢ hiist¢ dostdva hra¢ ¢. 1 piihravku
z prot&jSiho rohu od hrace €. 2. Hrac €. 1 prihravku v pohybu zpracovava
a poté vede micek na branu a zakoncuje akci strelou.
e Stfidani hrach: hrac €. 1 jde po akci na post hrace €. 2 a naopak.
e Poznamka: pro efektivnéjsi cvieni se vytvoii zastupy a hraci se
v prihravkach a sprintech stfidaji, tak by se cvi¢eni mohlo provadét na
ob¢ strany hfisté. Kvili dlouhému sprintu ptes celé hiisté a optimalni

dobé odpocinku by mélo byt v kazdém zastupu minimalné 7 hraci.

Obrazek 13. Pifimy sprint na branu se zpracovanim micku, vedenim micku a

zakondéenim.
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10. Slalomovy béh na branku s rohovymi prihravkami.

Rychlostni cvi€eni pro piihravku, jejiho zpracovani, vedeni micku a stielbu.

e Pomiicky: kuzely, micek

e Provedeni cviceni: hra¢ €. 1 vybiha bez micku ze stfedu hfist¢ smérem ke
kuzelu na kraji hiisté. Kuzel obiha vnéjsi stranou a od hrace €. 2 dostava
z blizsiho rohu ptihravku. Ptihravku zpracuje a bézi s mickem k dalSimu
kuZzelu, ktery taktéz obiha a pfihrava micek hraci ¢. 3, dale bézi bez
micku pred branu, kde dostdva od hrace ¢. 3 opétovnou piihravku,
z které v pohybu a prvniho doteku stfili.

e Stfidani hract: hrac ¢. 1 jde po vykonu na post hrace €. 2, hrac €. 2 jde na
pozici hrace €. 3 a hrac €. 3 jde misto hrace ¢. 1.

e Poznamka: pro efektivnéjsi cviceni by mél byt na kazdém postu zéstup o

ttech az péti hracich, hlavné kvili optimalni dob¢ odpocinku.
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Obrazek 14. Slalomovy béh na branku s rohovymi pfihravkami.
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11. Béhani za prihravkou.

Rychlostni cvi€eni pro piihravku, jeji zpracovani a pfimy sprint.
e Pomiicky: kuzely, micek
e Provedeni cviceni: na poloving hraci plochy rozestavime ¢tyii kuzely tak,
aby tvotily ¢tverec nebo obdélnik. Cviceni spociva v tom, ze si hraci
ptihravaji mi¢ek po obvodu ¢tverce nebo obdélniku, a za kazdou svou
prihravkou bézi a snazi se co nejrychleji prostiidat hrace z protéjsiho
zastupu. Zacina tedy hrac ¢islo 1, ten ptihrava hraci ¢islo 2 a okamzité se
bézi zaradit do protéjSiho zastupu. Hrac ¢islo 2 ptihrava hraci €. 3 a opét
ho bézi vysttidat v zastupu. Poté se déje to samé u hrace ¢. 3 ac. 41i¢. 4
a ¢. 1. Takto to jde potad dokola, dokud vSichni hra¢i nabudou stat na
stejné pozici, na které¢ zac¢inali.
e Poznamka: aby bylo cviceni primarné rychlostniho charakteru, mél by
v kazdém rohu stat zastup alesponi ¢tyf hraci, z divodu dostate¢né doby

odpocinku pro zvladnuti maximalni intenzity cviceni.

Obrazek 15. Béhani za ptihravkou.
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12. Tymovy slalom.

Rychlostni a soutézni cviceni pro vedeni micku.

e Pomiicky: kuzely, micky

e Provedeni cviceni: tymovy slalom je soutéz dvou tymd, kdy postupné
kazdy hrac¢ probihd s mickem na holi mezi kuzelovym slalomem. Kdyz
hra¢ probéhne cely slalom, vraci se pfimym sprintem zpét na zacatek a
predava micek dalsimu ¢lenovi tymu, poté se zaradi do zastupu. Takto to
jde dokola, dokud slalom neprojedou vSichni hraci tymu. Vyhrava tym,
jehoz vsichni ¢lenové projedou slalom a zafadi se na své pozice diive nez
tym druhy.

e Poznamky: toto cviceni je vhodné zafazovat na konec rychlostniho
tréninku, z divodu ovlivnéni psychického stavu u déti v rdmci soutéze

(vitézové X porazeni). Kazdy tym by mél mit minimaln¢ 4 hrace.
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Obrazek 16. Tymovy slalom.
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13. Souboj o micek.

