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1 UvoD

Florbal, jakoZto dynamicka a rychle se rozvijejici sportovni hra, pfitahuje stale vice hracu
raznych vékovych kategorii a dovednostni Urovné. Hra florbalu je totiz divacky atraktivni, velice
dynamickd a probiha ve vysokém tempu s ¢astymi hernimi ¢i vysledkovymi zvraty, pricemz
naroky na vybaveni jsou v porovnani s fadou jinych sportovnich her prakticky nulové. Florbal se
tak tési veliké oblibé napfi¢ riznymi vékovymi kategoriemi, svoje misto zaujal také v rdmci vyuky
Skolni télesné vychovy (Kysel, 2010).

| diky své rapidni expanzi po Evropé se v3ak florbal momentalné potyka s nedostatkem
didaktickych materidld (Tervo & Nordstrom, 2014). Z tohoto dlivodu je dllezZité hledat efektivni
metody tréninku, které by cilily na technicky, takticky i kondiéni rozvoj hrace. Jednou z aktualné
vyuzivanych metod je zafazovani malych forem pripravnych her do sportovniho tréninku (Jorge
Rodrigues et al., 2022). Diky témto prdpravnym hram se hraci Castéji setkavaji s kliCovymi
situacemi utkani a jsou nuceni hledat jejich reSeni (McCormick et al., 2012).

Jen malé mnoZstvi dostupnych publikaci je zaroven zaméreno pfimo na sportovni ptipravu
déti ve florbale. Spravna metodika zejména u déti v mladsSim sSkolnim véku je pfitom neméné
daleZitou slozkou sportovniho tréninku, uz kvili vytvoreni emoéniho vztahu ke sportu a pohybu
jako takovému.

Cilem prace je navrhnout zasobnik malych forem pripravnych her, které svym priibéhem,
a prostrednictvim rGznych modifikaci, rozviji klicové florbalové dovednosti u déti mladsiho

Skolniho véku, jakoZto pfirucku pro trenéry a ucitele télesné vychovy.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni trénink

,Uspéch kazdého tréninkového programu je nejastéji determinovén jeho vysledkem*
(Taylor, 2004, p. 28). Dle Martinkové (2009) se jedna o proces, pfi kterém dochazi k osvojovani
a zdokonalovani urcité cinnosti, tedy ke zménam ve sportovni vykonnosti. Zaroven také
k ovliviiovani vSech zucastnénych, a to psychickymi i socidlnimi faktory. Peri¢ (2012) dospél
k ndzoru, Ze ,kazdy trénink je v podstaté proces adaptace neboli pfizplsobeni se. Adaptace
znamena schopnost organizmu reagovat na podnéty z okolniho prostredi (p. 9). Této myslenky
se chyta také Lehnert et al. (2014), ktery dale popisuje adaptaci jako zakladni vlastnost Zivych
organizmu, kterd umozZnuje |épe zvladat nastalé Zivotni situace. V kontextu sportovniho tréninku
pak adaptace predstavuje jakysi soubor biochemickych, funkénich, morfologickych
a psychickych zmén trvalejSiho charakteru v jednotlivych orgdnech a systémech i v organizmu
jako celku. Tyto zmény nasledné vedou ke zvySovani trénovanosti a sportovni vykonnosti, narust
soudasné zaznamendava také odolnost vic¢i zatizeni a zatéZovani (Lehnert et al., 2014;
Martinkova, 2009).

Za adaptaci oviem nelze oznalit jednorazové reakce organizmu, kdy tyto zmény
nepretrvavaji déle nez pusobeni podnétll. Kadaptaénim zméndm tedy dochazi teprve
dlouhodobym a opakovanym plsobenim vlivi vnéjSiho prostiedi, ve sportu predevsim
v dusledku opakovanych specifickych tréninkovych podnétlli a odpovidajicimi reakcemi
organizmu. Specifické adaptace maiji svlj typicky pribéh, pficemzZ rGzné adaptace vyZaduji
rGznou dobu pusobeni tréninkovych podnétl. Nasledny prabéh tohoto procesu
u sportovcll tim padem muze byt odlisny vzhledem k vrozenym dispozicim (geneticky
podminéné adaptacni kapacité), véku, pocatecni Urovni trénovanosti jedince, charakteru
trénované discipliny, vnéjsim vlivim a dalsSim CinitelGm (Lehnert et al., 2014; Martinkova, 2009).

Na zadkladé téchto poznatklh mlzeme sportovni trénink charakterizovat jako ,proces
zaméreny na vytvoreni specifickych adaptaci sportovce vyvolanych opakovanim adaptacnich

podnétl uplatiovanych v podminkach tréninku a soutézi“ (Lehnert et al., 2014, p. 2).
2.1.1 Sportovni pfiprava déti

»,Pro dosazeni maximalnich vykond jiz davno nestac¢i pouhé kratkodobé zaméreni
tréninku, ze sportovni pfipravy se stava dlouhodoby proces, ktery zacind jiz v relativné nizkém
véku. Z téchto dlivod existuje specialni oblast tréninkového procesu, ktera se nazyva sportovni

priprava déti“ (Peri¢, 2012, p. 16). Martinkova (2009) zddrazriuje, Ze trénink mladeze se vyrazné
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lisSi od tréninku dospélych nejen po obsahové strance, ale zejména co se pristupu trenéra tyce.
Ten by mél byt diametrdlné odlisny. Détstvi je totiz typické vyznamnymi zménami ve vyvoji
organizmu jedince, ktery neprobihd pouze jako télesny rlst, ale dochazi ki k psychickému,
socidlnimu a pohybovému vyvoji. Dana faze vyvoje déti tak hraje zasadni roli pti planovani
a pripravé tréninkového procesu. Podle Peri¢e (2012) je jednim z hlavnich ryst sportovni
pfipravy déti ptipravny charakter, ve kterém se buduji zaklady a navyky pro budouci vrcholovy
vykon. Kazdy trenér by si mél zaroven vytycit cile, kterych chce dosahnout. Jeho hlavni priority

by mély byt nasledujici:

° Neposkodit déti — zvoleny tréninkovy proces by nemél déti pretéZzovat a vystavovat
prilis velkému tlaku, at uz po télesné ¢i psychické strance, zkratka negativné
ovliviiovat nebo pfimo branit dalSimu vyvoji. Nevhodné vedeny trénink z télesného
hlediska maze mit i fatalni nasledky pro zdravotni stav v dospélosti. Po psychické
strdnce mluvime o formach dlouhodobé uUzkosti, frustrace nebo podceriovani se,
které mohou vést az k depresivnimu onemocnéni (Peri¢, 2012).

° Vytvorit u déti vztah ke sportu — jen zlomek sportujicich déti mda predpoklady na to
prosadit se ve sportu v dospélosti a stat se vrcholovymi sportovci. To ovSsem
neznamena, Ze pracovat s témi ostatnimi bylo zbytec¢né. Pro né bude sportovni
¢innost predstavovat startovni pozici pro vytvoreni vztahu k pohybu jako k dilezité
soucasti zivota. Cilem trenéra by tedy nemélo byt pouze vychovavani Spickovych
sportovc(, ale hlavné vytvoreni celoZivotni potfeby a radosti z pohybu (Martinkova,
2009; Peri¢, 2012).

° Vytvorit zaklady pro dalsi trénink — jelikoZz déti jsou limitovany nedostatkem sily,
rychlosti a dalSich pohybovych schopnosti, pro jejichz rozvoj jesté nemaji
dostatecné predpoklady, jejich sportovni vykon nelze adekvatné srovnavat
s vykonem dospélych. Zejména v mladsim véku by tedy mél byt tréninkovy proces
zaméren prevazné na spravnou techniku provedeni pohybovych dovednosti, kterou
je dité schopno zvladat diky dobré urovni vyvoje centralni nervové soustavy
a jejiho vlivu na uceni se novym pohyblim. Toho lze dosdhnout predevsim
mnohonasobnym opakovanim provedeni pohybovych dovednosti z dané sportovni

discipliny (Lehnert et al., 2014; Peric, 2012).

2.1.2 Biologicky, kalendarni a sportovni vék

V rdmci béZného vyvoje ma kazdy clovék dva rizné véky, a to biologicky a kalendarni

(Langmeier & Krejc¢ifova, 2006). Kalendarni vék je determinovan datem narozeni, zatimco
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biologicky vék je determinovan stupném biologického vyvoje daného jedince a ve sportovni
pfipravé je ten nejdllezitéjsi (Peric, 2012).

Kalendarni vék je ve sportu bézné pouzivdn pro rozdéleni druistev nebo jednotlivych
sportovcl do vékovych kategorii, ¢imZ pomaha k identifikaci talentovanych jedincd, ktefi ve své
kategorii vykazuji znaky biologické akcelerace. Timto jsou zaroven nastaveny limity pro danou
vékovou kategorii (Lloyd et al., 2014).

Urcit biologicky vék je pomérné tézké. Vychazi totiz z geneticky vrozenych predpokladd,
produkce hormonl nebo vlivli prostfedi. Nejcastéjsi zplsob uréeni biologického véku je za
pomoci vysky a vahy s normami, stanoveni stupné osifikace kosti, porovnani stupné vyvinu
sekundarnich pohlavnich znak( a stanoveni zubniho véku (Peric, 2012; Riegerova et al., 2006).

Velice Casto se tyto véky vzdjemné neshoduji, rozdil mezi biologickym a kalendarnim

vékem se zpravidla vyrovnava az kolem 18.-20. roku Zivota (Martinkova, 2009; Peri¢, 2012).

° Pokud se jedna o biologickou akceleraci, dochazi k télesnému vyvoji rychleji, nez je
obvyklé, biologicky vék predbiha ten kalendarni a jedinec tudiz mze mit fyzicky
a vykonnostné navrch nad svymi vrstevniky.

° Pokud se jednd o biologickou retardaci, dochazi k télesnému vyvoji pomaleji, nez
je obvyklé, kalendarni vék predbiha ten biologicky a jedinec tudiz mlze za svymi

vrstevniky fyzicky a vykonnostné zaostavat (Kovarova, 2013; Peric, 2012).

Zaostaly jedinec vSak mUZe mit naopak vyhodu. Pokud je zpocatku svého sportovniho
tréninkového procesu biologicky retardovany, je tim padem zvykly na narocnéjsi podminky
a nauci se prohravat. Aby mohl byt biologicky zaostaly jedinec konkurenceschopny svym
biologicky vyspélejSim soupefdm, musi mit navrch v jinych oblastech, a to napftiklad
v houZevnatosti, taktice, technice nebo psychické odolnosti. Jedinci s biologickou akceleraci jsou
zaroven vystaveni riziku snadnych vitézstvi, jelikoZ vitézi nikoli na zakladé fadného tréninku, ale
rychlejSiho vyvoje. Tato skute¢nost mlze mit za nasledek sniZeni tréninkového usili jedince
a zménu jeho celkového pfistupu k tréninkovému procesu (Kovarova, 2013).

Peri¢ (2012) pridava k biologickému a kalendafnimu jesté vék sportovni. Ten oznacuje
dobu, po kterou se jedinec vénuje sportovni pripravé a hraje dlleZitou roli pfi posuzovani
sportovni vykonnosti jedince, jelikoZ jedinci stejného kalendarniho véku s rliznym sportovnim
vékem, tedy razné dlouhou dobou vénovanou sportovnimu tréninku, budou mit velice

pravdépodobné i odlisSnou sportovni vykonnost.
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2.1.3 Senzitivni obdobi

Jedna se o ¢asové Useky ve vyvoiji ditéte, ve kterych zaznamendvame priznivéjsi podminky
pro rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti. Pokud jsou tyto Useky vyuZivany ve sportovni
pfipravé, byva dosazeno kvalitniho a zdravého sportovniho rozvoje. Senzitivni obdobi se
vztahuje prevainé k biologickému véku, jelikoz souvisi se stupném fyziologického rozvoje
(Martinkova, 2009). Trénink pohybovych schopnosti a dovednosti tedy neni stejné efektivni
vrizném véku, jednotlivé pohybové schopnosti nejsou vidy dobre trénovatelné. Rozvoj
pohybovych schopnosti by tedy mél probihat béhem senzitivhich obdobi, kdy dochazi
k nejvyssimu narlstu rozvoje dané schopnosti. NevyuZiti senzitivnich obdobi mlze mit za
nasledek pomalé &i nekvalitni projevovani. Nastup senzitivniho obdobi je potfeba posuzovat
prevaziné s biologickym vékem ditéte, a ne s tim kalendarnim. Senzitivni obdobi je orientovdno
na momentalni stupen vyvoje Clovéka, ktery je zaroven pohlavné diferenciovan (Chlumsky,

2022; Peri¢, 2012).

2.1.4 Sportovni priprava ve florbale — kategorie Pfipravka U9 (7-9 let)

Primarnim cilem je vSeobecny rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti
prostfednictvim zabavnych her. Téch vyuzivame také pti uceni principa hry. Neméla by chybét
Ucast v Siroké skale dalSich sportovnich her a pohybovych aktivit. Neformalni hrani s kamarady
a rodiCi déti by mélo prevaZovat nad organizovanou formou tréninku. Tréninkovy plan by mél
mit definovana témata na cely rok, trenér pripravuje specifika tréninku na tyden dopredu.
Doporucuje se trénink dvakrat tydné, priblizné 100-250 hodin ro¢né (Chlumsky, 2022).

Pfi tréninku klademe d(iraz kromé rozmanitosti také na pocet opakovani. V tomto véku je
zasadni predevsim rozvoj dovednosti vedeni micku, uvolfiovani hrace s mickem a stfelba. Trenér
by mél zdlraznovat drzeni hole obéma rukama, zakladni florbalovy postoj a vytoceni hrace
smérem do hry. Pri stielbé se s détmi zamérujeme spiSe na presnost, nikoliv razanci (Chlumsky,
2022; Kysel, 2010; Martinkova, 2009).

Co se kondice tyce, déti se vtomto véku nachazeji v senzitivnim obdobi pro rozvoj
rychlosti a koordinace. Dbame tedy na rozvoj pohybové gramotnosti prostfednictvim uceni se
novym pohyblm a dlouhodobé vitépujeme pozitivni vztah déti k pohybu. V tréninku by neméla
chybét rusnda a zavérecna cast, a to z dlivodu vytvareni dlouhodobého navyku na tréninkovou
osnovu (Chlumsky, 2022; Peri¢, 2012).

