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1 UvoD

Florbal je tymovy halovy sport s kofeny v USA, a hlavné ve Svédsku, ktery se v poslednich
letech rozrlistd a expanduje do vSech koutl svéta. Velké obliby se mu dostava diky jeho
jednoduchosti, at uz z materialniho (pro hru nam staéi pouze halové boty, florbalova hal, kratasy
a tricko) ¢i herniho hlediska.

Pocet ¢leni Ceského florbalu se k31.12.2019 vysplhal ai na &islo 75737 a podet
registrovanych druzstev v sezoné 2020/2021 na Cislo 2514. Nutno vSak zminit, Ze zna¢na ¢ast lidi
tento sport provozuje pouze pro zabavu mimo oficidlni svaz a jeho soutéZe, coZ tato Cisla
podhodnocuje.

V dlouhodobém vykonnostnim porovnani zemi je Ceska republika na &tvrtém misté za
tretim Svycarskem, druhym Finskem a prvnim Svédskem. V posledni dekadé se vsak
nevyrovndava pouze rozdil mezi Finskem, které se pomalu dostava do popredi, a Svédském, ale i
mezi Ceskem a Svycarskem.

| pres prudky rdst zajmu ze strany vefejnosti florbal v Cesku stile nepatii mezi
profesionalni sporty, nebot pouze maly zlomek hracd a trenérd v nejvyssi soutézi se dokaze
florbalem Zivit tak, aby nemuseli vykondvat doprovodné zaméstnani. Amatérska povaha
florbalu, ktera se tyka nejen hracq, ale i realizacnich tymd, je zplsobena mnoha faktory, kterym
vévodi fakt, Ze tento sport vznikl teprve v neddvné historii. Nema proto jesté plné vybudované
financéni zazemi plynouci zejména ze sponzoringu. Takové prostredi pfirozené nevytvari dostatek
$pickovych hraca a kvalitnich licencovanych trenérd, ktefi by mohli zna¢né urychlit rozvoj tohoto
mladého sportu.

PfedloZzena bakaldiska prace proto predstavuje soubor cviceni na rozvoj prihravani a
stfelby se zapojenim dalSich florbalovych dovednosti (herni prehled, Feseni precisleni atp.), ktery
mUZe napomoci trenérim a hracdim zacateéniklm, ale i tém pokrocilejsim. Kazdé cviéeni je

graficky znazornéno i slovné popsano a vysvétleno.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Florbal

Florbal je mladou, ale rychle se rozvijejici sportovni disciplinou. Diky minimalni ndro¢nosti
na vybaveni, snadném osvojeni si techniky a jednoduchosti pravidel se v Ceské republice fadi
mezi nejoblibenéjsi sporty. Je oceflovany jak sportovci, ktefi trénuji nékolikrat tydné, tak
i rekreacnimi hraci. Zacatecniky na ném nejvice l1aka jeho pfistupnost a plynulost hry, ktera
zajistuje mnoZstvi kontaktl s mickem a prileZitost skérovat. Divacka atraktivita je zarucena
proménlivym hernim déjem, vysokym tempem s fadou chytrych akci, mnoZstvim vstfelenych
branek a ¢astym zvratem ve skére (Taborsky et al., 2007; Kysel, 2010).

Florbal je heuristickou kolektivniho hrou micového a brankového typu, ve které
rozhoduje, které ze dvou druistev nasttili po dobu utkdni vice branek. Hfisté je ohrani¢ené
nizkymi mantinely, v jednu chvili na ném muze byt pét hracl s hokejkami z jednoho druzstva a
brankar bez hokejky chytajici stfely dosahujici rychlosti mi¢ku az 200 km/h. Hraci mohou byt
stfidani bez omezeni. Na dodrZovani pravidel dohlizi dva rozhodci. Florbalova sezéna probiha
v obdobi zati az duben (Kysel, 2010).

Po&atky florbalu jsou spojeny s tzemim USA a Skandinavie, pfedev$im Svédska, kde ma
sidlo International Floorball Federation (IFF). Na izemi Ceské republiky je hrani florbalu fazeno
do poloviny 90. let. Rychlé §ifeni amatérskych turnajé vedlo k zaloZeni narodni organizace Ceské
florbalové unie, ktera zastfe$uje soutéZe na viech vékovych a vykonnostnich Grovnich (Cesky

florbal, 2014).
2.1.1 Zakladni pravidla

Pravidla florbalu formuluje a kontroluje IFF, v Cesku pak Ceska florbalova unie. Jsou kazdé
Ctyti roky upravovany a zverejiiovany ve formé norem a predpisl, posledni Gprava byla
provedena v roce 2018 (IFF, 2018).

Cilem florbalového utkani je dosahnout vétsiho poctu branek, nez soupef. Pribéh fidi dva
rozhoddi se stejnymi pravomocemi a s Usilim zajistit co nejplynulejsi hru. Florbalovy tym tvofi
Sest hrach (5 hracd vpoli a 1 brankadf) s moznosti neomezeného sttidani v pribéhu hry
(14 ndhradnikd). Hraci v poli hraji s hokejkou a jejich funkce jsou specificky rozdélené na
utocnika, centra a obrance. Post brankare je odliSen barvou dresu a vystroji (kalhoty, vesta,

oblicejovd  maska) srozméry nerozsifujici pramét jeho téla  (IFF,  2018).
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Florbalové utkani je rozdéleno na tretiny vdélce 20 minut CdCistého casu
s desetiminutovymi prestavkami. Cisty ¢as, jak zahajeni, tak prerudeni, je ohranicen signalem
pistalky rozhodc¢iho. V prabéhu hry ma kazdy tym narok na jeden odpocinkovy ¢as v délce
30 sekund. Utkani se hraje do rozhodnuti, skonci-li nerozhodné, prodluzuje se o 10 minut ¢istého
¢asu az do padnuti prvniho gélu. Pokud o vysledku neni rozhodnuto v prodlouzeni, prechazi se
k ndjezdim provadénych v naslednosti (IFF, 2018).

Hraci plocha je vymezena nizkymi mantinely a ma rozméry 40 m x 20 m. Je rozdélend
stredovou ¢arou na dvé poloviny. Branky (115cmx 160cm) jsou opatfené obvodovou
a zachytnou siti a jsou umistény uvnitf hfisté ve vzdalenosti 3,5 m od zadniho mantinelu. Kolem
branky je vyznacené obdélnikové velké brankovisté (4 m x 5 m) a obdélnikové malé brankovisté
(1 m x 2,5 m), jehoz zadni ¢ara je soucasné brankovou ¢arou. Na hfisti je vyznaceno sedm bodU
pro vhazovani (IFF, 2018).

V poli je k ovladani a kontrole mic¢kd pouzivana vyhradné hokejka, v nékterych situacich
dolni koncetiny. Brankaf vyuZziva pro zachyceni nebo vyrazeni micku libovolnou ¢ast svého téla.
Fyzicky kontakt se soupefem je tolerovan pouze ve formé rameno proti rameni. Kontakt jinou
Casti téla nebo prostrednictvim hokejky je prestupkem a dle jeho zavaZnosti trestan (ztrata
micku v neprospéch tymu, vylouceni na 2 minuty, pfipadné na 5 minut, ¢ervenad karta)

(IFF, 2018).
2.1.2 Standardni situace

Vstupy do utkani na zacatku tretiny nebo po preruseni hry jsou stanovené ctyrmi
standardnimi situacemi definovanymi v pravidlech. Vhazovani (bully) se provadi na vyznaceném
bodé, na zacdtku tfetiny a po dosazené brance na stfedovém bodé, v ptipadé preruseni hry na
nejblizé§im bodé. Ucastni se ho vidy jeden hraé z kaizdého tymu v postaveni ¢elem k sobég,
hokejka se dotyka podlahy a umisténi spodni ruky vyznacuje paska ve vysi uvedené v pravidlech.
Ostatni hraci jsou od nich vzdaleni minimalné 3 m vcetné hokejek. Z vhazovani lze ptimo
dosahnout branky (IFF, 2018).

Rozehrani provadi hrac tymu, ktery nezavinil preruseni hry. Uskutecniuje se uderem do
micku v klidové pozici v prostoru nejblize tomu, kde micek opustil hristé, nikdy vsak za
prodlouzenou brankovou ¢arou. Soupefi musi byt vzdaleni minimalné 3 m od rozehrani a mohou

zaujmout obranné postaveni. Zrozehrani lze pfimo dosahnout branky (IFF, 2018).
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U volného uderu je micek z klidové polohy uderem uveden do hry ihned po signalu
rozhod¢iho. Provadi ho hraé¢ tymu, ktery se nedopustil prestupku, a to v misté nejblizsim
prestupku, ale ne za prodlouzenou brankovou ¢arou. V prostoru velkého brankovisté musi byt
volny uder zahrdn minimdlné 3,5 m od malého brankovisté. Z volného uderu lze pfimo
dosahnout branky (IFF, 2018).