Rychlostni a soutézni cviceni pro rozvoj akcelerace a maximalni rychlosti.

e Pomiicky: kuzely, micek

e Provedeni cviceni: jde o soutézni cviceni, které spoc¢iva v tom, ktery hrac
bude diive u micku. Hrac ¢. 3 na povel vyhazuje nebo vystieluje pres
pulku htisté micek a hraci €. 1 a €. 2 ,,bojuji* o to, kdo se k nému dostane
jako prvni a zpracuje ho na svou hul.

e Poznémka: pro optimalni rozvoj rychlosti by proti sob¢ méli jit vzdy dva
hréa¢i na podobné rychlostni urovni. Po kazdém vykony by méla
nasledovat optimalni doba odpocinku. V kazdém rohu by mél stat zastup

minimaln¢ péti hraca.

Obrazek 17. Souboj o micek.
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14. Tymové sprinty se zakoncenim.

Rychlostni a soutézni cviceni pro ptimé sprinty s mickem a stielbu.

e Pomiicky: kuzely, micky

e Provedeni cviCeni: jedna se o cviceni soutézniho charakteru, kdy proti
sobé stoji dva tymy. Ukolem kazdého ¢lena tymu je co nejrychleji od
kuZzelu probéhnout hfisté k bran¢ a vsitit mi¢ek do branky, poté ho vzit,
dovést zpét ke svému tymu a predat ho dalsSimu spoluhraci. Vyhrava tym,
ktery bude rychle;jsi.

e Poznamka: toto cviceni je vhodné zafazovat na konec rychlostniho
tréninku, z divodu ovlivnéni psychického stavu u déti v ramci soutéze

(vitézové X porazeni). Kazdy tym by mél mit minimalné ¢tyti hrace.
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Obrazek 18. Tymové sprinty se zakoncenim.
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15. Starty z poloh.

Rychlostni cviceni pro rozvoj motoriky, akcelerace a maximalni rychlosti.

Pomiucky: kuzely

Provedeni cviceni: hraci provadi cca deseti metrové vybehy (od jednoho
kuzelu k druhému) z pfedem urcenych poloh. MizZeme provadét soutéze
ve dvojicich nebo i ve vice hracich. Polohy mohou byt nasledujici: start
ze stoje, ze sedu, z leze na zadech, nebo na bfichu, z bo¢ného postaveni,
z kleku atd.

Poznamka: po kazdém vybéhu by mél néasledovat dostatecny odpocinek
pro kazdého hrace.

[

Obrazek 19. Starty z poloh.
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16. Vylucovaci béh.

Rychlostni a soutézni cviceni pro rozvoj akcelerace a maximalni rychlosti.

Pomiucky: kuzely, micky

Provedeni cviceni: kazdy hra¢ se postavi ke kuzelu a ¢ekd na trenériv
povel. Naproti hra¢lim jsou na ¢afe (v poloviné hiisté) postavené micky.
Mickt je vzdy o jeden méné nez hraci. Na povel musi hraci vybéhnout a
snazit se pro sebe ziskat jeden micek, ktery poté co nejrychleji dopravi
zpatky ke kuzelu. Hrac, na kterého mic¢ek nezbyl, vypadava.

Poznamka: po kazdém kole (rozbéhu pro micky) by mél nésledovat
dostate¢ny odpocinek pro podani dalSiho nasledujiciho maximalniho

vykonu. Optimalni pocet hraca pro toto cviceni je 6.

Obrazek 20. Vylucovaci béh.
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17. Zrcadlo.

Rychlostni cvi€eni pro rozvoj motoriky a reakéni rychlosti.

Pomiucky: kuzely

Provedeni cviceni: Oba hraci stoji v kuzely vyhranéném prostoru. Hrac ¢.
1 ptedvadi podle vlastni fantazie rizné pohyby a hra¢ ¢. 2 naproti nému
musi tyto pohyby co nejrychleji a nejpiesnéji napodobovat.

Stiidani hraci: po dostatecné dobé odpocinku si hraci vymeéni role, tedy
hrac ¢. 2 predvadi a hrac ¢. 1 napodobuje.