V neposledni fadé uc¢ime déti spravnému stravovani, dileZity je pfedevsim spravny pitny

rezim. Seznamujeme déti s tim, Ze pro spravné fungovani téla, je potifeba dodat mu dostatecné
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mnozstvi energie. Zaroven ucime uspokojovat chut na sladké ovocem. Kromé déti apelujeme

také na rodice a sloZeni svacin, které détem pfipravuji na soutézni utkani (Chlumsky, 2022).

2.1.5 Sportovni priprava ve florbale — kategorie Elévové U11 (9-11 let)

Stéle jesté by mél byt preferovan individualni rozvoj dovednosti nad rozvojem celé
skupiny. Rocni tréninkovy plan by mél byt postupné napliiovan dvakrat az c¢tyrikrat tydné,
doporucené mnozstvi je 600-800 tréninkovych hodin rocné (Chlumsky, 2022).

Provadéni florbalovych dovednosti by mélo postupné prfechdzet do maximalni rychlosti,
hra¢ s mickem by se mél ucit hledat nebezpecny prostor a ménit stfelecky uhel. Nebezpeény
prostor se nejc¢astéji nachazi na stfedu hristé. Pri strele jiz klademe dliraz na prohnuti florbalové
hole pomoci prace s tézistém téla. Pozice hracd bychom jesté neméli rozdélovat podle hernich
postl ¢i drZzeni hole, aby méli mozZnost vyzkouset si co nejvice hernich situaci. Spolupraci po
hracich nevyzadujeme, ovsem pokud k ni samovolné dojde, je tieba ji vyrazné ocenit. V obranné
fazi hry uc¢ime zdvojovat hrace s mickem a rychle prepinat mezi jednotlivymi rolemi (Chlumsky,
2022; Skruzny, 2005).

Z osobnostniho hlediska jiz neni dité v obdobi ryziho jastvi, postupné zacind vnimat
skupinu jako celek a brat tak zodpovédnost za ostatni. Pfechazime tedy z hodnoceni jednotlivce
na hodnoceni celého druzstva, hodnotime jak silné, tak slabé stranky (Chlumsky, 2022).

Do kondi¢niho rozvoje postupné muiZeme zapracovavat silova cviceni s lehkymi odpory
a spravnou techniku provedeni jednotlivych cvikli, naptiklad diepu. Neméla by chybét
rovnovazna cviceni, dynamické zmény poloh a kompenzacni cvi¢eni. Klademe tedy ddraz na
svalové skupiny, které maji tendence k oslabeni a zkraceni (Martinkova, 2009).

Snazime se naudit déti plnit vyZivové povinnosti nejpozdéji dvé aZ tfi hodiny pred
tréninkem, zhruba 45 minut pred zatéZi volit malou a lehce stravitelnou potravu, napfiklad
ovocnou presnidavku. Apelujeme také na konzumaci po tréninku, ktera nutné nemusi mit presny
pocet sacharid(, ale ma predstavovat dalsi z uzitecnych navyk( a méla by probéhnout nejpozdéji

30 minut po tréninku (Chlumsky, 2022).

2.2 Miladsi skolni vék

Mladsi Skolni vék nebo také obdobi stfedniho détstvi je pomérné dlouhym casovym
Usekem ve vyvoji ditéte. Sklada se z obdobi raného stfedniho détstvi (6-9 let) a pozdniho
stfedniho détstvi (10-12 let), také zndmého jako prepubescence. Spodni hranici mladsiho
Skolniho véku byvéa dosahnuti Skolni zralosti, horni hranici je pak ndstup puberty. Za pocatek

tohoto obdobi se tedy ¢asto povaZzuje nastup ditéte do skoly, ktery pfichazi v Sestém az sedmém
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roku Zivota (Thorova, 2015). Béhem tohoto vyvojového obdobi si dité postupné prochazi
intenzivnimi biologicko-psychologicko-socidlnimi zménami (Peri¢, 2012). Mladsi skolni vék je
velice dlileZitou fazi vyvoje, ve které musi dité zvladat nemaly pocet vyvojovych ukold. Mimo
jiné se formuje predevsim sebepojeti, vlastni genderova identita a postoj ke vzdélavani. Toto

obdobi mGzZeme chépat jako oficidlni vstup do spolec¢nosti (Thorova, 2015; Vagnerova, 2012).

2.2.1 Télesny vyvoj

Télesny vyvoj se vtomto obdobi projevuje predevsim ristem télesné vysky a hmotnosti.
Plynuly rozvoj zaznamenavaji také vnitfni organy a krevni obéh. Plice a jejich vitalni kapacita se
prabéziné zvétsuji. PrestoZe osifikace kosti probiha rychlym tempem, kloubni spojeni zlstavaji
mékka a pruznd. Dochazi ke zménam tvaru celého téla (Peri¢, 2012). Postava ditéte postupné
ztraci svoji zakulacenost, méni se proporcionalita hlavy a koncetin v(ci télu (Thorova, 2015).

Oproti tomu je mozek, jako hlavni orgdn centralni nervové soustavy, témér plné vyvinuty,
a to jiz pred pocatkem mladsiho skolniho véku. Nervové struktury dale dozravaji a nastavaji tak
pfiznivé podminky pro vznik novych podminénych reflext. Schopnost ucit se novym a neznamym
pohybim se tak formuje kolem Sesti let. Diky znacné plasticité a pohyblivosti nervovych procest
mUlzeme snadno rozvijet koordinacni a rychlostni schopnosti (Peri¢, 2012). Celkové ma zrani
centrdlniho nervového systému pozitivni dopad na lateralizaci ruky, rozvoj motorické

koordinace a manudlni zruénosti (Vagnerova, 2012).

2.2.2 Psychicky vyvoj

Zvrat nastava jiz na pocatku mladsiho Skolniho véku, jelikoz dité zahajuje Skolni dochazku
a zvyka si na pravidelné plnéni skolnich povinnosti. Kladené naroky a pozadavky na dité se
rapidné zvysuiji, a to jak od uciteld, tak od rodi¢i. Dlouhodobé vystaveni hodnoceni ucitele mize
mit za nasledek zvySenou miru porovndvani a soutézivosti. Déti v prvni tfidé nemivaji problém
se zvladanim obsahu udiva, ale s vysokym tempem, jakym jsou jim nové poznatky prezentovany
(Thorova, 2015). Védomosti pribyvaji ve znaéném objemu, rozviji se pamét a predstavivost. PFi
pozndavani a myslenkovych pochodech se dité zaméruje prevazné na jednotlivosti, souvislosti mu
tak unikaji. Dité chape prevainé takové situace a pojmy, které si mlze osahat. Vlastnosti
osobnosti ditéte nejsou ustaleny, déti jsou velmi impulzivni a v rychlém sledu stfidaji radost za
smutek a naopak. Veskera jeho Cinnost je ditétem silné citové prozivana. Nejen z hlediska
sportovni pfipravy déti je dlleZita pozornost déti a skutecnost, ze dité je schopno se plné

koncentrovat maximalné 5 minut, poté nastava Utlum a stav roztékanosti (Peric, 2012).
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2.2.3 Socialni vyvoj

»Socidlni pfipravenost zahrnuje Uroven béznych znalosti o vztazich a chovani k riznym
lidem a schopnosti s nimi komunikovat” (Vagnerovad, 2012, p. 259). JiZz zminény nastup do skoly
s sebou ptinasi specificky formalni kolektiv, do kterého je tfeba se adekvatné zaradit a podfidit
se jeho normam. Na dité tedy vznika dalsi narok, také jiz neni stfedem pozornosti svych rodicl
a dochazi k prechodu od hry k vazné cinnosti. Dité prozivd obdobi socializace, pfi kterém se
postupné zaclenuje do kolektivu a prizpisobuje se danym zakonitostem a pravidlim. V ramci
vztah(ll se zacinaji promitat i formalni autority jako ucitelé a trenéfi. Jejich vliv mGze dokonce
prevysit vliv rodicli, ktery doted hral jednu z hlavnich roli. Dité si se svymi vrstevniky vytvari
osobni vztahy, buduje si své postaveni. Mezi détmi mohou vznikat malé skupinky, ve kterych
funguji zvlastni vazby. Své idoly mize dité nachazet v autoritach, ale i ve vrstevnicich. Na samém
konci mladsiho skolniho véku nastava faze kriti¢nosti v hodnoceni jevl a podnétl ze socidlniho
prostfedi. Projevuji se tendence k negativnimu hodnoceni skutecnosti a pfirozena autorita

dospélych se v ocich déti snizuje (Peric, 2012).

2.3 Pohybové a sportovni hry

Pohybova hra je jednim z prostredkd, ktery je vyuZivan ve vSech drovnich télesné vychovy.
Jeji pfinos spociva v obohacovani Zivota zak( ziskdvanim novych dovednosti, védomosti
a v neposledni radé také vytvarenim novych ¢i upeviiovanim jiz navdzanych vztahi se spoluzaky
a uciteli (Adamcdk & Nemec, 2010). Pohybova hra je rovnéZ prostorové a ¢asové ohranicen3,
a usmérnéna alespon jednim predem stanovenym pravidlem. Bezpecné a smysluplné hrani je
podminéno dodrZovanim daného pravidla nebo souboru vice pravidel, zejména pak pfi
vyucovani a uceni (Sigmund, 2007). Nasledna Uspésna Cinnost a aktivita ve hie vyvolava pohodu
a prozitky. Vhodné zvolend pohybova hra priibézné ovéruje, procviCuje a upevnuje znamé
dovednosti, a to v rzné se ménicich podminkach. Ve chvili, kdy do hry vstupuje také soutéZivost
a jednim z cild hry je vymezeno vitézstvi, mluvime poté o hrach sportovnich. Hlavni prednosti
sportovnich her je skutecnost, Ze se v nich spojuje pohybova aktivita s proZzivanim potéseni,
radosti z vitézstvi a napéti z pribéhu hry. Ve hie se rovnéz uplatriuje tvofivost a taktické mysleni
(Rjabcova & Skruzny, 2014). Tvotivost v pohybové hie pfichazi ve chvili, kdy nestaci osvédcena
zndma schémata feseni, tudiz je tfeba hledat nové zplsoby feSeni situace. Tvofrivost je tedy
schopnost divat se na stejné véci jinak nez ostatni a povaZuje se za nejvyssi projev mysleni.
Hledani novych teSeni ukolll a probléml pomoci predstavivosti, vnimavosti, myslenkové
a pohybové pruznosti, spontannosti a originality je zakladem pro pohybové hry, které tudiz

predstavuji idealni podminky pro rozvoj tvofivosti (Sigmund, 2007).
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2.3.1 Malé formy priipravnych her

tréninku, a to napfic¢ rGznymi sporty a u hracd rizného véku i Urovné (Jorge Rodrigues et al.,
2022). Jedna se o prlpravné hry, u kterych je upraven zejména pocet hracq, velikost hraci plochy
a hraci ¢as, nebo také napriklad velikost, umisténi a pocet branek (Hill-Haas, 2011; Sannicandro,
2021). McCormick et al. (2012) mimo jiné zdlraznuje daleZitost poctu hracl a dava za priklad
mladezZnické basketbalové soutéze, které modifikuji hru pouzivanim mensich mica, zkrdcenim
vzdalenosti ¢ary pro trestny hod a eliminaci zénovych obran, ale maloktera soutéz snizuje pocet
hracl. Mensi pocet hracl, nez jaky je ve standartnim utkani, ma pfitom podle néj pozitivni
a zasadni dopad na rozvoj dovednosti. Poukazuje na britskou Fotbalovou asociaci
a Americkou fotbalovou federaci, které v utkanich fotbalu v kategoriich do 14 let vibec
nedoporucuji plnohodnotny pocet hracd, tedy 11 proti 11.

Vyhodou malych forem pripravnych her je castéjsi setkavani hraca s klicovymi situacemi
utkani, napfiklad hrou pod tlakem soupere, vysokym kondi¢nim zatizenim nebo
Casoprostorovym tlakem. Jednim z hlavnich cild sportovniho tréninku v mladeznickych
kategoriich by mélo byt co nejcastéjsi zapojeni hrace do hry, a to zejména prostrednictvim drzeni
mice a zakoncéeni na branku, pricemz malé formy prlpravnych her predstavuji idedlni podminky
pro vyse zminéné. V porovnani s prapravnymi hrami s vétsim poctem hraca dochazi béhem
malych forem prlipravnych her také k navyseni tepové frekvence a celkovému kondi¢nimu

rozvoji hrace (McCormick et al., 2012; Jorge Rodrigues et al., 2022).
2.4 Florbal

Florbal je kolektivni halovy sport, ktery se neprestava rozvijet (Kysel, 2010; Tervo
& Nordstrém, 2014). Sportem rozumime ,veskeré formy télesné aktivity, které, provozovany
pfileZitostné nebo organizované, usiluji o vyjadfeni nebo vylepseni fyzické kondice a duSevni
pohody, utvoreni spolecenskych vztahl ¢i dosazeni vysledkd v soutéZich na vSech urovnich”
(Evropska komise, 2007, p. 2). Nekola (2018) popisuje sport jako ,,vyznamny cinitel ovliviujici
nejen jeho vlastni aktéry, ale v podstaté celé Siroké spektrum spolecnosti” (p. 7).