Trestné stfileni je uréeno tymu, ktery se neprovinil proti pravidlim (zmareni vyhodné
brankové prileZitosti). Hrac startuje ze stfedové znacky a neprerusovanym pohybem se posouva
k brance bez ¢asového omezeni. Je ukonéeno brankou nebo kontaktem brankafe s mickem

(IFF, 2018).

2.1.3 Prestupky proti pravidlim

Prestupky jsou trestany ztrdtou micku ve prospéch tymu, ktery se neprovinil proti
pravidlim a rozehranim volného uderu. Mlze dojit i k trestu vyssiho fadu (trestné sttileni,
vylouceni) dle charakteru provinéni. BEhem celé hry by hraci méli projevovat vzajemny respekt
v duchu fair play, méla by byt kontrolovana bezpecnost hry a vystroj hract (IFF, 2018).

Nejcastéjsi prestupy trestané volnym uderem (IFF, 2018):

° hrac v poli:
o hra hokejkou (blokovani, sekani, drzeni, mezi nohama soupete)
o hravysokou hokejkou
o nedovolena hra nohou
o hrave vyskoku, vleZe, na obou kolenou
o hrav malém brankovisti

o umyslné zdrzovani hry

o opusténi velkého brankovisté s mickem v ruce
o drzeni micku déle nez 3 sekundy

o prevzeti pfihravky od spoluhrace

Nejcastéjsi prestupy trestané vyloucenim na 2 minuty (IFF, 2018):

° zasazeni, kopnuti, blokovani, vrazeni do soupere nebo hokejky soupere
° nebezpecna hra hokejkou

° nerespektovani 3 metrové vzdalenosti pfi standardni situaci

° umyslna hra rukou nebo hlavou

12



Nejcastéjsi prestupy trestané vyloucenim na 5 minut (IFF, 2018):

° nasilna hra télem nebo hokejkou

. hakovani soupere hokejkou

. vhozeni hokejky s Umyslem zasahnout micek
° umyslné podrazeni soupere

2.1.4 Systematika florbalu

V celém florbalovém utkani dochazi k velkému poctu pohybovych aktl, hernich ¢innosti
a kombinaci a standardnich situaci. K Uspésné realizaci je potfeba zakladniho herniho
potencidlu, ktery je konkretizovdn hrac¢skym postojem, funkéni lokomoci, flexibilnim dchopem
a manipulaci s hokejkou. Obecné se rozdéluji na herni ¢asti jednotlivce, herni kombinace a herni
systémy (Paavilainen et al., 2007; Johnson, Ross, Pohanka, & Armstrong, 2021).

Herni Cinnosti maji zaklad v naucené pohybové dovednosti ve funkénim vztahu k realizaci
cilového pohybu. Jsou kombinaci motorickych dovednosti (zplsob a Urovern provedeni)
a taktickych dovednosti (herni mysleni). Teoreticky jsou rozdélovany na individualni, skupinové
a tymové (Paavilainen et al., 2007; Nemec, Adamcak, Michal, & Bartik, 2019).

Herni ¢innosti jednotlivce délime do dvou skupin. Jedna se o Cinnosti hrace v poli (které
Ize dale délit na Utocné a obranné) a ¢innosti brankare (Kysel, 2010; Bélka et al., 2021).

Uto&né herni ¢innosti obsahuiji tyto slozky: driblink, vedeni mi¢ku, zpracovani a pfihravani
micku, stfelbu, uvolriovani s mickem/bez micku, dorazeni a teCovani micku, pfi vhazovani micku
(Bélka et al., 2021).

Driblink je zakladni florbalovou dovednosti uplatiujici se pfi dotyku s baldnkem.
Rozeznavame driblink hokejovy a florbalovy (Roubal et al. 1996). Prvni uvedeny je na provedeni
jednodussi, jelikoZ je pouZzivana forhendovd i bekhendova strana cepele a je provadén pred
télem. Florbalovy driblink je znatelné tézsi, jelikoZz hrac¢ pouzivd pouze jednu stranu Cepele
(forhendovou) a je provadén vedle téla (Skruzny et.al, 2005). Aby se predeslo chybam a tim
padem uniku micku, je nutné drzet spravny zakladni postoj (Martinkova, 2009).

Dalsi florbalovou dovednosti navazujici na driblink je vedeni micku, které muize byt
realizovano tazenim, tlacéenim nebo driblinkem. Pfi vedeni tazenim je baldonek umistén vedle
téla, c¢epel je na ném priklopend smérem k micku a tato télesa vici sobé nevykonavaji zadny
pohyb. Tento popis viceméné plati i u vedeni tlacenim, pfi kterém vsak ¢epel sméfuje od micku

(neni pfiklopen) a ten je tak tlacen pouze jeji malou ¢asti. Micek mlzZe byt veden jednorucné,

Vv
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Zpracovani s naslednou pfihravkou je neméné dulleZitou dovednosti. Diky zpracovani
ziskava hrac kontrolu nad mickem a mUze se rozhodnout, komu ptihraje. To lze definovat jako
zamérny presun micku k jinému spoluhraci (Zlatnik et al., 2001). Obé tyto ¢innosti mohou byt
provedeny forhendovou ¢i bekhendovou stranou ¢epele. Dle Martinkové (2009) Ize pfihravat po
zemi ¢i vzduchem. Prvni zmifiovand varianta je pouZivana vice, jelikoZ je jeji zpracovani
jednodussi. V obou pfipadech lze zvolit variantu tahem ¢i pfiklepnutim.

Jednim z prfedpokladi pro vstreleni branky je stfelba, kterou Ize rozdélit na strelbu po ruce
a pres ruku (Karczmarczyk, 2006). Hra¢ muze stfilet tahem (micek je do posledni chvile
v kontaktu s ¢epeli a poté je vymrstén urcitym smérem), pfiklepnutim (¢epel se zvedne ze zemé
pouze na zanedbatelnou vzdalenost nebo se nezvedne viibec a poté udefi do micku) ¢i golfovym
uderem (Cepel se pred stfelbou zvedne ze zemé na delSi vzdalenost a poté udefi do micku
maximalni silou) (Bélka et al., 2021).

Uvolfiovani s mickem umoZiuje hraci prekonat obrdnce a tim ziskat na okamzik pocetni
prevahu Ci lepsi postaveni pro pfihravku nebo strelbu (Zlatnik et al., 2001; Bélka et al., 2021).
Provadi se budto klickou na forhend ¢i bekhend, ktera je sloZena ze zmény rychlosti pohybu a
klamavého ¢i protismérného pohybu viéi branicimu hraci, nebo obtocenim a néaslednym
obhozenim i prohozenim protihrace (Martinkova, 2009; Bélka et al., 2021).

Uvolfiovani se bez micku Ize docilit zménou sméru pohybu ¢i zménou rychlosti pohybu
(Martinkova, 2009). SlouZi k odpoutdni se od protihrace s ndslednym vybérem volného prostoru,
do kterého mUze spoluhrac s mickem smérovat svou prihravku. Toto uvolnéni Ize pouZit pro
odpoutani pozornosti od hrace s mickem &i vytvoreni vyhodného precisleni pro své spoluhrace.
(Zlatnik, 2001)

DorazZeni a tecovani micku je dovednosti navazujici na predeslou strelbu. Cilem této
¢innosti je nasmérovat odrazeny Ci letici micek do brany (Bélka et al., 2021).

Pti vhazovani micku (buly) se snazi hrac ziskat micek pro svidj tym a tim zajistit novy Utok
s ohroZenim soupefrovy brany (Zlatnik, 2004).

Obranné herni ¢innosti se skladaji z obsazovani hrace s mickem/bez micku, obsazovani
hrace v prostoru a obrany prostoru, blokovani strel, hry télem (Bélka et al., 2021; Kysel, 2010).

Obsazovani hrace s mickem ma za cil zabranit protihraci prihrat i vystrelit na brdnu nebo
mu odebrat micek. Zakladnim pfedpokladem je dostat protihrace pod tlak tak, aby udélal chybu.
Toho lze docilit bud samostatné nebo za pomoci spoluhrace, coz je definovano jako zdvojeni
(Skruzny et al., 2005; Kysel, 2010).