Poznamka: optimalni doba cvieni by se méla pohybovat maximalné
kolem tficeti vtefin. Cviceni lze provadét jak s holi a mickem, tak i bez

nich. Ke cviceni je vzdy zapotiebi dvojice hracu.

Obrazek 21. Zrcadlo.
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18. Reakéni cviceni vytvorené na zakladé zrakovych a sluchovych podnétii.

Cviceni pro rozvoj reakéni rychlosti.

e Pomiicky: 4 kuzely riizné barvy

e Provedeni cviceni: Pfed hraCem jsou postaveny 4 kuzely rizné barvy a
trenér. Hra¢ ¢eka na povel trenéra, tedy az zvola barvu jednoho z kuzelt.
Jakmile hra¢ usly$i barvu, kterou trenér zvold, musi co nejrychleji
k danému kuzelu dob&hnout a poté se vratit zpatky, kde ¢eka na dalsi
povel.

e Poznamka: doba cviceni pro jednoho by mé neméla piesahovat tficet
vtefin. Cviceni lze provadet 1 v zastupu minimalné péti hraci, kdy kazdy
bézi vzdy jen k jedné urcené barvé a zpét, a poté se fadi na konec

zastupu.

Obrézek 22. Reak¢ni cviceni vytvotené na zaklade zrakovych a sluchovych podnéta.
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19. Clunkovy béh.

Rychlostni cviceni pro rozvoj motoriky, zmény sméru pohybu, akcelerace a

maximalni rychlosti.

Pomiucky: kuzely

Provedeni cviCeni: hraC se postavi na startovni caru ke kuzelu z levé
nebo pravé strany, zaujme pozici vysokého startu a c¢ekd na povel
trenéra. Na povel hra¢ vybiha. Bézi nejprve sikmo k druhému kuzelu tak,
ze protina spojnici prvniho a druhého kuzelu. Druhy kuzel obiha a vraci
se k prvnimu stejnym Sikmym zptisobem. Prvni kuzel také obiha a bézi
pfimo ke kuZzelu druhému, kterého se dotkne rukou. Nakonec bézi piimo
zpét k prvnimu kuZzelu, kterého se taktéz dotykd a probiha cilovou carou.
Poznamka: pro spravné pochopeni a provedeni cviceni by mél trenér toto
cvi¢eni nejprve vysvétlit a nazorné predvést trasu v pomalém pohybu
(nejlépe v chiizi). Poté by si mél trasu v chlizi nebo pomalém béhu zkusit
kazdy hrac. Az pak by mélo byt cviceni provddéno ,na ostro*
v maximalni rychlosti. Cviceni lze provadét i jako soutéz dvojic, kdy se
vedle postavi drdha pro druhého hrace, oba zaroven vybihaji na povel a

soutézi o to, kdo bude rychleji v cili.

Obrazek 23. Clunkovy béh.
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20. Odpaleni mi¢ku — soutéz dvojic.

Rychlostni a soutézni cviceni pro akceleraci a maximalni rychlost.

Pomiucky: kuzely, micky

Provedeni cviceni: Na kazdé poloviné hiisté naproti sobé stoji dvojice
hracta. Mezi kazdou dvojici je pfesné¢ v poloviné vzdalenosti polozeny
micek. Ukolem kazdého hrage je dostat se k micku diive neZ jeho soupef
a odpalit ho za ¢aru na jeho polovinu hfiste.

Stiidani hract: jednotlivi hraci z dvojic se mezi sebou mohou sttidat.
Poznamka: Po kazdém kole je opét dilezitd odpocinkovd pauza k
nacerpani novych sil pro maximalni vykon. Optimalni pocet hract pro

toto cvicenti je 5.
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Obrazek 24. Odpaleni mic¢ku — soutéz dvojic.
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21. ,, Técko“.

Rychlostni cvi€eni pro rozvoj motoriky, zmény sméru pohybu a maximalni

rychlosti.

Pomiucky: kuzely

Provedeni cviCeni: Kuzely jsou rozestaveny do tvaru pismena T, kde
vzdalenosti mezi kuzely jsou: startovni kuzely a kuzel ¢. 1 = 10 metrq,
kuzel €. 1 a kuzel ¢. 2 = 5 metra, kuzel ¢. 1 a kuzel ¢. 3 = 5 metra. Hrac
vybiha ze startovni ¢ary (od dvojice kuzel) ke kuzelu €. 1, kterého se
dotyka a bézi cvalem stranou ke kuzelu €. 2. KuZelu €. 2 se také dotyka a
bézi cvalem stranou pies celou délku ke kuzelu ¢. 3, kterého se opét
dotyka. Cvalem stranou bézi doprostied ke kuzelu €. 1, kterého se znovu
dotkne a pozpatku bézi do cile (ke dvojici kuzelt).