Florbal rozviji pohybové schopnosti, dovednosti a celkovou zdatnost hraca (Kysel, 2010).
Zaroven ma velice nizké naroky na vybaveni hracl ¢i typ hraci plochy (Gabrielsson & Dolles,
2017). | diky této skute¢nosti se prokousava zebtitkem populdrnich sportd v Ceské republice
(Ceska unie sportu, 2022). Standartni utkdni florbalu se hraje v hale na hfisti o rozmérech
40 x 20m (Skruzny, 2005). Na vymezené hraci ploSe, ohrani¢ené mantinely, proti sobé nastupuji
dvé druzstva, pricemz kazdé se sklada z péti hract a jednoho brankare. Hraci v poli jsou vybaveni
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florbalovymi holemi, s jejichz pomoci se snazi vsitit soupefi branku, tedy dostat florbalovy micek
za brankovou ¢aru povolenym zplUsobem. Vstreleni branky se snaZi zabranit brankaf, ktery
florbalovou holi nedisponuje. Vstfelené branky jsou scitdny a jejich konecny pocet po uplynuti
hraci doby urcuje vitéze utkani. Utkani florbalu po celou dobu probihd pod dozorem dvou
rozhodcich s rovnocennou autoritou, jejichz ukolem je dbat na dodrZovani obecnych pravidel

a predpis( dané soutéze (Cesky florbal, 2022a; Kysel, 2010).
2.4.1 Pravidla florbalu

Ve florbalovém utkani proti sobé nastupuje maximalné sest hract z kazdého druistva,
z nichZ jeden je brankaf. Brankar mlze byt odvolan a lIze tak rovnéZ hrat s Sesti hraci v poli,
ovsem s nekrytou brankou. Této strategie vyuzivaji druzstva zejména ke konci utkani a za
nepriznivého stavu, aby na htisti vznikla presila a zvysila se tak Sance na vstreleni branky, tedy
vyrovnani skdre. Pokud druzstvo neni schopné zahdjit utkdni s alespon Sesti hraci na soupisce,
hrozi kontumace ve prospéch tymu, ktery podminky pro zahdjeni utkani splnil. Oficidlni cas hry
je 3 x 20 minut se dvéma desetiminutovymi prestavkami a je ¢isty. Cisty hraci ¢as znamena, e
Cas je zastaven pokazdé, kdy je hra prerusena signdlem rozhodciho a znovu spustén, jakmile je
micek uveden do hry (Cesky florbal, 2022a; Kysel, 2010).

Branka musi byt vstfelena pravidly povolenym zplsobem. Aby mohla byt rozhod¢im
uzndna, mic¢ek musi prejit brankovou ¢aru celym svym objemem, nesmi se tak vSak stat po
umyslném kopnuti nohou nebo pokud byl mic¢ek zahran florbalovou holi nad drovni kolen hrace,
ktery branku vstrelil. Utogici hrac zérover nesmi stat v malém brankovisti (Cesky florbal, 2022a).

Trestné stfileni je nafizeno, pokud se jedno z druzstev béhem utkdni provini zavaznym
prestupkem béhem brankové situace. K trestnému stfileni nastupuje jako prvni brankar, poté
hrac v poli. Zadni dalsi G¢astnici utkani, kromé rozhod¢ich, se nesmi nachazet na hraci plose.
Trestné stfileni je zahdjeno i ukonéeno signdlem rozhodciho. Micek se rozehrava ze stfredového
bodu hfisté a jeho prvni kontakt musi byt s florbalovou holi. Hrac provadéjici trestné strileni musi
byt béhem trestného stfileni neustale v pohybu smérem k soupefové brance. To znamen3, Ze se
hra¢ ani micek nesmi soucasné Uplné zastavit nebo zménit smér od soupefovy branky (Cesky
florbal, 2022a).

Vystroj hraca je slozena ztrika, trenyrek, Stulpen, sportovni obuvi a florbalové hole.
Florbalova hill musi splfiovat podminky certifikace IFF a musi byt i Fadné oznagena. Upravy hole,
s vyjimkou zkraceni, jsou zakazany. Hraci mohou byt rozhod¢im vyzvani, aby florbalovou hdl

predlozZili ke kontrole a preméreni. Pokud florbalova hil nesplriuje podminky dané pravidly,
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nasleduje pro hrace technicky trest. Hraci na sobé nesmi mit osobni vybaveni, které by mohlo
zpGsobit zranéni jako naptiklad hodinky ¢i ndusnice (Cesky florbal, 2022a).

V realiza¢nim tymu druzstva mlzZe byt v jednom utkani zapsano maximalné pét osob,
povinné vyplnéna musi byt v zdpise o utkani pozice trenéra a vedouciho druzstva. Zbylé tfi pozice
mUzZe obsadit naptiklad asistent trenéra, masér ¢i kustod. Neni-li ¢len realizac¢niho tymu uveden
v zapise o utkani, nesmi se pohybovat v prostoru vymezeném pro sttidani a utkani se tim padem

ucastnit (Cesky florbal, 2022a).
2.4.2 Uprava pravidel florbalu v mlddeznickych kategoriich
Rozdéleni jednotlivych kategorii u déti mladsiho skolniho véku (6-12 let):

° pfipravka a mini Zakyné 7-8 let
° elévové a elévky 9-10 let

o mladsi zaci a zakyné 11-12 let (Cesky florbal, 2023b)

Pravidla florbalu jsou u nejmladsich mladeznickych kategorii vyrazné upravena predevsim
v bodech herni systém, hraci ¢as, hala a hfisté. Herni systém v kategoriich pfipravka, mini
zakyné, elévové a elévky je 3+1 (tfi hradi v poli, jeden brankar). Déti se tak pti utkani setkaji
s mickem vice, neZ pfi standartnim systému 5+1. V kategorii elévové a elévky se zaroven hraje
na dvou hfistich soubézné, tento trend se jiZ objevuje také v kategoriich pripravka a mini zakyné.
Systém je naroénéjsi na hracskou zakladnu klubu, do hry se viak zapoji vice déti najednou (Cesky
florbal, 2023c; Cesky florbal, 2023e). Zlomovy je pro chlapce vstup do nasledujici kategorie
mladsi Zaci (11-12 let), ve které se pfi utkani hraje systém 5+1. Divky se s hernim systémem 5+1
poprvé setkavaji v kategorii starsi zakyné (Cesky florbal, 2023d).

Hraci Cas je rovnéz upraven, mlze se liSit soutéz od soutéze. Setkavame se zde s terminy

Cisty, hruby a super hruby herni ¢as.

° Cisty Cas — zastavuje se pfi kazdém preruseni hry rozhod¢im
. hruby ¢as — zastavuje se pouze pfi vstieleni branky ¢i zranéni
° superhruby ¢as — zastavuje se pouze pfi zranéni (Cesky florbal, 2023e)

V kategoriich pfipravka a mini Zakyné je herni ¢as 2 x 8 minut (isty ¢as), pokud se hraje
na jednom hfisti, a 2 x 12 minut (hruby ¢as), pokud se hraje na dvou hfistich (Cesky florbal,
2023e). V kategoriich elévové a elévky je hruby herni ¢as 2 x 12 minut (Cesky florbal, 2023c).

Velikost hristé se mze lisit podle rozméra sportovni haly, proto je pro kazdou kategorii

stanovena minimalni a maximalni velikost hfisté. Poradatel je vSak vidy povinen postavit
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maximalni rozmér, ktery mu hala dovoluje. Pro kategorie pfipravka, mini Zakyné, elévové i elévky
je stanoven jednotny minimalni (18 x 10 m) a maximalni (22 x 12 m) rozmér. Branky na hfisti
musi byt certifikované o rozméru 90 x 120 cm (Cesky florbal, 2023c; Cesky florbal, 2023e).

Za zminku stoji rovnéz Uprava pravidel ohledné trestl. Bézné vylouceni na 2 a 2+2 minuty

je nahrazeno trestnym st¥ilenim (Cesky florbal, 2023c; Cesky florbal, 2023e).
2.4.3 Florbal ve skoldach

»Florbal se pfi svém UspéSném tazeni zadal brzy Sitit i do Skolnich télocvicen. Za poslednich
deset let se jiz florbal zaradil jako rovnocenny partner po bok tradi¢nich sportovnich her —
basketbalu, odbijené ¢i kopané” (Skruzny, 2005, p. 98).

Presko¢ime do soucasnosti a z florbalu se ve $kolach stal moderni fenomén (Cesky florbal,
2024a). Této skutecnosti a prileZitosti organizace Cesky florbal vyuziva, pro gkoly zfidila
kazdoroéni turnaje — CEPS Cup pro zékladni $koly, Subterra Cup pro stfedni gkoly. Cilem téchto
turnajil neni pouze nadale propagovat florbal jako moderni sportovni odvétvi, ale podpofit
Skoldky v pohybu a poskytnout jim proiZiti pozitivnich zazitkd spojenych s pribéhem celého
turnaje. Jednim ze silnéjsich zazitkh mlze pro déti byt, kromé odehranych utkani, i skutec¢nost,
7e svoji 8kolu reprezentuji (Cesky florbal, 2024a; Cesky florbal, 2024b).

Kazda Skola muZe do turnajl prihlasit jedno chlapecké a jedno divéi druzistvo, které
nasledné svadi souboj o postup. V ramci CEPS Cupu se zacind na okresni Grovni, ze které
Sestndct nejlepsich druzstev utkd o republikové prvenstvi (Cesky florbal, 2024a). Motivace pro
zaky strednich skol mUzZe byt jesté vétsi, jelikoZ vitéze okresniho, krajského i narodniho kola
(pouze dvé chlapecké a dvé div¢i druzstva) ¢eka utkani o titul v ramci programu florbalového
superfindle, ve kterém proti sobé stoji vitézové semifindle muzské a Zenské nejvyssi soutéze a je
povazovano za vrchol florbalové soutéini sezony v Ceské republice. Vitézné tymy obdrii kromé
poharu také moZnost zatrénovat si s hraci Ceské florbalové reprezentace pod vedenim
reprezentacnich trenér( (Cesky florbal, 2024b; Cesky florbal, 2024c).

Spoluprace by méla probihat nejen prostfednictvim vySe zminénych propagacnich akci
Ceského florbalu, ale také pfimo mezi $kolami a florbalovymi kluby. Propojenim se gkolskymi
zatizenimi klub buduje Sirokou ¢lenskou zakladnu. Bez ohledu na sportovni vykonnost by dil¢im

cilem klub mélo byt také zlepsSovani pohybové gramotnosti nejen svych ¢lent (Chlumsky, 2022).

20



2.4.4 Florbal ve skolni télesné vychové

Florbal a jeho pravidla je vhodné, a ¢asto nutné pro hodiny skolni télesné vychovy
modifikovat. PocCet hracd a velikost hraci plochy je tfeba upravit s ohledem na dovednostni
uroven zakud a velikost télocvicny. PrestoZe je k dispozici velka hraci plocha, je lepsi ji rozdélit
napfiklad na poloviny a hrat dvé utkani soubézné. Mensi pocet hracd ma efektivnéjsi dopad,
jelikoz hraci castéji sttili, nahravaiji, zkratka zapojuji se do hry. Hra bude mit také vyssi tempo,
vyssi frekvenci soubojll a kontakt(i s mickem. Hrdci jsou zaroven nuceni stfidat obranné i Gtocné
role v rychlém sledu (Kysel, 2010; Skruzny, 2005).

Pro vyznaceni brankovisté, stfedu hraci plochy a bodl pro vhazovani mizZzeme vyuzit car
v télocviéné zjinych sport(. Chybéjici vybaveni jako napriklad mantinely, branky nebo
brankarskou vystroj Ize nahradit tim, co je k dispozici. Lavickami poloZzenymi na bok mizeme
nahradit mantinely a branky vyznacime pomoci kuzelll, mizeme pouZit i Svédské bedny. Co se
brankare tyce, nedoporucuje se nechat hrace chytat bez vystroje, zejména bez krytu obliceje.
Hra bez brankare je vSak z didaktickych divodu spiSe doporucend, florbal se tedy da hrat velice
dobre i na prazdné branky. Vyssi pocet vstfelenych branek mize u mladsich, ale i starsich déti
znamenat vétsi radost ze hry a celkovy prozZitek florbalového tréninku. Pokud chceme
vstielovani branek hrac¢lm ztiZit, Ize do branky jednoduse umistit prekazku ve formé kuzelu,
spodniho dilu Svédské bedny nebo Zinénky, popfipadé muizeme pouzit ¢i vyznacit mensi branky
(Kysel, 2010).

Ucitel v roli rozhod¢iho by mél dohlizet na dodrzovani zakladnich pravidel a zodpovidat za
to, Ze Zaci jsou schopni dodrZovat pravidla, a to alespori v rozsahu nutném pro bézny priibéh hry
(Kysel, 2010; Skruzny, 2005).

Vyuka florbalu ve $kolni télesné vychové by méla byt realizovdna ve stejném rozsahu jako
u ostatnich sportovnich her, a to v rozsahlejsich blocich po dobu 2-3 mésicQ, pfiblizné 10-12

lekci, s ohledem na upevnéni ziskanych florbalovych dovednosti (Skruzny, 2005).

2.5 Florbalové herni ¢innosti jednotlivce

Herni ¢innosti jednotlivce délime na obranné a Utocné. V prvé rfadé je vSak potieba naucit
se Uplné zaklady jako drZeni hole a zékladni postoj hrace, jelikoz jejich spravné provedeni je
naprosto nezbytné pro zvladnuti navazujicich florbalovych dovednosti. Zejména u zacinajicich
hracl a malych déti je ukolem trenéra tyto Cinnosti predvést, vysvétlit a neustale kontrolovat
jejich provedeni (Chlumsky, 2022; Kysel, 2010; Martinkova, 2009; Skruzny, 2005).

Spravné drzeni hole je stéZejni pro dalsi praci s holi, proto by v Zadném pripadé nemélo
byt podceriovano a méla by mu byt vénovana pozornost zejména u zac¢atecniku. Florbalovou hl
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drzime obéma rukama. Horni rukou drzi hrac¢ konec hole nadhmatem na hornim konci hole
a ovlada ji pomoci pohybu zapésti, ichop spodni ruky je variabilnéjsi, mize byt volny nebo
pevny. Dlan spodni ruky se tak m(Ze po tyci libovolné pohybovat nebo zlstat na misté, podle
¢innosti, ktera je zrovna hra¢em provadéna. Pro zacatek se doporucuje drzet hlll spodni rukou
pfiblizné v poloviné hole a nechat hrace, aby ¢asem sami pfisli na optimalni délku mezery mezi
jednotlivymi dlanémi. Drzeni hole rozliSujeme na pravé a levé, a to podle toho, jakou ruku ma
hrac jako spodni. Pro pravé drzeni je spodni ruka prava, pro levé drzeni ruka leva. Nékterym
détem muzZe trvat delSi dobu, nez pfijdou na zpUsob, jakym se jim hll drZi nejlépe, proto je
vhodné mit k dispozici vice florbalovych holi obou typ(, tedy zahnutych na levou i na pravou
stranu. Castou chybou pfi drieni hole byva piili§ Gzky tchop, tedy pfilis mald mezera mezi
dlanémi, nebo také drzeni horni rukou tésné pod, ne vsak na samém konci florbalové hole (Kysel,
2010; Rjabcova & Skruzny, 2014; Skruzny, 2005).