Obsazovani hrace bez micku vede kzamezeni prevzeti prihravky od souperova

spoluhrace. Této Cinnosti Ize docilit postavenim do trajektorie soupefovy pripadné prihravky
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(obsazenivolné) ¢i postavenim se k volnému protihraci, na kterého by prihravka mohla smérovat
(postaveni tésné) (Zlatnik, 2004).

Obrana prostoru je nedilnou soucasti defenzivni hry pfi precisleni soupefem. Branici
hrac(i) se snazi svym postavenim ztiZit souperlv protittok a dat svym spoluhracim dostatek
Casu, aby se vratili na své pozice do defenzivy. Pfikladem mUze byt obrana pfi precisleni dva na
jednoho, kdy se branici hrac¢ snazi branit osu, tim zamezit pfihrdvce a ulehcit tak situaci svého
brankare (Skruzny et al., 2005; Kysel, 2010).

Blokovani strelby je jednou ze zdkladnich ¢innosti obrance a ma zamezit vstfeleni branky.
Zakladnim principem je postaveni hrace v trajektorii micku leticiho na branu. Lze jej provadét
jak holi, tak i télem. Branici hra¢ mlze bud stat, byt v postoji snizeném ¢i pokleknout na koleno
(v ramci pravidel). Cim niZe je t&7isté hrace, tim vétsi prostor zabira a zvy$uje tim 3anci na
Uspésné zablokovani strely (Skruzny et al., 2005; Kysel, 2010).

Florbalova pravidla umoznuji hradi tlacit (ne vsak vrazet) ramenem na soupefovo rameno,
narusit takto jeho rovnovahu a tim jej donutit k chybé (Kysel, 2010).

Cinnosti brankare se skladaji ze zakladniho postoje a pohybu, chytani a vyrazeni stiel,
vyhozu a zakladani utoku (Kysel, 2010).

Zakladni postoj brankare je individudlni, avsak pravidlem byva, Ze se klecici hra¢ dotyka
palubovky celou holenni kosti, narty i Spickami nohou. Ruce ma v mirném pokréeni az skréeni
upazmo poniz, coz umoznuje rychlejsi presun dlani k horni ¢asti branky pfi chytani leticiho micku
(Martinkova, 2009).

Aby byl brankar efektivni, musi se umét presouvat v brankovisti co nejrychleji. Pohyb je
provadén po kolenou a holenich za pouZiti odrazl od $pi¢ek nohou (Zlatnik et al., 2001).

Dalsi ze zakladnich dovednosti je chytani a vyrazeni stfel. Na rozdil od jinych tymovych
sportll se snazi brankaf chytit micek jednoruc. Vyrazit stielu lze jakoukoliv ¢asti téla
(Martinkova, 2009; Skruzny, 2010).

| brankar mize podpofit Utok a zaloZit Gtok svého tymu (Martinkova, 2009). K tomu muzZe
napriklad dojit v pfipadé, kdy zachyti micek a dobfe prihraje nabihajicimu si spoluhradi, coz mize
vést aZ k ohrozeni soupefovy brany (Skruzny et al., 2008).

Soucinnost dvou nebo vice hracli v uréitém case a prostoru se nazyva herni kombinaci.
Maji vztahovy charakter a propojuji herni ¢innosti a herni systémy. Teoreticky jsou rozdélovany
pode vztahu hrace k micku a na obranné a Gtocné (Paavilainen et al., 2007).

Uto¢né herni kombinace se skladaji z principu pfihraj a béZ, k¥izeni, clonéni, zpétné

prihravky, nahozeni, situace vhazovani, rozehrani standartni situace (Bélka et al., 2021)
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Princip prihraj (neboli narazecka) a béZ je jednoduchy. Jde o pfihravku spoluhradi
s naslednym odpoutanim se od protihraée za Ucelem prevzeti zpétné prihravky. DlleZitym
faktorem je spravné nacasovani a presnost prihravky (Skruzny et al., 2005)

KFizeni neboli vyména dvou hracu je vyuZivana pro vytvoreni prostoru ¢i vyhodnéjsi pozice
spoluhracdm nebo sobé samému. Mlze probihat u hracl bez micku i u hracd s mickem.
DaleZitym pravidlem je, Ze pfi kfizeni hrace s mickem by mél spoluhrac bez micku bézet vnéjsim
obloukem, pficemZz mulze dojit k snadnéjSimu prevzeti micku, nez kdyby tomu bylo naopak
(zlatnik et al., 2001)

Branéni ¢i clonéni brankari nebo protihrd¢iim (v ramci pravidel) lze vyuzit ke ztizeni
podminek pro chyceni micku ¢i branéni, coz vede k vytvofeni vyhodnéjsi pozice pro zakoncujici
spoluhrace (Kysel, 2010).

Zpétna prihravka se vyuziva, pokud je plivodni prihravajici hrac v lepsi pozici nez akceptor
prihravky (Zlatnik et al., 2001).

Nahozeni neboli pfihrdvka vzduchem na dlouhou vzdalenost se pouZiva k prolomeni
defenzivni ¢innosti soupere (Bélka et al., 2021)

Pti situaci po vhazovani se vyuZiva nacvicenych signald pfi danych situacich pro prolomeni
obrany soupefe s naslednym zakonéenim (Kysel, 2010).

Spravné rozehrani standartni situace muzZe vést ke golové akci. Je moiné rozehrat
okamzité po pisknuti rozhodciho (napf. pokud obrana soupere neddva pozor) nebo s rozehranim
pockat a vykonat pfedem nacvi¢enou akci (Bélka et al., 2021)

Obranné herni kombinace obsahuiji tyto slozky: zajistovani, pfebirani hracd, zdvojovani,
odstupovani, osobni branéni (Kysel, 2010).

Zajistovani se vyuziva pfi defenzivni ¢innosti, kdy spoluhrac¢ napada rozehravku soupere a
je tfeba zastoupit jeho defenzivni lohu (Kysel, 2009). Pfi tomto manévru je dlleZita komunikace
mezi hraci (Skruzny et al., 2005).

Prebirani hracl probihd mezi branicimi hraci proto, aby si navzajem vylepsili pozice
v obrané a nemuseli nasledovat branéné utocniky a pohybovat se s nimi po celé palubovce pfi
jejich utocném snazeni (Zlatnik et al., 2001).

Opakem prebirani hracl je osobni branéni. VyuZziva se napfiklad pfi branéni standartnich
situaci, pfi kterych se Utocici tym snazi zmast defenzivu braniciho tymu. Aby se predeslo zmateni
defenzivy, pouziva se pravé tento typ branéni. (Kysel, 2010).

Zdvojovani se nejcastéji pouziva u mantinelu ve chvili, kdy je uUtocici hra¢ zady ke hre a
pod tlakem. To zvysSuje Sanci na ziskani micku. Pri této situaci vSak existuje riziko precisleni,

jelikoz dva branici hraci pokryvaji jednoho Utocnika (Bélka et al., 2021).
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Odstupovani od hrace je vyuzivano, pokud dany hraé¢ nevytvari priliSné nebezpedi a je
tfeba vytvorit tlak jinde na herni plose. V pfipadé, Zze se nebezpeénost odstoupeného hrace
zvétsi, vraci se branici hrac zpét na misto (Kysel, 2010).

Herni systémy organizuji herni jednani a ¢innosti vSech hracl tymu. Vychazi ze zakladniho
rozestaveni hracd a jejich funkci. Zakladem jsou herni ¢innosti jednotlivce a herni kombinace
v rliznych ¢asech a na rizném prostoru. Aby mohly byt herni systémy aplikovany, hraci musi mit
zakladni Uroven herni zpUsobilosti a znat zakladni principy hry (Paavilainen et al., 2007).

Florbalové herni systémy jsou rozdéleny na Utocné a obranné (Bélka et al., 2021).

Dle Kysela (2010) patfi mezi Utocné herni systémy postupny utok, rychly atok a protittok.
Tato trojice je jesté doplnéna podle Skruzného et al. (2005) o presilovou hru.

Postupny utok se ve florbalu uplatfiuje pfi pfipravené a stazené obrané, kterou se Utocici
tym snazi rozhodit pomoci presnych a rychlych pfihravek ¢i pohybUl. S rostouci kreativitou
utodicich hracl roste i Uspéch na prolomeni obrany soupere (Zlatnik et al., 2001).

Opakem postupného utoku je rychly utok, ktery je vyuZzivan v pripadé vysokého napadani
soupere az v obranné poloviné Utociciho tymu a tim uvolnéni nékterého ze spoluhracl. Pfitomto
typu uUtoku se vsak zvySuje riziko ztraty micku a nasledného precisleni
(Zlatnik et al., 2001; Skruzny et al., 2005).