Poznamky: pro spravné pochopeni a provedeni cvi¢eni by mél trenér toto
cvi¢eni nejprve vysvétlit a ndzorn€ predvést trasu v pomalém pohybu
(nejlépe v chiizi). Poté by si mél trasu v chlizi nebo pomalém béhu zkusit
kazdy hrac. Az pak by mélo byt cvi¢eni provadéno ,na ostro*
v maximalni rychlosti. Cviceni lze provadét i jako soutéz dvojic, kdy se
vedle postavi draha pro druhého hrace, oba zaroven vybihaji na povel a
soutéZi o to, kdo bude rychleji v cili. Cviceni rozviji rychlost akceleracni,

frekven¢ni a rychlost se zménou sméru.
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Obrazek 25. ,, Técko™.
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22. Opozdény start.

Rychlostni cvi€eni pro rozvoj reakeni a akceleracni rychlosti.

e Pomiicky: kuzely

e Provedeni cviceni: Hra¢ ¢islo 1 vybiha od prvniho kuzelu a snazi se co
nejrychleji dostat do cile (za tieti kuzel na konci). Jakmile se hrac ¢. 1
nachazi za druhym kuzelem, hra¢ cislo 2 okamzit¢ vybihd a snazi se
hrace Cislo 1. dohnat nebo dob&hnout do cile s co nejmensi ztratou.

e Stiidani hraca: po vykonu a dostatecném odpocinku si hraci méni pozice,
tedy hra¢ €. 2 rozbiha a hrac¢ ¢. 1 dohani.

e Poznamka: pro efektivnéjsi cviceni se u obou kuzelt vytvoii zastupy o

minimaln¢ péti hracich.

Obrazek 26. Opozdény start.
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23. Usekové zrychleni.

Rychlostni cvi€eni pro rozvoj akcelerace a maximalni rychlosti.

Pomiucky: kuzely

Provedeni cviceni: hra¢ se rozbihd od prvniho kuzele ke kuzelu druhému
prumérnou rychlosti. Kdyz dobihd k druhému kuzelu, jeho rychlost se
zacina znacné zvySovat a v useku od druhého kuzelu az do konce (po
treti kuzel) bézi svou maximalni rychlosti.

Poznamka: pro efektivnéjsi cvieni utvoii hraci zastupy o minimalné péti
hracich, dulezita je opét dostateCnd pauza pro regeneraci organismu a

nacerpani novych sil.
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Obrazek 27. Usekové zrychleni.
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24. Illinois agility.

Rychlostni cvi€eni pro rozvoj hbitosti, vedeni micku, motoriky.

Pomiucky: kuzely

Provedeni cviCeni: hrd¢ obiha kuzele v urcitém potadi v co nejkratSim
case. Hra¢ vybiha na povel ze startovni ¢ary (od dvojice kuzeli) rovné ke
kuZzelu pfed nim, ten z vnéj$i strany obiha a bézi zpét rovné k zacatku,
kde navazuje na slalom tvotfeny ¢tyfmi kuzely, ktery probiha tam i zpét.
Po probéhnuti tohoto slalomu pokracuje na opacnou stranu (nez z které
do n¢j ptibehl) a beézi rovné ke vzdalenému poslednimu kuzelu, ktery
obihd a pfimym smérem dobiha do cile.

Poznamky: pro spravné pochopeni a provedeni cviceni by mél trenér toto
cvi¢eni nejprve vysvétlit a nazorné predvést trasu v pomalém pohybu
(nejlépe v chiizi). Poté by si mél trasu v chlizi nebo pomalém béhu zkusit
kazdy hrac¢. Az pak by mélo byt cviceni provddéno ,na ostro*
v maximalni rychlosti. Cvi€eni lze provadét jak s holi a mickem, tak i

bez nich. Pravaci startuji z pravé strany a levaci ze strany levé.

L 3
A \ — /‘

Ta
(a)
J

()
\ /
( &)

A A\ /] A A

Obrazek 28. Illinois agility.
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25. Chytani micku na zakladé zrakového podnétu.