Zakladni florbalovy postoj vychazi ze stoje rozkro¢ného (Martinkova, 2009). Pfi jeho
provedeni by mél mit hra¢ pokréend obé kolena a zvednutou hlavu takovym zplsobem, aby se
dal soucasné sledovat jak micek, tak pohyb ostatnich hrac¢l a déni na hfisti. Tento postoj
umoznuje hraci pohyb libovolnym smérem. Kysel (2010) dale poukazuje na rozdil mezi
obrannym a utocnym postojem. Pfi obranném postoji je hrac¢ natocéen bokem k soupefi
a florbalovou hil svird pouze horni rukou, aby vyuzil jeji délky. DlleZité je sniZeni tézisté pro lepsi
stabilitu v osobnich soubojich. V Utocném postoji jsou chodidla pfiblizné v Sifce bokl a vaha
spociva na predni ¢asti chodidel. Pozornost trenéra by méla smérovat také na spravnou pozici
zad, jelikoZz nahrbeni v postoji je nevhodné nejen kvili moZznym zdravotnim nasledkdm, ale

promita se také do techniky ovladani florbalové hole (Kysel, 2010; Skruzny, 2005).
2.5.1 Utoéné herni innosti

Mezi utocné herni ¢innosti dle Skruzného (2005) fadime:

. dribling

° vedeni micku

. uvolfiovani s mickem

° pfihravani a zpracovani micku
° uvolfovani bez micku

. stfelba

° dorazeni a tecovani micku

° vhazovani micku
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Dribling je zdakladni florbalovou dovednosti hrace. Cilem je ovladani micku cepeli
florbalové hole a zarover snaha o co nejmensi mezeru mezi mickem a Cepeli, ta by méla obrdanci
ztizit odhad dalsich pohyb( hrace s mickem. RozliSujeme dva typy driblingu, a to hokejovy
a florbalovy. Béhem hokejového driblingu ne micek ovladan stfidavé forhendovou
a bekhendovou stranou cepele. Florbalovy dribling svou podobou ptipomina cislo osm. Micek je
ovladan pouze forhendovou stranou za pomoci sttidani paty a Spicky cepele (Skruzny, 2005).

K vedeni mi¢ku dochazi pfi pohybu hrace s mickem po hfisti. Hra¢ s mickem se zpravidla
pohybuje proto, aby ziskal vyhodnéjsi postaveni pro stfelbu &i pfihravku. V idealni podobé by
vedeni micku mélo byt co nejrychlejsi, ale zaroven takové, aby hrac udrzel micek pod kontrolou.
Pfi kontaktu s protihraéem, tedy osobnim souboji, je vhodné vyuzivat pozice téla. V tu chvili
mluvime o tzv. pokryti micku télem. Micek mizeme vést tazenim, tlacenim ¢i jiz zminénym
driblingem. Tazeni micku se pouziva napftiklad pfi obihani soupere nebo pfi pronikani po kfidle
u mantinelu. Hra¢ micek tlaci vedle svého téla, florbalovou hil pfi tom drzi Sikmou stranou nebo
vzad, dlleZité je dostatecné priklopeni ¢epele k micku. Pri tlaceni se micek nachazi pred télem
hrace, ktery ho tlaci forhendovou ¢i bekhendovou stranou. Tlaceni mic¢ku se pouZiva nejcastéji
pfi rychlém startu nebo Uniku pfed protihracem (Skruzny, 2005).

Uvolfiovanim s mickem rozumime pohyb hrace s mickem do volného, ¢asto vyhodnéjsiho,
prostoru. Cilem je vytvoreni lepsi pozice pro zakonceni Utoéné situace pomoci prfechodu jeden
na jednoho, pti spravném nacasovani a Uuspésném provedeni tedy dochazi k pocetni prevaze
jednoho zdruistev. K uvolfiovani se ve florbalu ¢asto vyuZiva otocek s mickem. Technika
a taktika uvolfiiovani s mickem je ovlivnéna specifickou herni situaci a lisi se podle prostoru,
postaveni branicich hract ¢i zptsobu jejich branéni (Kysel, 2010; Skruzny, 2005).

Pfihravka je jednim ze zakladnich stavebnich kamenU hry. Bez kvalitni pfihravky se hraci
jen velice zfidka dostanou do Utocné situace. Nasledkem nepfesné prihravky bude velice
pravdépodobné nepfesnd stfela. Dovednostni Uroven pfihravani a zpracovani mic¢ku je tedy
zadkladem kazdé herni kombinace. Pfihravku lze provést tahem po zemi, pfiklepnutim po zemi,
tahem vzduchem ¢i pfiklepnutim vzduchem. PFi pfihrdvani dochdzi k pohybu pazi pred télem
a prendaseni vahy téla soubézné s rotaci v ramenou. Poté, co micek opusti florbalovou hdl,
pokracuje ¢epel v pohybu za mickem a sleduje jeho drahu. Zpracovani micku je dovednost, diky
niz je hrac¢ schopen ziskat micek pod kontrolu a déle s nim pracovat. Pfi zpracovani hrac posouva
cepel smérem k blizicimu se micku, tésné pred kontaktem vsak provadi pohyb smérem zpét ve
sméru letu mic¢ku. Zasadni je, aby byla rychlost pohybu ¢epele pomalejsi nez rychlost micku.
Cepel se tim padem s mickem potka a zpomali ho. Hra¢ v této fazi presouvd své té7isté na zadni
nohu a posouva za ni i ¢epel s mickem. JelikoZ prihravani a zpracovani micku jdou spolu ruku

v ruce, je vhodné a pfirozené ucit je soucasné (Martinkova, 2009).
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Uvolnovani hrace bez micku je dllezita cinnost, pfi niz se utocici hrac¢ snazi odpoutat od
svého soupere do vyhodnéjsiho postaveni pro prevzeti micku od spoluhrace a nasledné strely i
prihravky. Svym pohybem mze zaroven odpoutat pozornost od spoluhrace s mickem a vytvorit
tak lepsi pozici pro néj. Uvolfiovani bez micku probiha nejc¢astéji pomoci zmény sméru béhu nebo
zménou rychlosti béhu. Uvolfujici se hra¢ by mél nabihat do volného prostoru otocen smérem
do hry, tedy celem nebo bokem ke spoluhradi, ktery je na micku. Tato ¢innost jde velice dobfre
trénovat i v jinych kolektivnich hrach v ramci vSeobecné sportovni pfipravy (Martinkova, 2009;
Skruzny, 2005).

Strelba je ¢innost provedena s velkou razanci. Jednim z dileZitych faktor( je i prohnuti
florbalové hole o zem, diky kterému je micek katapultovan pomoci impulzu od podlozky. Pfi
nacviku stfelby stoji hra¢ v zakladnim florbalovém postaveni bokem k brance. Zasadni je
prenaseni vahy, stejné jako u prihravky, a zrakové zaméreni na cil. Oproti pfihravce je rozdil v jiz
zminéné razanci, rychlosti provedeni a v Uhlu otevreni ¢epele v okamziku vypusténi mic¢ku. Pro
florbal je specificka stfela tahem zpoza téla, pti které si hra¢ nakracuje mirné Sikmo a vyuziva
rotaéniimpuls. Diky pozici mi¢ku za télem je pro brankare velice obtizné odhadnout, kam presné
micek vyleti (Kysel, 2010; Rjabcova & Skruzny, 2014).

Dorazeni micku je dalsi z utocnych cinnosti a pfimo navazuje na stielbu. Hrac stojici
v pred-brankovém prostoru nebo dobihajici k brance se snazi micek vyrazeny brankarem dorazit
za brankovou caru. Tento zpUsob zakonceni je pro brankare velice nebezpecny, jelikoz casto
pfichazi z bezprostiedni blizkosti. TeCovani vystieleného micku ma za ucel zménit smér jeho
drahy v letu ¢i v pohybu po podlozZce. Tecujici hra¢ by mél stat smérem ke stfilejicimu hraci, aby
mohl sledovat smér strely. DulezZité je postaveni hrace pred brankou a jeho pfipravenost stielu
tecovat Ci dorazet. Zejména florbalova hiil by méla byt v pozici ¢epeli na zemi, hra¢ mize svého
postaveni vyuzivat a snaZit se brankafti clonit ve vyhledu (Skruzny, 2005).

B&hem vhazovani micku se hra¢ snaii ziskat mi¢ek pro své spoluhrace. Cinnost je spojena
s reakci, silou i technikou provedeni. Ziskani micku po vhazovani znamend v utkani znacnou
vyhodu (Skruzny, 2005). Ke vhazovani dochazi na zacatku kazdé herni ¢asti a po kazdé vstrelené
brance, rozhodc¢i vSak mUze nafidit vhazovani po mnoha dalSich situacich, a to z nékolika mist
na hfisti, ktera jsou ke vhazovani uréend a vyznacena, ne pouze ze stiedu hfisté (Cesky florbal,

2022a).
2.5.2 Obranné herni ¢innosti
Mezi obranné herni ¢innosti dle Skruzného (2005) fadime:

) obsazovani hrace s mickem
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° obsazovani hrace bez micku
. obsazovani hrace v prostoru a obrana prostoru

° blokovani strel

Pfi obsazovdani hrace s mickem rozliSujeme dvé faze. Béhem prvni faze dochazi k vytvoreni
tlaku na hrace s mickem, nasledkem kterého muze hra¢ s mickem udélat chybu a pfijit o micek
bez Uplného kontaktu s hraéem branicim. Tlaku mUze branici hra¢ docilit aktivnim pohybem
nebo prostym postavenim vici Utocicimu hradi. Jeho primarnimi cili jsou zamezit ohrozeni
branky strfelbou, vytladit soupefe do méné vyhodného postaveni a narusit tak ¢i alespon
zpomalit Utocnou akci. Druhou fazi obsazovani hrace s mickem je pfimé odebrani mic¢ku. Toho
Ize docilit zejména tésné po vlastni ztraté micku, kdy soupef jesté nemusi mit micek zcela pod
kontrolou (Kysel, 2010).

Obsazovani hrace bez micku je obrannou cinnosti slouzici k zamezeni prevzeti micku

soupefem. Branici hra¢ musi zaujmout v€asné a spravné postaveni vaci utoéicimu hraci. Cim je

utodici hrac¢ dal od branky, tim vétsi odstup si branici hrac¢ zpravidla drzi. Pokud se vsak utocici
hra¢ nachazi v prostoru velkého brankovisté, je tfeba s nim pocitat jako s velkou hrozbou
a udrZovat tak tésny kontakt. Branici hra¢ by mél udrZovat zdkladni obranny postoj a vSimat si
predevsim pozice souperovy florbalové hole (Rjabcova & Skruzny, 2014).

Ve chvili, kdy dojde k precisleni souperem, je uplatfiovano obsazovani hrace v prostoru
a obrana prostoru, jelikoZ branici hrac stoji proti dvéma a vice uto¢nikdim. Jeho pohyb by mél
probihat formou couvani po ose hfisté, primarnim cilem je zamezit moZné pfihravce na utociciho
hrace bez micku. Tato obecné zndma taktika v poCetné nevyhodné situaci tedy znamen3, Ze za
sttilejiciho hrace zodpovida brankar, zatimco branici hrac se snazi znemoznit projiti prihravky
(Rjabcova & Skruzny, 2014).

Posledni ze zminénych obrannych ¢innosti je blokovani strel. Jedna se o ¢innost, pti které
se branici hrac¢ snazi zabranit vystfelenému micku v ohroZeni branky za pomoci svého téla
a florbalové hole. Aby doslo k pokryti vétsiho prostoru, hrac zaujima postaveni v pokleku, tudiz
se jednim kolenem dotyka podlozky, pricemZz se snaii setrvavat na pfimce mezi brankou
a Utocicim hracem. Blokovani strel je spojeno s ostrou bolesti po zdsahu mickem a u malych déti

by mohlo vytvofit negativni a nepfijemny pocit ze hry, proto je vhodné zamérovat se na nacvik

této obranné Cinnosti aZz v pozdéjsim véku (Skruzny, 2005).
2.5.3 Ctyfi role hrdce

S modernim pojetim atocnych a obrannych hernich ¢innosti pfisel v roce 2022 Marek

Chlumsky. Model ¢ty roli hrace ma popisovat vSechny situace, ve kterych se hra¢ béhem hry
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mUZe nachazet. Divodem této specifikace je i sjednoceni terminologie v ramci florbalového
prostredi. V kazdé ze ctyr roli jsou na hrace kladeny jiné naroky a oCekavani, které napliuje
prostfednictvim dovednosti. Dalsim dlleZitym pojmem je tzv. transition, tedy prepinani mezi

jednotlivymi rolemi (Obrazek 1), reakce na zménu drzeni micku (Chlumsky, 2022).

. Role 1 — dtocici hrac s mickem

° Role 2 — atocici hrac bez micku

. Role 3 — branici hrac branici hra¢e s mickem

. Role 4 — branici hrac branici hrac¢e bez mi¢ku nebo prostor

Role jsou spolu pochopitelné Uzce propojeny, napfiklad pokud zamétime tréninkovou
jednotku na ¢innosti hrace v Roli 1 prostiednictvim malych forem prlpravnych her, automaticky
procviCujeme a rozvijime Cinnosti hrace také v Roli 2. Malé déti neni tfeba s témito pojmy
zatézovat, postupem cCasu je vsak vhodné, aby si hraci na pojmenovani zvykali, ale hlavné presné

védéli, co by mélo byt jejich hlavnim cilem v jednotlivych rolich (Chlumsky, 2022).