Protiutok je reakci na soupefovu ztratu micku ¢i jeho odebrani s ndslednou snahou
zakondit co nejrychleji na branu predtim, nez se souper stihne srovnat do obrany a tim zabranit
uto¢nému snazeni (Kysel, 2010; Bélka et al., 2021).

Ptesilova hra nastava, pokud je jeden ¢i vice hracl soupefova tymu vyloucen za poruseni
pravidel. Jde o do¢asnou vyhodu na hfisti v podobé vyssiho poétu hracl. PFi této situaci se snazi
byt utocici tym zformovan na souperové poloviné a rychlymi pfihravkami nabourat obranu
soupere s umyslem vstrelit branku (Skruzny et al., 2005).

Bélka et al. (2021) uvadi, Ze mezi obranné herni systémy patti osobni obrana, zénova
obrana, kombinovand obrana, zénovy pressing a hra v oslabeni.

Osobni obrana vychazi z osobniho branéni. Kazdy hra¢ ma zodpovédnost za konkrétniho
hrace soupere. Avsaki pti této obrané je nutné si nékdy hrace prebrat. Celoplosna osobni obrana
vyzaduje neustdly pohyb hracd a je fyzicky velice narocnd, proto je k vidéni jen zfidka
(Kysel, 2010).

Zdénova obrana je vyuZivana hlavné na zacatku zdpasu a v pripadé, Ze je stav nerozhodny
nebo branici tym vede. Tato obrana je efektivni hlavné na vlastni poloviné, kdy je hristé
rozdéleno do pomysinych zén a kazdy hra¢ ma zodpovédnost za jednu z nich. Tento obranny

Vv

(Bélka et al., 2021).
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Kombinovand obrana vyuziva stfidani mezi osobni a zédnovou obranou, ¢imz se snazi
vyvinout tlak na soupere. Pfi tomto systému je dulezitd komunikace vSech hracli a vcéasné
stfidani obou obrannych slozek (Zlatnik et al., 2001).

Jadro zédnového pressingu je v zonové obrané. Rozdéleni na pomysIné zény z(stava stejné,
liSi se vsak rozdil v aktivité branicich hracl, ktefi se snazi vytvaret vétsi osobni tlak na hrace
s mickem a obecné tlak ve vSech zénach (Skruzny et al., 2005).

Poslednim obrannym systémem je hra v oslabeni. Nastava, pokud je vyloucen jeden Ci vice
hrach ztymu za predeslé poruseni pravidel. Jde o docasnou nevyhodu na hfisti v podobé
mensiho poctu hracd. Pri této situaci se snazi byt branici tym dobfe zformovan na vlastni
poloviné. Také se pokousi nenechat se rozhodit kombinaéni hrou soupefe a nevytvofit prostor
pro obdrzeni branky. P¥i zisku balénku se jej snazi oslabeny tym drZzet co nejdéle, aby zkratil ¢as

do pfichodu vylouéeného hrace/hraca (Skruzny, 2010).

2.2 Motorické cviceni

Rozvijeni motorickych schopnosti muize byt kritickym aspektem pro podporu fyzické
aktivity a dalSich faktorl pozitivné ovliviiujicich zdravi v pribéhu Zivota. U déti a dospivajicich se
cviceni soustfedi primarné na rozvoj zakladnich pohybovych dovednosti a schopnosti
(Hulteen, Morgan, Barnett, Stodden, & Lubans, 2018). Pohybové schopnosti ¢lovéka se déli na
pét zakladnich schopnosti: koordinace, rychlost, sila, vytrvalost a pohyblivost. Za jedince v dobré
kondici se povazuje ¢lovék, ktery md tyto schopnosti rozvedené na vysoké Urovni, proto je tfeba
béhem tréninku rozvijet vSechny pohybové schopnosti najednou (Dovalil, 2002). UmoZiiuje to
také snadnéjsi uceni pokrocilejsich a vice specializovanych technik. U dospélych se trénink
zaméruje na rozvoj funkcni kapacity, tedy vysSi funkéni vykonnosti nervosvalového
a kardiorespiracniho systému a primérené kloubni pohyblivosti (Machackova, Vyskotova,
Opavsky, & Sochorova, 2007). Se starnutim se objevuji rlizné prekazky fyzické aktivity, na priklad
zvysujici se pravdépodobnost zranéni nebo ztrdta mobility ¢i flexibility. Proto je dlleZité
porozumét pohybovym a motorickym schopnostem a rozvijet je cely Zivot, jelikoZz schopnosti
rozvinuté v mladi pfispivaji k lepSimu zdravotnimu stavu a kvalitnéjSimu Zivotu v pozdéjsim véku
(Hulteen et al., 2018).

Florbal vyZaduje celou fadu pohybovych schopnosti, dobry hra¢ musi kromé herni
vybavenosti disponovat koordinacnimi, rychlostnimi a silovymi dovednostmi. Je tedy nesmirné
dllezité posilovat obéhovy aparat hrace a jeho celkovou odolnost vici zatiZzeni. Florbalova
pfiprava sice nevyZzaduje kompletni motoricko-funkéni gymnastickou ptipravu, ale vybrana

cviceni se Casto uplatriuji. Po celou dobu motoricko-funkéni pripravy je nutné sledovat rozvoj
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pohybovych funkci, vSimat si zlepsovani jedincl a kontrolovat spravnost a zpUsob provedeni

cvikl (Kristofic, 2004).

2.2.1 Koordinacni schopnosti

Koordinacni schopnosti jsou komplexem predpokladl sloZzenym z rliznych pohybovych
schopnosti a jsou primarné podminény centrdlnimi mechanismy tizeni a regulace pohybu.
UmozZnuji ¢lovéku orientovat vlastni pohyb podle potfeby a tento pohyb provést ucelné
a efektivné. Nejsou tolik zavislé na energetickém zadsobovani svall, jako to je u silovych
a vytrvalostnich schopnosti, ale jsou spojeny s ¢innosti centralni nervové soustavy. Koordinacni
komplex se sklada z dil¢ich ¢innosti — schopnost spojovani pohybd, orientace, diferenciace,
prizplsobovani, rovnovahy a dodrzovani rytmu (Votik & Bursova, 1996).

Koordinace Ize rozdélit na obecnou a specidlni. Obecna koordinace je duleZita pro rozvoj
specialni. S rozvijenim obecné koordinace se doporucuje zadit ihned, jak se dité zacne vénovat
tréninku, idedlné pred pubertou. Specidlni koordinace je schopnost sportovce provadét
potfebné specidlni pohybové dovednosti bez chyb. Tato koordinace se rozviji pravidelnym
procvi¢ovanim po celou sportovni kariéru (Dovalil, 2002).

Pti rozvijeni koordinacnich schopnosti je dileZité mit na paméti, Ze dominujici sloZzkou
zatiZeni je obsah pohybové Cinnosti a jeji sloZitost. Trénink by mél byt zafazovan na zacatek
hlavni casti tréninkové jednotky, cviky by mély byt pfimérené narocné a jejich narocnost
zvySovana postupné. Zvladnuty cvik Ize modifikovat a provadét v riznych podminkach, aby
rozvijena schopnost byla pfizptisobena konkrétnim situacim v tréninku i utkani. Na pfiklad Ize
zmensovat prostor, ve kterém je cviceni provadéno, u balancnich technik zmensovat plochu
opory nebo zarazovat cvi¢eni v ¢asovém limitu. Po celou dobu tréninku je ale nutné pamatovat

na presnost, plynulost a rytmus provedeni (Rubas, 1997).

2.2.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou predpokladem pro provedeni motorické cinnosti v co
nejkratSim case. Rychlost je definovana jako schopnost sportovce realizovat urcity pohybovy
ukol svysokou frekvenci s minimalnim vnéjSim odporem (Dovalil, 2002). K rychlostnim
schopnostem je potfeba nervosvalové koordinace, tedy rychlé stridani stahu (kontrakce)
a uvolnéni (relaxace) svalovych vlaken. Existuji dva typy svalovych vldken, cervend, ktera
dokazou pracovat dlouho s pomalou Unavou a bild, kterd pracuji rychle a po kratké dobé se
unavi. Pro vysokou uroven rychlostnich schopnosti jsou bila vldkna vyznamnéjsi. Pomér

Cervenych a bilych svalovych vlaken urcuje jaké maximalni rychlosti mlze byt dosazeno. V bézné
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populaci je tento pomér témér shodny, naopak u profesionalnich sprinterd maze byt podil bilych
vldken oproti ervenym pres 90 %. Rychlostni schopnosti jsou prevazné urceny geneticky, tudiz
je jejich rozvoj tréninkem znacné omezeny. Vytrénovat ale lze svalovou silu, kterd je taky
dilezitym predpokladem pro rychlost (Peric, 2012).