Rychlostni a soutézni cviceni pro rozvoj akcelerace, reakéni rychlosti a
motoriky.
e Pomiicky: kuzely, micky s dobrym odrazem (nejlépe tenisove)
e Provedeni cviCeni: hraci vytvoii u kuzeli dva zastupy. Pfed nimi stoji
trenér, ktery ma v kazdé ruce micek. Ve stejnou chvili oba dva micky
pusti na zem. To je signal pro hrace vrhnout se co nejrychleji kupiedu a
snazit se chytit micek pfedtim, nez se podruhé odrazi od zemé.
Rozvijime reak¢ni rychlost na zaklad¢ zrakového podnétu.
e Poznamka: vzdalenost hract od trenéra by méla byt ze zacatku ptiblizné
dva metry. Poté by se méla dalka postupné (ne pftili§ moc) navySovat.
Zvétsujici se dalkou mezi hraci a trenérem dochazi k vétsi obtiznosti

chyceni micku a tim padem i k efektivnéj$Simu rozvoji rychlosti.
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Obrazek 29. Chytani micku na zaklad¢ zrakového podnétu.
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26. Chytani micku na zakladé sluchového podnétu.

Rychlostni cvi€eni pro rozvoj reakcni rychlosti a motoriky.

e Pomiicky: kuzel, mic¢ek

e Provedeni cviceni: hra¢ stoji na urcené startovni care (u kuzelu). Stoji
zady ke draze, po které chce bézet. Hra¢ za sebe vyhodi do vzduchu
micek a soustfedi se sluchem na to, kdy dopadne. Ve chvili kdy uslysi, ze
micek dopadl na zem, otoci se, a co nejrychleji se ho snazi chytit nebo
zpracovat holi (cviceni 1ze provadét s holi a mickem, ale 1 bez nich).

e Poznadmka: cviceni by nemélo provadét vice hract naraz, kvuli
slysitelnosti dopadu vlastniho micku na zem. Rozvijime reak¢ni rychlost

na zakladé sluchového podnétu.

Obrazek 30. Chytani micku na zaklad¢ sluchového podnétu.
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27. Opakovana stielba v pohybu.

Rychlostni cviéni pro stielbu v pohybu.

e Pomiicky: kuzely, micek

e Provedeni cviceni: hra¢ ¢. 1 na povel vybihéd rovné€ smérem k brance. Pti
tomto b¢hu dostava postupné od kazdého z hrach (Cislo 2, 3 a 4)
ptihravku, z niz musi v pohybu a z prvniho doteku vystrelit na branu.

e Stfidani hraci: hraci po svém vykonu méni stanovisté podle hodinovych
rucicek.

e Poznamka: pro efektivngjsi cviceni by mél byt u kazdého kuzelu zastup

minimalné tfi hraca.
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Obrazek 31. Opakovana stielba v pohybu.
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28. Dlouhy sprint se zaménou micki a zakoncenim.

Rychlostni cvi€eni pro vedeni micku, pfesnou ptihravku a stielbu.

e Pomiicky: kuzely, micky

e Provedeni cviCeni: V protilehlych rozich se utvoii dva zastupy hract. Na
povel hra¢ ¢. 1 a €. 2 vybihaji k brance na druhé stran¢ hiisté. V béhu si
tésné pred polovinou hfisté vymeéni ptihravku, kterou zpracuji, bézi dale
s mickem na branu a poté stfili.

e Stiidani hrach: po vykonu se vzdy kazdy hra¢ zaradi do zastupu vedle
brany, do které zakoncoval.

e Poznamka: cviceni by mélo probihat s n€kolika hraci v zastupu, kvili
prodlouzeni doby pro dostate¢ny odpocinek. Mélo by se jednat o 7 hrach

v kazdém zastupu.

/

Obrazek 32. Dlouhy sprint se zaménou micki a zakon¢enim.
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29. Predavani mi¢ku v zastupu.