Obrazek 1
Ctyfi role hrdce (Chlumsky, 2022)
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2.6 Florbal v Ceské republice

Florbal je v Ceské republice zprostiedkovavéan a prezentovan Ceskou florbalovou unii —

CFbU, kterad vznikla vroce 1992 (Skruzny, 2005) a jiz roku 1993 byla pfijata Mezinarodni
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florbalovou federaci — IFF (Kysel, 2010). Organizace je dnes zndma pod krat$im nazvem Cesky
florbal. Poslanim Ceského florbalu je péce o komplexni rozvoj florbalu v Ceské republice. Cesky

florbal dale:

e zfizuje, porada a organizuje florbalové soutéze vsech tfid

e vydava legislativni Fady a predpisy pro ¢innost pod Ceskou florbalovou unif

e zabezpecuje a organizuje vzdélavani trenérli a rozhoddcich, kontroluje jejich
¢innost

e vydava vlastni odbornou literaturu

e propaguje florbal jakoZto sportovni odvétvi

e zabezpeluje sportovni reprezentaci Ceské republiky v soutézich Mezinarodni

florbalové federace (Cesky florbal, 2023f)

Ze statistického hlediska se florbal fadi k nejpocetnéji zastoupenym sportim v Ceské
republice (Tabulka 1). Jednim z dlouhodobych cil&i Ceského florbalu je ambice stat se druhym
nejroziifen&jdim sportem u nds. K tomu pomaha skute¢nost, 7e v soucasnosti florbal v Ceské
republice eviduje témér 2 500 druZstev nastupujicich v necelych 400 soutéZich, a to od kategorie

minipfipravky U7 po kategorii veterand (Cesky florbal, 2023a).
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Tabulka 1

Sportovni svazy v Ceské unii sportu podle poctu clenti k roku 2021 (Ceskd unie sportu, 2022)

Sportovni svaz Pocet élenti
Fotbalova asociace Ceské republiky 343 122
Cesky atleticky svaz 78378
Cesky florbal 76 099
Cesky tenisovy svaz 67 764
Ceska golfova federace 52 491
Cesky volejbalovy svaz 51 080
Cesky svaz juda 42 454
Cesky hokej 36 331
Ceskomoravsky svaz hokejbalu 34 127
Ceska asociace Sport pro véechny 30 687
Ceska asociace stolniho tenisu 29670
Cesky svaz plaveckych sport( 27 401
Cesky horolezecky svaz 27 006
Ceska basketbalova federace 23088
Ceska univerzitni sportovni asociace | 21 870

2.6.1 Vize a budoucnost Ceského florbalu

V rdmci rozvojového planu Ceského florbalu byly stanoveny cile a vize do roku 2032.
Hlavni vize zni nasledovné: , byt stale atraktivnéjSim sportem, jak pro potencionalni hrace, tak
pro celou sportovni vefejnost. Pfi trvalém zvySovani sportovni kvality a udrZeni mezindrodni
Uspésnosti zdlraznit pozici druhého nejmasovéjsiho ¢eského sportu. Pfi neustdlém rozvoji
zachovat soucasné hodnoty florbalu, ke kterym patfi férovost, otevienost a inovativnost” (Cesky
florbal, 2022b, p. 1). Oblasti v rozvojovém planu jsou zaméfreny na rozvoj, mladez, Uspésnost,
atraktivitu, strukturu florbalu, systém Fizeni, politiku, diplomacii, mezinarodni scénu, finance,
ekonomiku, komunikaci, medializaci, marketing, vzdélavani a metodiku. Je tedy zfejmé, kterym
smérem se chce organizace Cesky florbal do budoucna ubirat (Cesky florbal, 2022b). Cile

v jednotlivych oblastech jsou rozdéleny na:

. Trvalé (T) — plnéni probiha prabézné

° Kratkodobé (K) — splnit do 1-2 let (6/2024)
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Stfednédobé (S) — splnit do 3-5 let (6/2027)
Dlouhodobé (D) — splnit do 7-10 let (6/2032)

Cile v oblasti Rozvoj a mladez

Trvalé:

udrfovat pozici druhého nejmasovéjsiho sportu vCR dle poctu aktivnich sportovcii
pravidelné zapojenych do svazovych soutézi dle Rejstfiku sportu

udrzovat aktualni rozvojové plany jednotlivych region( a priibézné sledovat jejich plnéni
udrzet pribézny celkovy nardst v Fadu 70 novych druZstev ro¢né se zamérenim na méné
rozvinuté mladeznické kategorie a regiony

byt ve tfech nejmasovéjsich Zenskych kolektivnich sportech v CR dle poctu aktivnich

sportovc( pravidelné zapojenych do svazovych soutéi (Cesky florbal, 2022b)

Kratkodobé:

kazdorocné zvySovat podil Zen vcelkovém poctu registrovanych hracd scilem
dosahnout minimalné 21% podilu Zen v ¢lenské zakladné dle poctu aktivné zapojenych
hracek, dosahnout tohoto poctu ve vsech regionech

zvysit podil Zen pUsobicich aktivné ve florbale na pozicich trenérka na 18%

zvysit podil Zen pUsobicich aktivné ve florbale na pozicich rozhod¢i na 14%

dosahnout existence florbalového oddilu ve viech byvalych okresnich méstech

zajistit kvalitni ucast a prezentaci florbalu na Olympiadé déti a mladeze 2022

realizovat schvalené kroky v oblasti rozvoje neregistrovaného florbalu

posoudit realizovatelnost a pfipadné pfipravit model fungovani firemni ligy ve velkych
méstech

pomoci projektu 5 sportli na podporu vystavby sportovni infrastruktury pro tymové
sporty dosahnout v pfipadé dostatku investi¢ni podpory ze strany statu udrZeni
samostatné parametrické investi¢ni vyzvy na sportovni haly od NSA

ve spolupraci s fakultou Architektury CVUT zpracovat odbornou aktualizaci sou¢asné

verze Manualu k Cil vystavbé sportovnich hal (Cesky florbal, 2022b)

Stfednédobé:

dosdahnout minimalné 23% podilu Zen v ¢lenské zakladné dle poctu aktivné zapojenych

hracek, dosahnout tohoto poctu ve vsech regionech
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e dosdhnout existence registrované florbalové aktivity vkazdém mésté nad 10 000
obyvatel (poptipadé v jeho blizkosti)
e dosahnout existence oddilu s plnou strukturou druzZstev v kategorii muzi ¢i Zen ve viech

okresech CR

e dosahnout existence oddilu s plnou strukturou Zenskych druZstev ve viech krajich ve

vsech regionech

e mit dlouhodobé soutéze divek vSech mladeznickych kategoriich (od elévek po juniorky)

(Cesky florbal, 2022b)

Dlouhodobé:

e ,dosdhnout minimalné 25% podilu Zen v ¢lenské zakladné dle poctu aktivné zapojenych
hracek
e dosahnout minimalné poc¢tu 3200 druzstev v registrovanych soutézich“ (Obrazek 2)

(Cesky florbal, 2022b, p. 2)

Obrazek 2

Pocet druzstev v soutéZich Ceského florbalu (Cesky florbal, 2022b)
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Na vy$e zminéné navazuje Chlumsky (2022) ve své knize Ceska cesta, ktera je uréena
predevéim pro trenéry, tvrzenim: ,vize Ceské cesty vychazi z vize Ceského florbalu. V knize
pracujeme s celkovou vizi, jak bude vypadat ¢esky florbal v roce 2032, kterou ma Cesky florbal

definovanou ve strategickych materidlech a dlouhodobém rozvojovém planu.” (p. 20). Pfi
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konstrukci detailnich cild sportovni vykonnosti byla stanovena tfi vychodiska sportovniho

rozvoje hracl, na kterych se ma stavét cely systém prace s hraci a jejich vychovou, a to:

° vidy preferovat dlouhodoby pozitivni efekt oproti kratkodobému reseni

. sportovni vykonnost hracl je z drtivé vétsiny (>90 %) utvarena praci v jednotlivych
oddilech

. pro vybudovani elitni sportovni vykonnosti je v klubech klicova zejména prace

s Sirokou ¢lenskou zakladnou ve vSech vékovych kategoriich (Chlumsky, 2022)

Chlumsky zaroven predvida, jak by v roce 2032 mohla vypadat samotna hra. Podle jeho
predikce se posune zejména dynamika hry, diky ¢emuz se rapidné zvysi ndroky na rychlost
rozhodovani hracq, jejich fyzickou pripravenost a manipulaci s mickem v absolutni rychlosti.
Poukazuje na zkvalitnéni techniky a materidlovych technologii, které by mélo zplsobit zvyseni
rychlosti pfihrdvek a strel az o 25 %, pficemz vétsina obecnych &innosti s mickem by se méla
odehravat v minimalni rychlosti 25 km/h, tedy 7 m/s. Zaroven by se mél postupné snizovat rozdil
mezi rychlosti pohybu hrace s mickem a hrace bez micku. Dlraz bude kladen také na
komplexnost hracli, tedy jejich univerzalnost a dovednost prolinat jednotlivé herni posty

(Chlumsky, 2022).

2.7 Jednotlivé casti tréninku

Pfi skladbé tréninkové jednotky je potfeba postupovat systematicky, pokud chce trenér
rozvijet schopnosti a dovednosti hrac¢l odpovidajicim zplGsobem (Martinkova, 2009). Ve vétsiné
sportovnich odvétvi maji tréninkové jednotky ustdlenou strukturu, ta je ovlivnénd mnoha
Ciniteli. Ve sportovnim tréninku rozeznavame tf¥i zakladni ¢asti — Uvodni, hlavni a zavérecnou
Cast. Délka celé tréninkové jednotky muiZe byt proménliva, ve sportovni pfipravé déti trva

zpravidla 60-90 minut (Peric, 2012).
2.7.1 Uvodni &ast

Uvodni &asti trénink ve vétsiné piipad(l zacing, ucelem této &asti je adekvatné pripravit
organizmus na nasledné zatiZeni v ¢asti hlavni. Pfiprava je zpravidla realizovdna prostifednictvim
rozbéhani, rozcviceni a pohybovych her. Jesté predtim je vSak vhodné trénink formalné zahdjit,
aby u déti doslo k uvédomeéni si, Ze jiz nesedi ve Skolni lavici s kamarady a je tudiz potteba, aby

dité svou pozornost presunulo a sméfrovalo jinam. Trenér si v této €asti zaroven déla prehled
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o dochdzce, tedy poctu svych svérencl, o jejich zdravotnim stavu a sdéluje jim potiebné
informace ohledné naplné a organizace tréninku (Martinkova, 2009; Peric¢, 2012).

Rozbéhani a rozcvi¢eni by mélo déti zahrat. Doporucuje se fyzickd ¢innost mirné intenzity.
Trenér muZe vyuzit napfiklad honi¢ek a fady dalSich pohybovych her, diky kterym dojde
k dostatecné aktivaci dychaciho a srde¢niho systému, a zaroven budou pro déti atraktivnéjsi
formou rozbéhani. Nasledovat by mélo dynamické protazeni vsech svalovych partii (Kysel, 2010).
Zejména u mensich déti ma rozbéhani a rozcviceni prevainé vychovny vyznam, spiSe nez
fyziologicky dopad. Dochdzi k osvojovdni skutecnosti, Ze kazdy trénink zacind rozbéhanim
a rozcvicenim, takZe v pozdéjSim véku, kdy je Uvodni ¢ast pro kvalitni trénink a zdravy vyvoj
hracl skutecné podstatnd, jiz maji hraci spravné navyky spojené s aktivaci organizmu na

tréninkovou zatéz (Martinkova, 2009).

2.7.2 Hlavni éast

Hlavni ¢ast by méla plnit celkovy cil tréninku. Obsahem tréninkové jednotky mulze byt
rozvoj nékolika pohybovych schopnosti a dovednosti. Jednotliva cvi¢eni by vsak méla mit urcitou
posloupnost, kterad vychazi z fyziologickych zakonitosti — zaprvé mnozstvi energetickych zdroj
pro pohyb, zadruhé aktivita a Unava centralni nervové soustavy (Peri¢, 2012). Cviceni by méla

byt fazena ndsledovné:
koordinacné narocna cviceni
rychlostni cviceni

silova cviceni

A

vytrvalostni cvic¢eni

Koordinacné narocnd cviceni kladou vysoké poZadavky na aktivitu centrdlni nervové
soustavy, ovsem nevyzaduji velké mnoiZstvi energie na jejich provedeni a nedochdzi tak
k vyraznému vycerpdni energetickych zdroja. Cviceni mohou mit akrobaticky ¢i gymnasticky
charakter (Peric, 2012).

Trénink rychlostnich schopnosti je energeticky velmi narocny. Je spojen s maximalnim
usilim hracq, tudiz je velice dulezité, aby jim byl poskytnut dlouhy interval odpocinku. Délka
samotného zatizeni by u déti neméla presahovat 10 sekund. Idealni pomér zatiZzeni-odpocinek
je 1:10, naprosté minimum 1:6 (Martinkova, 2009).

Silova cviceni fadime az na treti misto, jelikoZ nevyZaduji takové mnozstvi energie jako
cvic¢eni rychlostni, ani takovou miru aktivace centralni nervové soustavy jako cvic¢eni koordinacni.

U déti by mél silovy trénink probihat prevazné formou Upolovych her, pfetahovani, pretlacovani
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Vv

a posilovani s vlastni vahou. AZ v pozdéjsim véku mlzZeme postupné zarazovat i posilovani
s vyraznéjsimi odpory (Peric, 2012).