V tréninku délime rychlostni schopnosti na tfi formy — reakéni, akéni a lokomocni. Tyto
formy jsou nezavislé, coz znamena, Zze rozvojem jedné formy se nerozviji jiné a Ze vysoka Uroven
jedné formy neznamena stejné vysokou urover formy jiné. Zakladnim pozadavkem pfi tréninku
rychlostnich schopnosti je vyvinuti maximalni rychlosti. Je obecné zndmo, Ze cvicit s maximalni
intenzitou je moZné pouze omezenou dobu a poté musi pfijit dostate¢né dlouhy odpocinek, aby
bylo mozné doplnit novou energii. Idealni pomér mezi maximalnim zatizenim a odpocinkem by
mél byt 1:6, tedy 10s zatizeni a 60s odpocinek. Béhem odpocinku je vhodné zaradit
odpocinkové aktivity a cviky. Intervaly by se nemély opakovat vice nez 3-5 krat béhem jednoho

tréninku, ale mély by byt zarfazeny minimalné jedenkrat tydné (Mékota & Novosad, 2005).
2.2.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou komplexem predpokladd provadét ¢innost poZadovanou
intenzitou co nejdéle nebo co nejvySsi intenzitou ve stanoveném Case
(Neumann, Pfutzner & Hottenrott, 2005). VyuZzivaji aerobni metabolismus, ktery se aktivuje pfi
fyzickém cvicenim trvajici déle nez 2-3 minuty pfi nizké, stfedni nebo submaximalni intenzité. |
rychlost regenerace zaleZi na vytrvalostnich schopnostech, rychlejsi regenerace umoznuje kratsi
intervaly odpocinku mezi jednotlivymi cviky i v rdmci tréninku a zvysit celkovou fyzickou zatéz.
Celkova kvalita vytrvalosti zavisi na radé faktor(i oznacovanych jako fyziologicky profil sportovce.
Primarné souvisi s pfenosem kysliku, vyuzitim energie (kardiorespiracni soustava, objem krve,
celkové mnoistvi hemoglobinu, oxidaéni enzymy, vyuZziti tukd atd.), s nervosvalovou ¢innosti
a ekonomikou pohybu (kvalita centralni nervové soustavy a perifernich nervdq, sila, rychlost,
koordinace, technika) (Reuter & Hagerman, 2008).

Vykon je procesem dlouhodobych statickych nebo dynamickych kontrakci svald. To
vyzaduje dokonaly pfenos nervovych signdll z centralni nervové soustavy do sval(, které musi
byt zasobeny velkym mnoZstvim energie. Vyuziva se aerobni i anaerobni energeticky systém,
zale?i na druhu sportu. Cim je délka zatizeni blize dvéma minutdm, tim méné pfispiva aerobni
metabolismus k celkovému vykonu. A ¢im je delsi trvani, tim vyznamnéjsi je dloha aerobniho
systému (Reuter & Hagerman, 2008).

Pokud se prechazi z chlize do vétsi zatéze jako je béh, jsou zapojovany pomald svalova

vldkna a nasledné vldkna rychlad. Na zacCatku se bude vyuZivat aerobni energeticky systém,
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postupné se bude aktivovat anaerobni energeticky systém, ktery nakonec prevazi. Svalova
vldkna zacnou vytvaret laktat, ktery vyvolava bolestivost svalll a sportovec je nucen pohyb
zpomalit nebo zastavit. Aerobni a anaerobni prah predstavuje zénu prechodu, ktera znamen3d
zvysujici se podil anaerobniho metabolismu (Elliot, 1998). Aerobni prah je definovan jako bod,
vnémz zacind stoupat laktat na hladinu 2-3 mmol/l a je vrcholem jednoduché zatéze
(Elliot, 1998). Anaerobni prah je bodem, za kterym hladina laktatu rychle stoupa az do
maximalniho laktdtového setrvalého stavu. Tento stav se pohybuje v hodnoté laktatu 3-8
mmol/I (Elliot, 1998). Pfi aerobni prahu je sportovec schopen podévat vykon aZ po dobu nékolika
hodin, ale jakmile dojde k pfekroceni hranice anaerobniho prahu, zatne se projevovat tnava.
Urovefi obou prahl je moiné zvy$ovat sprdvnym  kondiénim  tréninkem
(Grosser, Starischka & Zimmermann, 2008).

Trénink musi byt predevsim sestaven dle pozadavk( sportu. Musi byt adekvatné trénovan
aerobni a anaerobni energeticky systém. Pfinosem je nejen pfima podpora rozvoje sportovni
vykonnosti, ale i zvySovani zatiZitelnosti, urychleni rekonvalescencnich procest, aktivni
zotavovani pohybovou cinnosti a md vyznamny psychologicky aspekt. V ramci tréninku se
vyuziva nékolik metod, jejich variant a kombinaci. Rliznorodost kazdého tréninku umozniuje
variabilitu v zvySovani vytrvalosti podle cil a Ukoll tréninkovych etap. Obecné mizZzeme metody
tréninku rozdélit na souvislé (nepferusované zatizeni) a intervalové (pferusované zatizeni).
Souvislé metody trvaji deset minut a vice a ¢innost neni prerusena. Rozviji zakladni, sttednédobé
a dlouhodobé vytrvalosti. Intervalové metody wvyuZivaji stfidani kratkych fazi zatizeni
a odpodinkovych interval(, které umoznuji ¢astecné doplnéni energetickych rezerv. Zaméruiji se
na rozvoj specidlnich druhQ aerobni a anaerobni vytrvalosti (rychlosti, lokalni, statické,

dynamické). Formou této metody je i kruhovy trénink (Reuter & Hagerman, 2008).
2.2.4 Silové schopnosti

Silové schopnosti jsou chapany jako souhrn vnitinich predpokladd pro vyvinuti sily ve
smyslu fyzikalnim, tedy spjaté s velikosti svalového stahu (Zahradnik & Korvas, 2012). Pokud pfi
svalové kontrakci nedojde k viditelnému pohybu segmentl téla, jednd se o statickou silu.
Naopak pokud svalova kontrakce zpUsobi viditelny pohyb téla prodluzovanim nebo zkracovanim
svalu, jedna se o silu dynamickou. Tato sila se ddle déli na dil¢i projevy — maximalni sila,
explozivni sila, reaktivni sila a vytrvalostni sila (Zahradnik & Korvas, 2012).

Silovy trénink se zaméruje na rozvoj sily, svalové hypertrofie, vystupniho mechanického
vykonu pfi jednorazovém a opakovaném pohybu a svalové vytrvalosti. Pfi rozvoji sily dochazi ke

zlepseni v absolutnich nebo relativnich hodnotidch prekondvaného vnéjsiho odporu pfi
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konstantnim poctu opakovani (Zahradnik & Korvas, 2012). Rozvoj svalové hypertrofie
predstavuje zvétSeni pricného prarezu aktivniho svalového vldkna. Zlepsenim kombinace
rychlosti a aplikované sily pro dominantni svalové skupiny v konkrétni ¢innosti se rozviji vystupni
mechanicky vykon pti jednorazovém pohybu, pfi opakovaném pohybu se tato kombinace
vylepsSuje po nezbytné dlouhou dobu. A rozvojem svalové vytrvalosti se zlepsuje silovy projev
konkrétnich svalovych skupin v ¢innostech po relativné dlouhou dobu bez snizeni jeji intenzity
(Zahradnik & Korvas, 2012).