Rychlostni a soutézni cviceni pro rozvoj reakéni rychlosti a akcelerace.

e Pomiicky: kuzely, micky

e Provedeni cviceni: jedna se o soutézni cviceni, kdy proti sobé zavodi dva
zastupy hraci. Ukolem kazdého tymu je prostiednictvim piihravek a
prebihani dostat se do cile dfive nez soupet. Zacina posledni hrac
v zastupu, ktery mé micek. Na povel vezme micek a bézi s nim na
zaCatek zastupu, kde pak micek posle mezi svymi nohami, i nohami
vSech hracu v zéastupu, poslednimu hraci v zastupu, ktery udéla opét to
samé. Takhle hraci ptebihaji a posilaji si mi¢ek porad dokola, dokud
jeden zastup nevstane diive za cilovou hranici (za kuzelem). Kazdy tym

by mél mit minimalné€ 5 hraca.
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Obrazek 33. Pfedavani micku v zastupu.
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30. Cerveni a bili.

Rychlostni a soutézni cviceni pro rozvoj reakce, akcelerace a maximalni
rychlosti.
e Pomiicky: kuzely, micky
e Provedeni cviCeni: hrace rozdélime do dvou druzstev a urCime, které
bude druzstvo bilych a které druzstvo ¢ervenych. Druzstva se postavi na
zacatku kazdého kola do dvou fad proti sobé podél stiedové Cary (stoji
od sebe na vzdalenost asi dvou metrit) a ¢ekaji na povel trenéra. VSichni
hraci maji pred sebou micek. Trenér poté zvold barvu jednoho druzstva,
to mi¢ek odhodi a snazi se sebrat micek nékomu z druhého tymu, nez
s nim dob¢hne za cilovou ¢aru, kde je v bezpeci. Za kazdy sebrany micek
se druzstvu pricitd bod. Na konci hry vyhravéa druzstvo s nejvice body.

Optimalni pocet hract kazdého tymu je 6.
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Obrazek 34. Cerveni a bili.
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6 Zavér

Cilem této bakalarské prace bylo vytvorit soubor o nékolika cvicenich, které budou
zaméieny na rozvoj rychlostnich schopnosti u kategorie mladsich zakti ve florbalu.
Cvieni byla vytvofena na zdklad¢ zpracovanych dat z odborné literatury, vlastnich
poznatk i praktickych zkuSenosti.

Soubor ¢ita tficet specifickych cviceni, kdy kazdé z nich rozviji néjaky typ rychlosti
pti dodrzeni spravného odpocinku pfi cviceni. Cviceni jsou vytvorena tak, aby byla pro
déti nejen efektivni, ale 1 zdbavna. Soubor cviceni je pro snadnou orientaci zpracovan
v grafické i textové formé.

Soubor je urcen predevsim trenérim k lepsimu vedeni, formovani a zpestfovani

tréninkovych jednotek.

65



7 Souhrn

Cilem préce bylo v ramci odborné literatury shromézdit urc¢ité mnozstvi informaci o

daném tématu, a na zéklad¢ téchto informaci, stanovenych kritérii a vlastnich zkusenosti
sestavit soubor cviceni pro efektivni rozvoj rychlostnich schopnosti ve florbalu. Rozvoj
se tyka veékové kategorie mladsich zaka, coz jsou déti ve veéku od deseti do tiinacti let.
Tato v€kova skupina byla vybrana z diivodu optimalniho senzitivniho obdobi pro rozvoj
rychlosti.
Jednotliva cviCeni jsou zpracovana v grafické podob¢, doplnéna o podrobné vysvétleni
ve form¢ jednoduchého textu, coz umoznuje snadné pochopeni a orientovani se
v souboru. Ke grafickému zpracovani cvieni byl pouzity pocitaCovy program
Drillbook, ktery je prevazné urcen k ptipraveé sportovnich tréninkt a cviceni.

Kone¢nym vysledkem je tedy prace, jejiz obsah je sloZzen ze souboru tficeti cviceni
pro rozvoj rychlostnich schopnosti, zdvislym na uvedenych kritériich a poznatcich

z odborné literatury.
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8 Summary

The aim of thesis was to gather some amount of information in a professional
literature about given topic, on the basis of this information, settled criteria and personal
experience provide a collection of exercises for effective speed skills development in
floorball. Progres is concerned with youth category U14, who are children from ten to
thirteen. This age group was chosen because of the ideal sensitivy period for speed
development.

Each exercise is graphically depicted and detailed explanation in form of a simple
text is added, which allows easy understanding and orientation in the set. Computer
software Drillbook, which is a programme primarily used for sports training and
exercise preparation, was used for the graphic proccesing of the exercises. Final result is
work, whose content is composed of a collection of thirty exercises for speed

development, related on stated criteria and knowledge from professional literature.
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