Vytrvalostni cvi¢eni patfi az na zavér hlavni casti tréninkové jednotky, jelikoz rozvoj
vytrvalosti spocivd ve vycerpani energetickych zdrojd, tudiZz vyuZivdme predchozich, jiz
provedenych cviceni. Vytrvalostni cvieni jsou velice narocna na vili vydrZet i pres velmi
neprijemné pocity, proto je u déti doporuceno zprostiedkovat je formou pohybovych ¢i
sportovnich her. Dité tak bude sméfovat svou pozornost na radost ze hry, misto svalového
a nervového vycerpani. Ze zdravotniho hlediska je dokonce nevhodné cilené rozvijet vytrvalost

u déti mladsiho Skolniho véku (Martinkova, 2009; Peri¢, 2012).
2.7.3 Zavérecna cdst

Zavérecna cast slouzi k fyzickému zklidnéni organizmu, ktery byl v predchozich ¢astech
vystaven urditému zatizeni. Ukolem zdvéreéné &asti je také zahajeni procesu zotaveni (Peri¢,
2012). Jeji duleZitost je tedy znacénd, zavérecna ¢ast vsak byva podceriovanou a opomijenou ¢asti
tréninku (Kysel, 2010). V dynamické ¢asti vykondvame cviceni s nizkou intenzitou zatiZeni, diky
kterym organizmus odbouravad odpadni latky, které s sebou ptineslo zatizeni v predchozich
Castech tréninkové jednotky. Druhou casti je ¢ast statickd. Ta obsahuje protaZzeni skupin sval(,
které byly zapojené z vétsi ¢asti. Opomijet nesmime ani svaly, které maji tendenci k ochabovani
a zkracovani. Do této Casti mGZeme zaradit také kompenzacéni a vyrovndvaci cviceni, které
zabranuji vzniku svalovych ¢i posturalnich dysbalanci. Na Uplny zavér je vhodné zhodnotit
uplynuly trénink, ocenit déti a motivovat je k pfiStimu setkani, a to naptiklad tymovym pokiikem

¢i jinym ritualem (Peric, 2012).
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3 CiLE

3.1 Hiavnicil

Vytvorit zasobnik malych forem prlpravnych her pro rozvoj florbalovych dovednosti,

jakoZzto praktickou pfirucku pro trenéry florbalu a ucitele télesné vychovy.
3.2 Dilcicile

1) Pouziti vytvorenych her v ramci tréninkové jednotky zvolené vékové kategorie.
2) Rozdéleni her do kategorii podle obtiZznosti na zdkladé poznatkd plynoucich z jejich

pouziti na tréninku.
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4 METODIKA

Podklady pro tvorbu her byly ziskavany z odborné literatury (Chlumsky, 2022; Martinkova,
2009; Pokorny, 2019; Rjabcova & Skruzny, 2014). Dalsich poznatk( pro tvorbu her bylo nabyto
na dvou vzdéldvacich seminétich trenér Ceského florbalu, které byly absolvovany 26. 2. 2024
a 27. 3. 2024 (Havlicek, 2024; Tichy 2024). Vytvorené a vybrané hry byly nasledné upraveny pro
pouziti ve florbale takovym zplsobem, aby svym pribéhem vytvarely co nejlepsi podminky pro
rozvoj florbalovych dovednosti, na které by méla byt cilena sportovni pfiprava v mladsim
Skolnim véku, predevsim tedy Utocné herni ¢innosti, a to vedeni micku, uvolfiovani hrace
s mickem a strelba (Chlumsky, 2022).

Aby nebylo cerpano pouze z teoretickych poznatkl, byly rovnéz navstiveny tréninky
florbalovych klubt Sokol Brno | EMKOCase Gullivers (kategorie pfipravka, elévové, mladsi Zaci)
a FBS Olomouc (kategorie mladsi Zaci), na kterych bylo formou nahledl pozorovano poufziti
malych forem prlpravnych her v praxi.

Vybrané hry byly nasledné zafazeny a pouzivany v ramci trénink( kategorii pfipravka
a elévové florbalového klubu Saros Olomouc. Bylo vyuZito tzv. levelovani — hry na tréninku
hrajeme od té nejjednodussi podoby a postupné priddvame vice a vice modifikaci (Havlicek,
2024). Dostat se k finalni podobé tedy muze zabrat vice ¢asu, néz pfi vysvétlovani kompletni hry
pred zacatkem, nicméné déti tento Cas stravi bez prostoji, v pohybu a s mickem, pouze
s ob¢asnym vstupem trenéra pfi zafazovani dalsi Upravy ¢i modifikace.

Vyzkouseni her na tréninku probihalo pod dozorem dvou licencovanych trenér(i a zabralo
podstatné vice ¢asu, nez bylo plvodné ocekavano. TrebaZe déti ze zvolené tréninkové skupiny
jsou zvyklé na mensi pocet hracli, uz kvali momentalni, ne pfilis Siroké, hracské zakladné klubu,
s pochopenim nékterych her byl zpocatku vétsi problém, zejména u mladsSich svérencd.
S nékterymi détmi také pracujeme teprve nékolik mésicu, v nékterych pripadech dokonce tydnd,
coz se odraZi na jejich urovni zvladnuti a provedeni florbalovych dovednosti. Na zakladé této

skutecnosti byly jednotlivé hry v této praci rozdéleny podle obtiZnosti na tfi kategorie, oznacené

barvami:
. zelena — nejjednodussi hry vhodné pro nejmladsi hrace, nizsi naroky na dovednostni
provedeni a pochopeni pravidel
. Zlutd — stfedné obtizné hry, vyssi naroky na dovednostni provedeni a pochopeni

pravidel
° - — hry narocné jak na provedeni, tak na pochopeni pravidel, ur¢ené spise

pro kategorii elév(l (9-11 let), tedy starsi a vyspélejsi hrace
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Vyse zminéné rozdéleni by mélo trenérdm a ucitellim télesné vychovy pomoci pfi vybéru
vhodnych her pro trénink florbalu ¢i hodinu télesné vychovy, zakladnim predpokladem je vsak
znat vék a dovednostni Uroven svych svérencu. Jako dalsi je u her v praci uvedeno dovednostni
zaméreni se zvyraznénim dominantni florbalové dovednosti, zafazeni do dané casti tréninkové
jednotky, ¢as na pripravu, pocet trenérl na pfipravu a prabéh hry, pribliznd délka trvani,
doporucéeny pocet opakovani, potifebné pomucky a doporuéeny rozmér hraci plochy. Rovnéz je
strucné popsan pribéh hry a vycet obmén, kterymi Ize hru modifikovat. Nasledujici odstavec
obsahuje doporuceni ohledné klicovych situaci, které je vhodné zaznamenavat a ¢astych chyb,
ke kterym mUze dochazet. Posledni ¢asti v ramci zpracovani her je nakres hry, ktery ma slouzit
pro lepsi predstavu celkového priibéhu, a poznamka pro trenéra, ktera obsahuje prakticka
doporuceni ohledné velikosti hraci plochy a pfi vétsim poctu svérencd.

Kazda z her (Na dvé branky, Aréna, S bednou, Bago s nabijenim, Bludisté, Branky na
stfedu, Branky do pismene L, Bago se superhracem, Pridavani hracd, Stihacky) byla zpracovéna
ve formatu A4 (oboustranné) kvuli prehlednosti a snazSimu pouziti v praxi. U nazvu her je rovnéz
uveden pocet hracq, ktefi proti sobé nastupuji (napf. S bednou 1:1).

Nakresy pribéhu her byly vytvofeny v programu XPS Network (Sideline Sports, 2024),
ktery je pouzivan napti¢ rGznymi sporty i kluby jakoZto nastroj pro efektivni planovani
tréninkového procesu. Pfi tvorbé nakresd bylo pouZito dostupné grafické znaceni (Obrazek 3).

Obrazek 3

Vysvétlivky k ndkresim
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5 VYSLEDKY

Na dvé branky 1:1

Zaméreni vedeni micku, uvolfovani hrace s mickem,
stielba, obsazovani hrace s mickem

Zarazeni hlavni ¢ast tréninkové jednotky

Cas na pripravu 2 minuty

Podet trenérli na 1/1

pfipravu/pribéh

Délka trvani 10-15 minut

Pocet opakovani 15-20 (podle poctu hrach)

Pomucky branky, barevné kuzely

Ptiblizny rozmér hraci plochy 6x5m

Kategorie (dle obtiznosti) zelena — nejjednodussi hry vhodné pro
nejmladsi hrace, nizsi naroky na dovednostni
provedeni a pochopeni pravidel

Popis: Hraci jsou rozdéleni do dvojic, kaZzda dvojice ma jeden micek. Ve dvojici se rozdéli na
obrance a utocnika. Obrance si ponechava micek, zistava na okraji hfisté, utocnik nabiha ke
kuZelu ve stfedu hfisté vzdaleného pfiblizné 2,5 m od kraje. Hra zacina pfihravkou obrance na
Uto¢nika (Obrazek 4). Uto¢nik si po pfijeti mi¢ku miZe vybrat, na kterou branku bude stfilet
a snazit se tak prechytracit soupere. Obrance vybiha bezprostiedné po prihravce, jeho ukolem
je zabranit vstreleni branky. KdyZz se mu to podafi a ziska micek, role hracd se prohazuji. Hra
konci, pokud je vstrelena branka nebo micek opusti vyznacenou hraci plochu, poté nastupuje
dalsi dvojice. Za vstfelenou branku si hrac pficita po jednom bodu. Hraci se v poc¢atecnich rolich

po kazdém kole sttidaji.

Modifikace:
° barevné oznacime jednu z branek jako bonusovou, plati tak za dva body
. utocnik nesmi stfilet pfimo z Gvodni ptihravky
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Na co dat pozor: Kvalita provedeni tvodni prihravky — obranci se budou po chvili schvalné snazit
pfihravat nepresné a ztizit tak utocnikovi zpracovani micku, aby ho jiz od za¢atku dostali pod tlak
a do nevyhodné pozice. Pokud vsak hraci celkové provedeni této hry jiz dobte zvladaji, mGizeme
toho naopak vyuzit a zaradit do hry nepfesné prihravky jako jednu z modifikaci.

Obrazek 4

Ndkres hry Na dvé branky 1:1

Poznamka pro trenéra: Pro ohraniceni hraci plochy Ize pouzit mantinely ¢i lavicky, vhodné je
vsak také vymezit prostor pouze pomoci Car ¢i dalSich kuzell, hraci se tak u okraje nebudou
schovavat. PFi vétsim poctu hracél Ize postavit nékolik hfist vedle sebe a zapojit tak vice svéfenct
najednou. Brankafi ve hie nehraji hlavni roli, stfilet mdzou hraci i na prazdné branky, které Ize

vyznadit rovnéz pomoci kuzeld nebo jinych dostupnych pomfcek.
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Aréna 1:1

Zaméreni vedeni micku, pokryti micku télem, spravné

drzeni florbalové hole

Zarazeni hlavni ¢ast tréninkové jednotky

Cas na pfipravu 4-5 minut

Pocet trenérd na 1/1

pfipravu/prabéh

Délka trvani 10-15 minut, intervaly 30-40 vtefin

Pocet opakovani 4-5 (podle poctu hraca)

Pomticky mantinely/lavice, barevné kuzely/rozlisovaci

dresy, barevné florbalové micky, stopky

P¥iblizny rozmér hraci plochy pramér kruhu 3 m

Kategorie (dle obtiZnosti) zelend — nejjednodussi hry vhodné pro
nejmladsi hrace, nizsi naroky na dovednostni

provedeni a pochopeni pravidel

Popis: Hraci ve dvojici spolu svadi souboj o mi¢ek ve vyznaéeném prostoru. Ukolem Gtociciho
hrace je udrzet micek co nejdéle na ¢epeli pod kontrolou, ukolem braniciho hrace je sebrat micek
soupefi v souladu s pravidly florbalu. Ve chvili, kdy se mu to podafi, stava se utocicim hracem.
Na hraci plose je nékolik barevnych mickd, trenér stoji mimo tuto plochu a pomoci povelu
oznamuje hrac¢lm barvu micku, se kterym se aktuadlné hraje (Obrazek 5). Hraci se tak musi
soustfedit nejen na svadény souboj, ale také kontrolovat pozici trenéra a vnimat jeho

komunikaci s hraci.

Modifikace:
. trenér je v pohybu a méni tak pozice, ze kterych oznamuje barvu herniho micku
° trenér mici, barvu herniho micku oznamuje pomoci vzpazené ruky s barevnym

kuzelem/rozliSovacim dresem v dlani

Na co dat pozor: Pasivni drzeni micku — hrac se ,,schovava” celem k mantinelu a neni v pohybu,
v tu chvili je tfeba zménit barvu herniho micku. Dale na nedovolené zakroky florbalovou holi
braniciho hrace, ke kterym casto vede spravné pokryti micku télem utociciho hrace. Zménu
herniho micku je rovnéz vhodné provadét v nepravidelnych intervalech, na které si hraci

nemohou zvyknout.
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Obrazek 5

Ndkres hry Aréna 1:1

Poznamka pro trenéra: Pri vétsSim poctu hracu lze postavit vice hracich ploch a zapojit soubézné
vétsi pocet svérencl, trenér mlze ménit barvu herniho micku pro vétsi mnoZstvi dvojic
soucasné. Pokud neni k dispozici dostatek barevnych mickd, |ze barevné oznacit bézné micky
bilé barvy pomoci barevné lepici pasky ¢i fixy. Hraci plochu Ize rovnéz nechat bez ohraniceni
(tedy bez mantinell Ci lavicek), je v3ak tfeba pocitat s tim, Ze mic¢ky budou ¢astéji opoustét hraci

plochu a narusovat tak pribéh hry.
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S bednou 1:1

Zaméreni vedeni micku, uvoliiovani hrace s mickem,
strelba, obsazovani hrace s mickem

Zarazeni hlavni ¢ast tréninkové jednotky

Cas na pfipravu 2 minuty

Pocet trenérd na 1/1

pfipravu/prabéh

Délka trvani 10-12 minut

Pocet opakovani 15-20 (podle poctu hrach)

Pomticky branky, svédska bedna/jiny objekt podobnych
rozmérd

P¥iblizny rozmér hraci plochy 6x5m

Kategorie (dle obtiZnosti) zelend — nejjednodussi hry vhodné pro
nejmladsi hrace, nizsi naroky na dovednostni
provedeni a pochopeni pravidel

Popis: Hraci jsou ve dvojici rozdéleni na obrance a uUtoc¢nika. Uprostfed hraci plochy se nachazi
Svédska bedna, kterd rozdéluje hristé na dvé poloviny. Hra zacind tim, Ze hraci zpoza branek
vybihaji k bedné — stfedu hFisté (Obrazek 6). Utoénik zacina s mickem, jeho Gkolem je vstFelit
branku obrdnci, ktery tomu chce zabranit. Za vstfelenou branku si hrac pficita po jednom bodu.
Pokud obrance odebere Utocnikovi micek, role se prohazuji. Postaveni bedny nuti hrace vybrat
si stranu, kterou se snaZi projit, ménit smér a pracovat tak s protipohybem v souboji. Obrance
nesmi opustit svoji polovinu, dokud micek poprvé neprojde pres pulici ¢aru. Hra konc¢i, pokud je
vstielena branka nebo mic¢ek opusti vyznacenou hraci plochu, poté nastupuje dalsi dvojice. Hraci

se v pocatecnich rolich po kazdém kole sttidaji.