Pti jakémkoliv silovém projevu je dominantni jeden ze specifickych parametr( — velikost
odporu, pocet opakovani nebo rychlost provedeni pohybu. Vztah mezi témito parametry

vzhledem k Gc¢inklim silového tréninku je vysvétlen v obrazku ¢.1 (Zahradnik & Korvas, 2012).

dominantni

parametr

sila velikost odporu pocet opakovani|
hypertrofie velikost odporu pocet opakovani|

vykon acyklického
velikost odporu

pohybu

vykon cyklického

pocet opakovani| velikost odporu
pohybu
svalova vytrvalost pocet opakovani| velikost odporu

Obrazek 1. Vztah mezi specifickymi parametry vzhledem k Gcinklim silového tréninku (Zahradnik

& Korvas, 2012)

2.3 Sportovni vykon

Sportovni vykon je vysledkem nékolika faktor(, z nichZ nékteré Gzce souvisi se sportovcem
(dédiéné a ziskané, Obr) a ostatni plsobi na sportovce a tym integrovanym zplsobem a ovliviiu;ji
tréninkovy a soutézni proces (D’lIsanto, D’Elia, & Raiola, 2017). Jednim z ¢asto probiranych témat
pfi urcovani vykonu sportovce je vztah mezi genetickymi (talent je Castecné podminén
geneticky) a  tréninkovymi  faktory (Bouchard, Malina, & Perusse, 1997).
Podle Sergjienka (2001) synové profesionalnich atletl maji 50% Sanci, Ze sportovni vlastnosti
zdédi. Pravdépodobnost vzroste na 75 %, pokud atlety jsou oba rodice. Dédi¢nost hraje zasadni
roli ve sportovnim vykonu, zdédény muzZou byt nejen antropometrické, fyziologické a

psychologické charakteristiky, ale také schopnost zlepSovat se tréninkem (Bouchard, 1986).



Dalsim vyznamnym faktorem je schopnost podporovat vysokou tréninkovou zatéz, coz
pozitivné ovliviiuje vykon a omezuje mozZnost vzniku Urazl a syndromu pretrénovani
(Kandrac et al., 2020). Tato vlastnost je trénovatelnd a mizZe byt definovana jako schopnost
zlepsit svlij motoricky potencial v reakci na sérii tréninkovych podnét (Issurin & Lustig, 2005).
Je nevyhnutelné spojena se sportovni technikou, ktera je definovana jako soubor vsech prvk,
které umoznuji prizplsobit motorické chovani sportovce kontextualni situaci (Raiola, 2013), aby
bylo dosazeno co nejlepsiho vykonu (Lees, 2002).

Také zdravotni stav sportovce je velmi dilezity, byva tedy zkouman ze dvou Ghld, a to
funkéni a sportovni zdatnost. Zatimco funkéni zdatnost zavisi na vykonu, sportovni zdatnost ma
preventivni ucel (vylouceni kontraindikaci soutézniho sportu, King & Senn, 1996). Se zdravotnim
stavem souvisi také vyZiva, ktera musi obsahovat dostatecny pfisun energie na zvladnuti
tréninku (D’Issanto, D’Elia, Raiola, & Altavilla, 2019).

Psychologické faktory jsou Casto zasadni pro sportovni vysledky (Raglin, 2001). Vitézstvi
a prohra muZe zaviset na osobnosti sportovce a také na emocni rovnovaze vytvorené vztahy
mezi atlety (spoluhradi a soupefi), trenéry, rozhodc¢imi, manaZery, novinafri, vefejnosti, rodinou
a prateli (D’Issanto et al., 2019).

V neposledni fadé je dalezité zdlraznit vliv dopingu na sportovni vykon, at uz legalnim
nebo nelegalnim zplsobem. Mnoho sportovcl se snazi vylepsit svlij vykon uméle, coZz mize mit
nebezpecny vliv na jejich zdravi (Mazzeo, Altavilla, D’Elia, & Raiola, 2018). Proto je nutné
nepodcenovat vliv dopingli, zejména kvuli dopadu na zdravi sportovcl. Problém dopingl
ovliviiuje celou spolecnost, nejen profesionalni atlety, ale také amatéry, jejich pratele a rodiny

(Mazzeo & Raiola, 2018).

Genetika Trénovatelné )
.
Psycho- .
Sportovini logické Level
technika faktory tréninku
.
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Obrazek 2. Faktory ovliviujici sportovni vykon (D’Issanto et al., 2019)

2.3.1 Hodnoceni sportovniho vykonu

Zhodnoceni sportovniho vykonu muzZe byt vyjadieno jako hodnota na Skale referencnich
hodnot (s ohledem na provedené testy a popisnou statistiku) nebo lze nashromazdéna data
vyjadrit jako procentudlni hodnotu z referenénich hodnot. Vstupni hodnoceni slouzi k ziskani
charakteristiky  sportovce/skupiny sportovcd nebo kdefinovani antropometrického
a fyzickomotorického profilu kazdého z nich. V tomto pfipadé testy slouZi k vytvoreni profilu
atleta, ktery pomuze vytvorit tréninkovy program jemu na miru
(D’Issanto et al., 2019).

Hodnoceni by mélo byt provadéno nékolikrat béhem sportovni sezény, aby byla zjisténa
efektivita tréninku a zda dochazi k pInéni kratkodobych, stfednédobych a dlouhodobych cill
(kontrolni a vystupni testy). Dilezité je hodnotit vztah mezi tréninkem a vykonem (Obr).
Sportovni vykon nemizZe byt hodnocen pouze jednim nebo vice testy, nesmi byt zapomenuto,
Ze nejlepSim testem je samotny zdpas. Nékdy jsou testy postupovany, aby byl sportovec
motivovan a aby byly uspokojeny jeho specifické potteby, jejichZz psychologicky dopad nesmi byt
nikdy podcenovan. Mezi postupy, které Ize vyuzit, patfi hodnoceni trenérem béhem zdpasu.
Empiricka data jsou sbirana vizudIné a analyzovana na zékladé trenérovych zkusenosti, aby mohl
sportovcim poskytnout bezprostfedni zpétnou vazbu, ktera mlze byt vyuZita ve stejném zapase

(D’Issanto et al., 2019).

C Trénink _
Definice cili a zépas Meéfeni

!

Analyza
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Predelinovini
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t
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Dosazeni vhodnoceni
cile vysledkn
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Obrazek 3. Analyzy a vyhodnoceni testd (D’Issanto et al., 2019)

2.4 Florbalovy trénink

Uroven tréninku zavisi na Fidici ¢innosti trenéra, ucebni ¢innosti zak( a optimalni aplikaci
obsahu, forem a metod vzhledem k tréninkovym cilim. Trénink by nemél byt improvizaci, ale
vysledkem planovani s ohledem na perspektivu tymu. DuleZité je tedy zfizeni trenérského
denik(, jehoZ vedeni umoznuje zpétné odhaleni kladl a zapor( v pripravé druzstva a nasledné
Cinit zasahy ke zlepsSeni tréninkového procesu (Kysel, 2010).

Florbalové oddily na soutézni uUrovni se fidi planem klubu, jednotliva druzstva pak
sezéonnim planem. V ném jsou stanovovany operativni cykly pracujici s objemem, intenzitou
a obsahem tréninku prizplisobenym vykonnosti druzstva. Dle délky obdobi se déli na
makrocykly, mezocykly a mikrocykly. Nejnizsi drovni je tréninkova jednotka predstavujici jeden

trénink (Obr ) (Kysel, 2010).

MIKROCYKLUS

MEZOCYKLUS

MAKROCYKLUS

Obrazek 4. Déleni operativnich cykld dle délky obdobi (Kysel, 2015)

2.4.1 Tréninkovd jednotka
Tréninkova jednotka (TJ) patfi mezi didaktické formy ucebniho procesu. Ma logickou
strukturu skladajici se ze tfi hlavnich ¢asti: pfipravna, hlavni a zavérecna cast, které by mély byt

v pomeéru 2:3:1 (Kysel, 2015). Uskutecnuji se zde dlouhodobé tréninkové zameéry, proto je tieba

dbat na navaznost obsahu jednotlivych tréninkovych jednotek (Kysel, 2010).
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Pfipravna cast tréninkové jednotky se dale strukturuje na Gvodni a prlpravnou cast.
Uvodni ¢ast Fesi organizacni zaleZitosti jako je dochdzka, piiprava vybaveni, hodnoceni
predchoziho utkani a seznameni hraca s dkoly a naroky tréninku. V pripravné casti je tfeba se
zaméfit na pripravu hybného a nervového systému hrdce na tréninkové zatizeni, tedy rozcviceni.
To zahrnuje pohybovou ¢innost mirné intenzity jako je zdkladni atleticka abeceda, drobné
pohybové hry apod. Po zahrati svalového aparatu ndsleduje strecink, jehoz hlavni cile jsou
pfiprava na cviceni, snizeni napéti a psychické vyladéni. Posledni ¢asti jsou dynamické innosti
zahrnujici cviceni s hokejkou a mi¢kem nebo vSeobecné rozvijejici cviceni. Celkovym cilem
prapravné cinnosti je priprava organismu na ocCekdvanou intenzitu a objem v hlavni casti
(Kysel, 2010).