Modifikace:
. branku Ize vsttelit pouze zvolenym zpGsobem (forhend/bekhend)
° bez branek, hraci museji dovézt micek do vyznaceného prostoru (¢ara, vymezena

plocha), vice tak klademe dliraz na vedeni micku

° obrance musi na za¢atku zaujmout pozici zady ke svédské bedné
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Na co dat pozor: Pasivita Utoc¢nika — stoji na misté a navzajem na sebe s obrancem cekaji. Je
vhodné nechat déti, aby svym vlastnim kreativnim zpUsobem pfichazely na fesSeni hernich
situaci, ovsem v tomto pripadé je potfeba hrace popohnat, aby vyuzil své rychlosti nabrané pri
cesté do stfedu hraci plochy.

Obrazek 6

Ndkres hry S bednou 1:1

Poznamka pro trenéra: Svédskou bednu lze nahradit libovolnym dostupnym objektem
podobnych rozmérl. Velikost hristé, zejména sirku, lze upravovat podle toho, jak velky
prostorovy tlak chce trenér na utocici hrace vyvinout. Pfi zuZeni je hrac nucen jit do pfimého
souboje s obrancem, pokud je prostor naopak rozsifen, miZe utocici hrac¢ objevovat nova reseni
situace jeden proti jednomu, které by na mensim prostoru nebyl schopen Uspésné provést. Pfi
vétsim poctu svérencl Ize postavit vice htist vedle sebe a zapojit soucasné vétsi pocet svérencd.
Brankarti nejsou pro tuto hru nutni, branky lze vyznacit pomoci kuzeld ¢i jinych dostupnych

pomucek.
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Bago s nabijenim 3:3

Zaméreni vedeni micku, uvolnovani hrace s mickem,
stfelba, obrana prostoru, obsazovani hrace
s mickem

Zarazeni hlavni ¢ast tréninkové jednotky

Cas na pfipravu 4-5 minut

Pocet trenérd na 1/1

pfipravu/pribéh

Délka trvani 10-15 minut

Pocet opakovani

3-4 sttidani (podle poctu hraca)

Pomticky

branky, mantinely, kuzely (idealné ploché),

rozliSovaci dresy

P¥iblizny rozmér hraci plochy

9x10m

Kategorie (dle obtiZnosti)

Zluta — stredné obtizné hry, vyssi naroky na

dovednostni provedeni a pochopeni pravidel

Popis: Hrdci jsou rozdéleni do dvou druzstev a hraji proti sobé bago, tedy cvicné utkani na jednu
branku. Doporuceny pocet hracl na hfisti je 2-3 v kazdém druzstvu. Aby mohli hraci vstrelit
branku, musi si pred stfelou ,,nabit”. Po hfisti jsou rozmistény mini branky (dva stejné barevné
kuzely vzdalené od sebe cca 30-40 cm), Uspésnym provedenim micku touto brankou si hrac nabil
a muZe tedy sttilet (Obrazek 7). Pokud mu miéek odebere souper, nabiti se rusi a role obrancl
a utocnikd se prohazuji. Mini branek je vidy alespon o jednu vice nez hracd v poli jednoho

druZstva. Obranci tedy mohou branit nejen soupete, ale i mini branky, tedy prostor. Utogici hragi

se uci vyuZivat prostor celé hraci plochy.

Modifikace:
. pro Uspésné nabiti musi mini brankou projit kromé micku také télo hrace
° misto dvou kuZell je mini branka tvorena jen jednim, kolem kterého musi hraci

udélat otocku s mickem — priprava pro stfelu tahem zpoza téla

. hraci si nesmi dvakrat za sebou nabit u stejné mini branky
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vevs

bude pro obrance ta na stfedu hristé, jelikoz je od ni mozné bezprostfedné stfilet. Naopak mini
branky v rozich ¢i daleko od branky uz tak nebezpecné nejsou. Od hracli je vhodné ziskat po
skonceni hry zpétnou vazbu o tom, kterou branku pfi Utoceni ¢i branéni vyhledavali nejradéji
a proc.

Obrazek 7

Ndkres hry Bago s nabijenim 3:3

Poznamka pro trenéra: Idealni pocet hracl je Sest az devét v kazdém druzstvu, hraci tedy mohou
radné stridat po danych ¢asovych intervalech. Pfi této hfe je doporuceno pouZziti mantineld pfi
ohraniceni htisté, aby nedochazelo k pfilis ¢astému opousténi hraci plochy mickem. JelikozZ se
hraje pouze na jednu branku, doporuceny rozmér je 9 x 10 m, tedy polovina minimalniho
rozméru hristé pro soutézni utkani kategorii pripravka a elévové. Na druhé poloviné hristé Ize

hrat soubézné stejnou hru a zapojit soucasné vice svérenca.
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Bludiste 1:1

pfipravu/prabéh

Zaméreni vedeni micku, uvolnovani hrace s mickem,
strelba, obsazovani hrace s mickem

Zarazeni hlavni ¢ast tréninkové jednotky

Cas na pfipravu 5-6 minut

Pocet trenérd na 1/1

Délka trvani

10-12 minut, intervaly 20-30 vtefin

Pocet opakovani

15-20 (podle poctu hrach)

Pomticky

branky, kuzely

P¥iblizny rozmér hraci plochy

9x10m

Kategorie (dle obtiZnosti)

Zluta — stredné obtizné hry, vyssi naroky na

dovednostni provedeni a pochopeni pravidel

Popis: Hra zacina vhozenim micku na hraci plochu trenérem. Hraci jsou rozdéleni do dvojic, ve
kterych o micek svadi souboj. Hrac¢, ktery micek ziska se stava utocnikem, hrac bez micku
obrancem. Ukolem Gtoénika je posbirat co nejvice bodd, cilem obrénce je mi¢ek sebrat, aby se
mohl stat utocnikem a sbirat body. Po hraci plose jsou rozmistény bézné branky a mini branky
z kuzell (Obrazek 8). Za provedeni micku mini brankou si hra¢ pfricita po jednom bodu. Pokud

vstreli micek do bézné branky, ziskava pét bodud, musi ale mic¢ek prenechat soupefi. Hraci jsou

tak nuceni myslet strategicky a volit nejvyhodnéjsi feseni.

Modifikace:
° aby se bod pocital, musi mini brankou projit kromé micku také télo hrace
° hradi ziskavaji bonus deseti bodu, pokud maji po skonceni hry specificky pocet bodu

(napf. sudy, s nulou na konci ¢i délitelny tremi)

. hraci nesmi projet stejnou mini brankou dvakrat za sebou

Na co dat pozor: Pfi hdzeni mi¢ku vzduchem na hraci plochu budou mit zejména mladsi déti Ci

zacatecnici tendenci zahrat micek vysokou holi. Trenér musi zejména ze zdravotnich divodl

ostatnich hract dbat na dodrzovani pravidel o hie vysokou holi.
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Obrazek 8

Ndkres hry Bludisté 1:1

Poznamka pro trenéra: Do hry |ze vhozenim micku postupné vysilat dalsi a dalsi dvojice (kazda
ma vSak svlij micek), hraci se tak musi vice soustredit na orientaci v prostoru a vyhybat se dalSim

hracam. Velikost hristé, spolu s poctem branek a mini branek, Ize pfizptsobit poc¢tu hracd.
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Branky na stiedu 3:3

Zaméreni vedeni micku, uvolnovani hrace s mickem,
stfelba, obsazovani hrace s mickem

Zarazeni hlavni ¢ast tréninkové jednotky

Cas na pfipravu 2-3 minuty

Pocet trenérd na 1/1

pfipravu/prabéh

Délka trvani 15-20 minut

Pocet opakovani 5-6 stridani (podle poctu hrach)

Pomticky branky, rozliSovaci dresy

P¥iblizny rozmér hraci plochy 12x7m

Kategorie (dle obtiZnosti) Zluta — stredné obtizné hry, vyssi naroky na
dovednostni provedeni a pochopeni pravidel

Popis: Hra se velice blizi standartnimu utkdni florbalu v kategoriich pfipravka a elévové. Hraci
jsou rozdéleni do dvou druZstev po tfech a hraji proti sobé utkdni na vymezené hraci plose.
Branky jsou umistény na stfedu hfisté a otoceny zady k sobé (Obrazek 9). Hristé je tak rozdéleno
na dvé casti, které hraci mohou vnimat jako obrannou a Utoc¢nou polovinu. Nezvykla poloha
branek nuti hrade zahustovat stfed hfisté, tedy nebezpelny prostor. Zaroveri dochazi
k ¢astéjSimu zakoncovani na branku.

Modifikace:

° branky posuneme smérem od sebe, aby mezi nimi vznikl cca 1-2 m dlouhy prostor,
kterym muze projit hrac ¢i ktizna prihravka

° oznac¢ime jednoho hrace z kazdého druzstva, ktery zlstava na Gtocné poloviné
a nesmi ji opustit

. hraje se na obé branky, ty jsou oznaceny barevné a trenér v pribéhu hry oznacuje

branku, do které se smi stfilet

Na co dat pozor: Pasivita a nepohyblivost hrac¢l v predbrankovém prostoru, zejména pak
pasivita oznacenych hracli na utoc¢né poloviné pfi modifikaci. Dale je vhodné alespor néjakym
zpUsobem vyznacit malé brankovisté, aby nedochazelo k porusovani pravidel a tim padem ke

Spatnym navyklm pro soutéZni utkani.
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Obrazek 9

Ndkres hry Branky na stredu 3:3

Poznamka pro trenéra: Idedlni pocet hracu je Sest aZ devét v kazdém druzstvu, hraci tedy mohou
fadné stridat po danych ¢asovych intervalech. Pfi vétsim poctu svérencu je lepsi postavit dalsi
hristé neZ navySovat pocet hracd ve hie. Pro ohraniceni hraci plochy neni doporuceno pouziti
mantineld, drtivd vétsina hry by se méla i tak odehravat ve stfedu htisté kolem umisténych

branek.
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Branky do pismene L 2:2/3:3

Zaméreni vedeni micku, uvoliiovani hrace s mickem,
strelba, obsazovani hrace s mickem

Zarazeni hlavni ¢ast tréninkové jednotky

Cas na pfipravu 4-5 minut

Pocet trenérd na 1/2

pfipravu/prabéh

Délka trvani 10-12 minut

Pocet opakovani 3-4 sttidani (podle poctu hraca)

Pomticky branky, mantinely/lavicky, rozliSovaci dresy

P¥iblizny rozmér hraci plochy 9 x 10 m (obé hristé dohromady)

Kategorie (dle obtiZnosti) Zluta — stredné obtizné hry, vyssi naroky na
dovednostni provedeni a pochopeni pravidel

Popis: HFisté je rozdéleno uhlopfickou z mantinell ¢i laviéek na dva trojuhelniky, vznikaji tak dvé
hristé (Obrazek 10). Hrdci jsou rozdéleni do Ctyr druZzstev po dvou hracich, ktera proti sobé hraji
utkani dle pravidel. Branky jsou umistény na ramenou trojuhelniku, tedy do tvaru pismene L.
Pohyb hrace s mickem k brance tedy neprobihd pouze vzad a vpred, ale také Sikmo podél
pfepony trojuhelniku.

Modifikace:

° po daném poctu opakovani oddélame dhlopfticku a spojime obé hfisté na jednu
velkou hraci plochu, na které hraji dvé druZstva tfi proti tfem se ¢tyfmi brankami
(dvé pro kazdé druzstvo)

° hradi ziskavaji stfelecky ucet — jejich prvni vstifelena branka se pocita za tti, druha
za dvé a treti za jednu vstrelenou branku, hradi jsou tudiz nuceni vyhodnocovat,
jaké feseni bude pro jejich druzstvo znamenat nejlepsi vysledek (pfi této modifikaci
je nutné aktivni zapojeni trenéra, ktery si bude o stfeleckych uctech jednotlivych

hracl i celkovému stavu utkani vést prehled)

Na co dat pozor: Je vhodné vsimat si a pochvalit hrace (v zakladni podobé hry), ktefi vyuzivaji
volného prostoru podél prepony trojuhelniku a voli tak delsi, ale vyhodnéjsi cestu k brance

souperte.

49



Obrazek 10

Ndkres hry Branky do pismene L 2:2/3:3

Poznamka pro trenéra: Idedlni pocet hracu je Sest v kazdém druzstvu, hraci tedy mohou fadné
stfidat. Pouziti mantinell ¢i lavicek pro rozdéleni hraci plochy na dvé hristé je zasadni, aby
nedochazelo k pfili§ ¢astému narusovani obou soubéiné se odehrdavajicich utkani. Pfi vétsim
poctu svéfencl lze postavit vice hfist a zapojit tak vice hracl soubéziné. Brankati nejsou pro

prabéh hry nutni, branky Ize vyznacit také pomoci kuzel( ¢i jinych dostupnych pomucek.
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Bago se superhracem 2:2

Zaméreni uvoliovani hrace bez micku, obsazovani hrace
bez micku

Zarazeni hlavni ¢ast tréninkové jednotky

Cas na pfipravu 2 minuty

Pocet trenérd na 1/1

pfipravu/prabéh

Délka trvani 8-10 minut

Pocet opakovani 3-4 sttidani (podle poctu hraca)

Pomticky branky, mantinely, rozliSovaci dresy

P¥iblizny rozmér hraci plochy 9 x 10 m, prostor pro superhrace 5x2,5m

Kategorie (dle obtiZnosti) - — hry naroc¢né jak na provedeni, tak na
pochopeni pravidel, uréené spiSe pro kategorii
elévll (9-11 let), tedy starsi a vyspélejsi hrace

Popis: Hraci jsou rozdéleni na dvé druzstva po dvou hracich a hraji proti sobé bago na jednu
branku. Do hry je ptidan tzv. superhrac — specificky oznaceny hrac, ktery hraje vzdy s druzstvem,
které je v drzeni micku, na hfisti tak vznika precisleni. Superhra¢ tedy nemusi a ani nemuze
branit. Jeho Ukolem je nabizet se a zakonCovat ze svého vyznaceného prostoru na ose hfisté
(Obrazek 11). Ve svém prostoru se mliZze volné pohybovat, nesmi ho vsak opustit. Pro ostatni

hrace plati pravidlo, Ze nesméji dorazZet stfelu soupere. Superhrace mliZzou ale nemusi vyuzivat.