Hlavni ¢ast tvofi nejvyznamnéjsi oblast TJ. Zde se v praxi realizuji konkrétni vyukové cile.
Z didaktického hlediska muzeme TJ rozdélit na monotematickou a multitematickou
(Kysel, 2010). Vzdy je nutné dbat na spravnou posloupnost cviceni vychazejici z fyziologickych
zakonitosti. Spravné poradi je ndsledujici: 1. ndcvik novych dovednosti a koordinacné narocna
cviceni, 2. rychlost, 3. sila, 4. vytrvalost, 5. stabilizace a variabilita dovednosti v Unavé. Soucasti
kazdého tréninku v hlavni ¢asti by méla byt vidy také hra (Kysel, 2015).

Zavérelna ¢ast byva nejvice podcerniovanou, ale neméné duleZitou soucasti tréninkového
procesu. Zajistuje plynuly pfechod od vysokého zatizeni k postupnému uklidnéni a ndvratu vsech
funkci do plvodniho stavu. Nezbytna je pohybova ¢innost s relaxaénimi ucinky, tedy vyklusani,
nasledovand statickym protahovacim cvicenim, které napomahd urychleni regeneracnich
procest (Kysel, 2015). DUleZité je vénovat se kompenzacnim cvikiim, protoZe florbal, kvdli
pouzivani hokejky, hrace zatézuje asymetricky. Kompenzacnimi cviky Ize plsobit na jednotlivé
slozky pohybového systému, zlepSit jejich funkéni parametry a predchazet svalovym

dysbalancim. V zavérecné fazi by také mélo byt zahrnuto zhodnoceni tréninku (Kysel, 2010).

2.4.2 Socidlné-interakéni formy

Tradi¢né se na tréninku vyuzivd hromadna forma, coz znamena3, Ze vSichni hraci vykonavaji
ve stejny moment identickou c¢innost na spolecném prostoru. Poskytovani zpétné vazby
a moznosti interakce s trenérem jsou minimalni. Hromadna forma nebere v vahu rzné Urovné
techniky hraca. Chceme-li zvysit efektivitu tréninku, Ize diferenciovat sloZitost provadénych
cviceni a respektovat tak specifické pozadavky hracd na obtiZznost. Hra¢lim jsou nabidnuty
alternativy jednotlivych cvik( a poté ma kazdy z nich moZnost provadét cviceni tak slozité, jak je

pro néj potfeba (Kysel, 2010; Bélka et al., 2021).
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Efektivnéjsi formou tréninku a také mnohem ndarocénéjsi na pfipravu je skupinova forma.
Hradi jsou rozdéleny do mensich skupin podle individudlni technické Urovné, hracskych postl
apod., pficemz kazda ze skupin vykonava ve stejny moment odliSnou ¢innost v jiném prostoru.
Nejjednodussim pfikladem je rozdéleni hristé na dvé poloviny, kdy na jedné poloviné se hraje
miniflorbal a na druhé skupina zdokonaluje nacvik hernich ¢innosti. Poté si skupiny ¢innosti
vyméni. Specifickym pfikladem skupinové formy je kruhovy trénink. Je vytvofeno urcité
mnozstvi stanovist, mezi kterymi se hradi v kratkych intervalech presouvaji. Tato forma je vysoce

efektivni a slouZi ke zdokonalovani techniky ¢i kondice (Kysel, 2010; Bélka et al., 2021).

2.4.3 Metodicko-organizacni formy

Metodicko-organizacni formy (MOF) jsou uréovany obsahem a vnéjsimi situaéné-hernimi
podminkami (nepfitomnost/pfitomnost soupere, pfedem dané/proménlivé) a tvofi zakladni
formy usporadani obsahu v tréninkové jednotce. Patfi sem pohybové hry (PH), pripravna
cvic¢eni (PC), herni cvi¢eni (HC) a prlpravné hry (PH) (Kysel, 2010; Bélka et al., 2021).

Pohybové hry se nejcastéji vyuzivaji na zaCatku tréninkové jednotky, protoze pomahaji
k rozvoji pohybovych schopnosti, pohybu bez micku, nacviku klamavych pohybl a osvojovani
manipulace s hokejkou. Jednd se predevSim o cCinnosti soutéZni povahy, jako jsou Stafety
a honicky (Kysel, 2010; Bélka, 2020).

Pripravna cvi¢eni jsou vyuZivana predevsim u zacatec¢nikl, protoZe slouzi k nacviku
technickych dovednosti. Délime je na dva typy, kdy u prvniho typu jsou podminky predem
stanovené a u druhého typu jsou podminky proménlivé. Jako priklad Ize uvést pfihravani
forhendem po zemi ve dvojicich naproti sobé na vzdalenost urcité Sitky (PC I. typu) nebo
prihravani si libovolnym zplsobem ve dvojici hracd na libovolnou vzdalenost v libovolném
pohybu a pfti vyuziti celé hraci plochy (PC Il. typu) (Kysel, 2010; Bélka et al., 2021).

Béhem hernich cviceni musi byt pfitomen soupef, ¢imZ je toto cvi¢eni pro hrace
pritazlivéjsi ale také narocCnéjsi, protoZe je zde vice proménnych. Je zde spojena technika
s taktikou a podle hernich podminek se rozdéluje podobné jako u PC na HC I. typu a Il. typu
(Kysel, 2010; Bélka et al., 2021).

U prlpravnych her se stfida obranna a uto¢na faze, coz umoznuje zdokonalovani
florbalovych technik v podminkach podobnych utkani. Pravidla byvaji upravovany tak, aby se
zvysSila  frekvence vyskytu Cinnosti, které jsou vsouladu @ stréninkovymi cili

(Kysel, 2010; Bélka et al., 2021).
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem této prdce je sestavit soubor cvi¢eni pro rozvoj prihravani a strelby ve

florbalu u juniorské a seniorské kategorie.
3.2 Dilcicile

e Analyzovat odbornou literaturu

e Vybrat vhodna cviceni a sestavit z nich zasobnik prlpravnych a hernich
cviéeni na rozvoj specifickych florbalovych aspektll (pfihravka, strelba,
fesSeni precisleni, vyhozy brankare...)

e Graficky znazornit tento soubor cviceni a natocit videoukazky
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4 METODIKA

4.1 Tvorba metodického materialu

Tento materidl je uréen hlavné k rozvoji prihravky a strelby, logicky tedy musi byt tyto
aspekty zastoupeny v kazdém cviceni, at uz jde o ptihrdvku z béhu, pfihrdvku bez ptipravy,
prihravku ze statického postoje ¢i strelbu z (vy)béhu (kterd mlze byt bud tahem nebo
priklepnutim) nebo stfelbu golfovym Gderem.

Pro tuto bakalarskou praci bylo vypracovano celkem 20 cviceni, kterd jsou bud' pripravna
. i Il. typu (cvieni na zlepseni urcitych dovednosti, ktera vsak nesimuluji samotnou hru; chybi
zde obrance a mivaji predem danou posloupnost), nebo hernil. a Il. typu (cviéeni simulujici herni
prostiedi a situace v ném; je zde pFitomen obrance a podminky mohou byt proménlivé). Obé
skupiny jsou zastoupeny rovhomeérné, tedy 10 cvi¢eni prlpravnych a 10 cviceni hernich. Cviceni
jsou zvolena tak, aby v nich bylo zastoupeno co nejvice aspektd hry (stfelba golfovym tuderem,
stfelba z vybéhu, precisleni atd.), tedy aby se co nejvice podobaly hie. Proto je nutné zatazeni
do hlavni ¢asti tréninkové jednotky.

Prlpravna cviéeni jsou v této praci zaméfena na rozvoj téchto konkrétnich florbalovych
dovednosti: stfelba z vybéhu (5 cviceni), stfelba golfovym Uderem (5 cviceni), stfelba ze vzduchu
(1 cviceni), dorazka po strelbé (1 cviceni), vyhozem brankare a nasledna stielba (1 cviceni). Pocet
cviceni u dané rozvijené kompetence je ddn cetnosti oné konkrétni discipliny ve hie. U hernich
cviceni jsou zastoupeny herni situace 2nal,3nal,3na2, 1nal, 2na2 apro kazdou situaci
jsou popsana 2 cviceni. | kdyZ se tato cviéeni zaméruji na reseni riznych druhi hernich situaci a
precisleni, stale je u kazdého z nich zastoupena pfihravka i strelba.

Vsechna prlpravna cvic¢eni jsou konstruovana hlavné za Géelem zlepseni riznych druh
stfelby a pfihravky, coz jsou zakladni pilife Uspéchu v utkani. Nékolik cvi¢eni zahrnuje také
branéni ve vyhledu (tzv. clonéni) brankafi s naslednou dorazkou, bez kterych by se utkani
neobesla. Vétsina cviceni je narocna na provedeni a méla by se aplikovat spiSe na hrace
juniorskych a seniorskych kategorii. Néktera jsou vsak jednodussi, protoze maji presné simulovat
urcitou herni situaci. Pro jeji osvojeni je tfeba co nejméné rusivych elementd.