Modifikace:
° branka vstrelena superhracem plati za dvé
° hradi si musi se superhraéem vymeénit micek prihravkou, aby mobhli stfilet

Na co dat pozor: Pasivita a nepohyblivost superhrace — jeho role je velice dllezitd, jelikoz se
pohybuje prevazné v nebezpecném prostoru na stfedu hfisté. Tuto skutecnost je tfeba détem

postupné vice a vice vstépovat.
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Obrazek 11

Ndkres hry Bago se superhracem 2:2

Poznamka pro trenéra: Superhrace je potieba pravidelné stfidat, aby se hrac pfilis neunauvil,
zaroven by si tento post mélo vyzkouset co nejvice hracud. Pro vymezeni prostoru pro superhrace
Ize vyuZzit Car v télocvicné, Svihadel ¢i kuzell. Hraci plocha ostatnich hraci je u této hry schvélné
vétsi, aby na hrace nebyl vyvijen pfilis velky prostorovy tlak. Zaroven je tato hra nuti vyuZivat
prostor na stfedu hfisté, ktery je v utkdni povaZovan za ten nejnebezpecnéjsi. Hra neni pfilis

naroc¢na na vybaveni ¢i pocet hracu, Ize ji tedy hrat soubézné na nékolika hristich.
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Pfidavani hracéa 1:1/2:2/3:3

Zaméreni vedeni micku, stfelba, uvoliovani hrace
s mickem, obsazovani hrace s mickem

Zarazeni hlavni ¢ast tréninkové jednotky

Cas na pfipravu 2 minuty

Pocet trenérd na 1/1

pfipravu/prabéh

Délka trvani 10-12 minut

Pocet opakovani 2-3 stfidani (podle poctu vstrelenych branek)

Pomticky branky, mantinely, rozliSovaci dresy

P¥iblizny rozmér hraci plochy 18x 10 m

Kategorie (dle obtiZnosti) - — hry naroc¢né jak na provedeni, tak na
pochopeni pravidel, uréené spiSe pro kategorii
elévll (9-11 let), tedy starsi a vyspélejsi hrace

Popis: Hraci jsou rozdéleni do dvou druZstev po trech. Hra zacina situaci jeden na jednoho. Ve
chvili, kdy jeden z hracd vstieli branku, ptichazi do hry dalsi hrac¢ z druistva, které branku
inkasovalo (Obrazek 12). Vznika tak precisleni dva na jednoho. Hra timto zplsobem pokracuje,
dokud nenastane situace tfi proti tfem. Od té chvile se hraje formou prodlouZeni, tedy prvni

vstrelena branka urcuje vitéze utkani.

Modifikace:
° branky otocime vzad, celem ke kratsi strané hristé, strely z dalky se tudiz vétsinou
nevyplati
° odstranime mantinely, hfisté vyzna¢ime pomoci car, Svihadel ¢i kuzelll — hraci se

u mantinelu nemohou schovat a jsou nuceni vice sméfovat svlij pohyb do stfedu

hristé, jsou tedy vystaveni vétsimu tlaku od soupere

Na co dat pozor: Pokud nepada dostate¢né mnozstvi branek, hraci, ktefi hru zacinali, budou po
chvili velmi unaveni. Trenér by vtu chvili mél pridavat hrace do hry po uplynuti kratkého

casového useku, ne po vstreleni branky.
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Obrazek 12

Ndkres hry Pridavani hraca 1:1/2:2/3:3

Poznamka pro trenéra: Rozmér hraci plochy je stejny, jako minimalni rozmér hfisté pro soutézni
utkani kategorii pfipravka a elévové. Hrdci, ktefi hru zacinaji, maji tedy vyhodu velkého prostoru,
s kazdym pfibyvajicim hracem je vsak volného prostoru méné a méné. Hru lze hrat na nékolika
hristich soubézné a zapojit tak vice svérencl najednou. Pokud nepada velky pocet branek, Ize
hru hrat bez brankar(i na prazdné branky, hra ma tim padem rychlejsi pribéh a na hfisti se ve

stejném Case vymeéni vétsi pocet hracl nez pfi hie s brankari.
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Stihagky 2:1

Zaméreni prepinani mezi obrannymi a to¢nymi rolemi,
uvolnovani hrace s mickem, uvolnovani hrace
bez micku, strelba

Zarazeni hlavni ¢ast tréninkové jednotky

Cas na pfipravu 2 minuty

Pocet trenérd na 1/1

pfipravu/pribéh

Délka trvani 5-8 minut

Pocet opakovani 10-16 (podle poctu hrach)

Pomticky branky, mantinely, rozliSovaci dresy

P¥iblizny rozmér hraci plochy 16x10m

Kategorie (dle obtiZnosti) - — hry naroc¢né jak na provedeni, tak na
pochopeni pravidel, uréené spiSe pro kategorii
elévll (9-11 let), tedy starsi a vyspélejsi hrace

Popis: Jedna se o fyzicky velmi ndro¢nou hru. Hraci jsou rozdéleni do dvou druZstev, sefazeni ve
dvojicich za brankou svého druZstva. Kazda dvojice ma jeden micek. Hraci plocha je rozdélena
na dvé poloviny, hra zacina precislenim dva na jednoho (Obrazek 13). Po zakonceni Gtoc¢né
situace (vystrelenim na branku, opusténim hraci plochy mickem ¢i odebranim mic¢ku obrancem)
vyjizdi Uto¢nd dvojice zpoza branky, na kterou byl posledni Utok mifen. Brani je hra¢, ktery pfi
predchozi Utoc¢né situaci Utocil a dotkl se mi¢ku jako posledni. Hra se timto zplsobem stfida ve
vinach a nej¢astéji konci po dosazeni pfedem domluveného poctu vstrelenych branek.

Modifikace:

. po prechodu pulici ¢ary Uto¢nou dvojici se do hry pridava dalsi obrance, dochazi
tedy k situaci dva proti dvéma

) utocénici mohou strelu dorazet

Na co dat pozor: Klademe zde diraz na roli Gtociciho hrace bez micku a jeho spravné postaveni.
Utocicimu hraci s mickem je v mlad$im $kolnim véku rovnéi potieba vitépovat feseni stielou,
a to i pfi situaci dva na jednoho. Pfi feSeni situace prihravkou je vhodné umysl hrace pochvalit,
ovSem pokud dochazi k castému opakovani ptihravky, je tfeba s hrdcem promluvit, povzbudit

ho a doporucit feseni situace strelbou.
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Obrazek 13

Ndkres hry Stihacky 2:1

Poznamka pro trenéra: Hraci plocha je témér stejnych rozmér( jako hristé v soutéznim utkani
kategorii pripravka a elévové, hraci tedy prozivaji tuto herni situaci v prostorovych podminkach
blizicich se standartnimu utkdni. Hra je kondi¢né velmi naro¢na a stfidani dvojic probiha
v rychlém sledu, proto je vhodné doprat hraciim dostatecnou dobu pro odpocinek, idealni pocet
hracd je tedy alespon deset v kazdém druzstvu. Pfi vétSim poctu hracu Ize hru hrat soubézné na

dvou hfistich a zapojit tak vice svéfencud najednou.
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6 DISKUSE

Pro florbal existuje nékolik metodickych pfirucek (Kysel, 2010; Rjabcova & Skruzny, 2014;
Skruzny, 2005), které obsahuji fadu her a tréninkovych cviceni. Tyto knihy se ovSem vénuji spise
charakteristice florbalu obecné, pricemz nejsou zaméreny na metodiku vyuky florbalu u déti.
Z dostupnych publikaci vy¢nivaji Florbal: prakticky privodce tréninkem mladeze (Martinkova,
2009) a Ceska cesta (Chlumsky, 2022). V téchto knihach je pfimo uvedeno, jakym zptisobem
pracovat s détmi v rlznych obdobich jejich vyvoje, jak rozvijet jejich hracskou osobnost,
a zejména jaké florbalové dovednosti je potfeba rozvijet vdaném vékovém obdobi. Dalsi
publikaci, ktera se pfimo zaméruje na metodiku vyuky florbalu u déti, je odborny ¢lanek
v Casopise Pohyb je Zivot s nazvem Pripravné hry k rozvoji florbalovych dovednosti déti skolniho
véku (Poldkova et al., 2012), ktery z velké Casti tvori pravé prlpravné hry, kterych Ize pfi tréninku
florbalu vyuzZivat, a to véetné nakres( a fotografii.

Vyse zpracovana vysledkova Cast se snazi navazat na zminéné odborné publikace, a to
vytvofenim zasobniku prlpravnych her, které svym pribéhem a prostfednictvim rdznych
modifikaci rozviji prevainé klicové florbalové dovednosti, na které by mél byt zaméren
florbalovy trénink v mladsim Skolnim véku. Zafazovani malych forem prdpravnych her do
tréninkového procesu je momentalné velice vyhleddvanou metodou, diky které Ize snadno
zapojit do hry postupné vSechny déti, a to bez ohledu na jejich vykonnost. Vytvorené hry
predstavuji diky své variabilité v ramci Sirsi skaly rozvijenych dovednosti, poctu svérencl Ci
velikosti hraci plochy pestry vybér pro trenéry ¢i ucitele télesné vychovy.

Co se limith prace tyce, aplikace pfiblizné poloviny her na tréninku neprobihala
dlouhodobé ve vétsim casovém rozmezi, ale pouze béhem tfi tydnd, tedy dohromady Sesti
tréninkovych jednotek. Rovnéz neprobéhla Zadna forma méreni, ktera by ovéfila zminéné
dopady malych forem prlpravnych her na hrace a jeho kondic¢ni ¢i dovednostni rozvoj. Poznatky,
které jsou pripojeny ke kazdé hre, jsou ziskany pouze vypozorovanim trenér(. Ti jsou vSak pfi
vedeni tréninku nuceni soustfedit se na vice podnétd a mohlo tak dojit k nezaznamenani
cennych informaci. Nakresy her z velké Casti prezentuji pribéh hry pouze castecné a bez
pridanych modifikaci. V programu XPS Network Ize provadét animace, které by tento problém

vyresily a predvedly pribéh celé hry, véetné modifikaci.
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7  ZAVERY

V ramci kapitoly prehled poznatkl byly rozebrany klicové pojmy jako sportovni trénink,
sportovni priprava déti ¢i pohybové a sportovni hry. Rovnéz byl charakterizovan mladsi skolni
vék a zmény, ke kterym béhem néj dochazi. Dalsi cast prehledu poznatkl obsahuje
charakteristiku florbalu jako moderniho sportovniho odvétvi, véetné ¢innosti, které jsou v utkani
florbalu uplatnény a rozvojového planu Ceského florbalu, ktery sméfuje k definitivnimu usazeni
florbalu v Ceské republice. V posledni ¢asti je rozebrano slozeni tréninkové jednotky.

V kapitole vysledky je sepsano a charakterizovano deset malych forem prapravnych her.
Hry svoji naplni a pribéhem cili na rozvoj florbalovych dovednosti, jejichZ rozvoj je klicovy
zejména v mladsim skolnim véku. Celkové zpracovani her ma slouzit jako metodicka ptirucka pro
trenéry florbalu a uditele télesné vychovy. U kazdé zpracované hry (Na dvé branky, Aréna,
S bednou, Bago s nabijenim, BludiSté, Branky na stfedu, Branky do pismene L, Bago se

superhracem, Pridavani hraca, Stihacky) je uvedeno:

. zaméreni na specifické florbalové dovednosti

° dominantné rozvijena florbalova dovednost (zvyraznéna tucné)
° doporucené zafazeni do ¢asti tréninkové jednotky

. pfiblizny ¢as na pfipravu

° pocet trenér(i potfebnych pro pfipravu a prabéh hry
. doporucena délka trvani

. doporuceny pocet opakovani

° potiebné pomcky

. doporuceny rozmér hraci plochy

. kategorie dle obtiZnosti

° popis

. modifikace

° na co dat pozor

. nakres

. pozndmka pro trenéra

Vsechny sepsané hry byly zarazeny, a po dobu tfi tydn0 pravidelné zarazovany, do
tréninku florbalu kategorii pfipravka a elévové. Na zakladé poznatk( plynoucich z jejich pouziti
na tréninku byly hry rozdéleny podle obtiZnosti a ke kazdé hie byla sepsana kratka doporuceni,

jako podklad pro trenéry ¢i ucitele.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem bylo vytvofit zdsobnik malych forem prlpravnych her pro rozvoj

florbalovych dovednosti, jakoZto praktickou pfiru¢ku pro trenéry florbalu a ucitele télesné

vychovy.
Dilci cile:
. Pouziti vytvorenych her v ramci tréninkové jednotky zvolené vékové kategorie.
. Rozdéleni her do kategorii podle obtiZznosti na zakladé poznatkd plynoucich z jejich

poutziti na tréninku.

V praci bylo sepsano deset her (Na dvé branky, Aréna, S bednou, Bago s nabijenim,
Bludisté, Branky na stfedu, Branky do pismene L, Bago se superhracem, Pfidavani hracq,
Stihacky), které cili na rozvoj florbalovych dovednosti, na které je tfeba se zamérovat u hracu
mladsiho Skolniho véku, zejména tedy Utocnych c¢innosti — uvolfiovani hrace s mickem, vedeni
micku, uvolfiovani hrace bez micku a stfelba. Hry jsou zpracovany ve formatu A4 jako metodicka
prirucka pro trenéry a ucitele télesné vychovy, kterd obsahuje dulezité informace, napfiklad
o tom, jaké pomucky hra vyZaduje ¢i kolik ¢asu zabere jeji ptiprava. Po vyzkouseni her na
tréninku byly rovnéz doplnény obmény, kterymi je Ize modifikovat a pozndmka pro trenéra.
FindIni podoby her tak mdZou poslouZit jako podklad pro tvorbu tréninkové jednotky ¢i hodiny

télesné vychovy