U kazdého cviceni je uveden minimalni pocet hrdcd nutny pro samotné provedeni. To vSak
znamena pouze pocet, ktery je nutny pro uspésné dokonceni jednoho kola. Aby byl zajistén
dostatecny Cas pro pfesun na nové pozice a odpocinek, je tfreba minimalné dvou hracl navic u

kazdého stanovisté (prvni hrac zahajuje cviceni, chysta se druhy a treti ¢eka).
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V mnoha cviéenich se vyskytuje pojem “osa“, ¢imz je myslena spojnice prochazejici
stfedem hristé a stfredem obou branek od jednoho mantinelu ke druhému.

V kazdém cviceni je kromé hracd v poli pfitomen i brankar. Graficky znazornén je vsak
pouze ve dvou cvicenich, kde prihrava.

VSechna cviceni jsou graficky znazornéna. Pro snadnéjsi orientaci v pouZitych symbolech

slouzi Obrazek 5.

Hrad (atacnik) Hraf (obrance) Hraf (brankaf Mitek a mifky  Kuiel
® x | . A i
Pihravka Beh = mitkem Bk hez mitku Stfela na branu
L Y A" —_—
_______ —_—
_____ > PV L W L, —_—

Pfesun hrate po ukonfeni jeho éasti cvideni

Obrazek 5. Legenda ke cvi¢enim

Cviceni v této praci jsou inspirovana z jisté ¢asti internetovymi zdroji. Z vétsi ¢asti jsem se
vsak inspiroval mymi superligovymi trenéry z FBC Ostrava a do jisté miry erpam i z vlastich
zkuSenosti z florbalového prostredi.

Po vytvoreni a schvaleni zasobniku cviceni vedoucim prace byla jednotlivd cviceni
natoena a vloZena na internetovy portal Youtube.com. VSechny osoby na videich jsou
superligovi Ci byvali superligovi hraci (s vyjimkou brankare).

Nasledné byly na strance https://www.websiteplanet.com/cs/webtools/free-qr-code-
generator/ vygenerovany QR kody (odkazujici na vySe zminéna videa), které byly stazeny a
vloZeny do této prace.

Z dlivodu absence druhé kamery nebylo mozno u cviceni probihajicich zrcadlové na obou
stranach hfisté natocit celoplosSny zabér, tudiz je zachycena vzdy hlavné jedna strana (a pfipadné

Cast druhé strany).
4.2 Popis grafického programu a nataceciho technického vybaveni

Pro nakres cviceni jsem zvolil program Exercise Drawer, ktery je volné dostupny ke stazeni
na internetu. Nutno vSak zminit, Ze tento program je Cisté pro florbal. Pro instalaci je nutné mit

nainstalovany i program Java 6 a vyse.
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Program je jednoduchy a snadny na pochopeni, ma vsak urcité mouchy. Kresby, které jsou
jednou vytvoreny uz nelze upravovat, takze pokud vyvstane nutnost urcitou kfivku zménit, musi
se celd smazat tlalitkem Delete item a vytvofit znovu. Obcas se stdva, Ze program prestane
pracovat a je nutné jej restartovat. Proto je lepsi si rozpracované cvi¢eni ukladat pribézné.
Prekazkou muzZe byt také to, Ze program je pouze v anglictiné.

V levém hornim rohu pfi kontaktu kurzoru se zdlozkou File Ize soubor ulozit, nahrat
uloZeny soubor ¢i vytvofit nové cviceni. Pfi interakci se zaloZzkou Edit Ize v ndkresu horizontalng,
vertikalné ¢i zrcadlové prenést rozpracované cviceni.

Na pravé strané mame ve vrchni ¢asti vybér z péti druhd hfist (rGzné pohledy, pouze
polovina hfisté...). Pod touto zdlozkou je plato s kfivkami pfihravek, plato s hraci a plato
s objekty. Zakfivené ¢ary se kresli jako série prfimych car. Po stisknuti pravého tlacitka mysi zacina
kfivka presné v misté, kde kon¢i predchozi ¢ara.

Pod obrazkem je volny prostor na poznamky ci pfipominky ke cviceni. Vyhodou je i

moznost volby z palety barev.

|£:| Exercise Drawer [*]

File Edit FloorballCoaches.com Help

Mame: Field: | Field 1 w
Lines
2 Y
X X i s 4
— —>
s P
— =
b Plawvers
® 4
X |
Items
x X . &
\- /| =

Description of exercise: | Delete Ttem |

@ Change color

@ FLORBAL.COM

Obrazek 6. Grafické rozhrani programu pro tvorbu florbalovych cviceni
Videa byla natdcena fotoaparatem Canon EOS R6 s objektivem typu Canon 24-70 mm
/2,8 L USM Il a poté stiihdna a upravovana v programu Adobe Premiere Pro. Vytvorené klipy

byly nasledné vloZzeny na portal Youtube.
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4.3 Analyza odborné literatury

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

databazi a databazi knihoven:

e Knihovna Fakulty télesné kultury UPOL - https://www.knihovna.upol.cz/
e Internetova databaze Web of Science - https://apps.webofknowledge.com/

e Internetova databaze Google Scholar - https://scholar.google.com/

PFi hledani v internetovych databazich a knihovnach byla pouZita tato hesla: analyza
florbalu, florbal, florbalova pravidla, florbalovy trénink, pfihravanive florbalu, sportovni trénink,
sportovni vykon, strelba ve florbalu, floorball, floorball training, floorball passing, floorball
shooting, sports training, floorball analysis, floorball rules, sport performance...

Vreferenénim seznamu jsou sepsdny vsechny pouZité odborné zdroje a odbornd

literatura.
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5 VYSLEDKY

5.1 Prdpravna cviceni

5.1.1 Prihraj a béz se strelbou

Vyznam cviéeni: Simulace systémové pfihravky z ito¢ného rohu na vrchniho obrdance
s naslednym prenesenim hry za osu na druhého obrance. Tato situace se opakuje v kazdém
utkani, je jedna z nejzakladnéjsich a nejcastéjsich, proto je tfeba si ji osvoyjit.

Pocet hraca: 4 + brankar

Pomiucky: 1 micek, 1 kuzel

Dobra trvani: 5 minut

Druh cviceni a rozvijené dovednosti: pripravné I. typu, pfihravka, strelba z (vy)béhu

Popis cviceni: Hrac 1 vybiha s mickem a ptihrdva hraci 2. Ten se rozbiha a pfihravd do
béhu hradi 3, ktery po pfijeti micku prihrava hraci 4, ten udéld s mickem par temp za kuzel ke
stfedu hristé a stfili.

Vyména hracl ve cviceni: Hra¢ z pozice A pokraduje na pozici B, hra¢ z pozice B se
presouva na pozici C, hrac z pozice C jde po pfihravce na pozici D, odkud plvodni hra¢ bézi na

pozici A.
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Obrazek 7. Prihraj a béz se strelbou
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Obrazek 8. Odkaz na cviceni: Pfihraj a béz se stfelbou

5.1.2 Vybéh z rohu

Vyznam cviéeni: Simulace systémové prihravky od obrance na pllce do Uuto¢ného rohu
s naslednym vyjezdem a stfelbou nebo pfihravkou pfes osu na zabihajiciho obrance. Tato situace
se v utkdni neobjevuje tak ¢asto jako u cviceni 1, protoZe se tim otevird pro soupefe moznost
precisleni pfi ztraté micku (v pfipadé kfizné prihravky na zabihajiciho si hrace), avsak mlzeme ji
napfiklad vidét, kdyz tym prohravd a potrebuje vstrelit branku, tudiz riskuje.

Pocet hracu: 3 + brankar

Pomiucky: 1 micek, 1 kuzel

Doba trvani: 5 minut

Druh cviceni arozvijené dovednosti: prapravné Il. typu, pfihravka, stfelba z (vy)béhu,
stfelba golfovym lUderem

Popis cviceni: Hrac¢ 1 pfihravd do rohu na rozbihajiciho se hrace 2, ktery bézi s mickem
okolo kuzele, a bud' stfili, nebo pfihrava do béhu hraci 3, ten nasledné sttili.

Vyména hracl ve cviceni: Hra¢ z pozice A pokraduje na pozici B, hra¢ z pozice B se

presouva na pozici C a hrac z pozice C jde na pozici A.
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Obrazek 9. Vybéh z rohu A
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Obrazek 10. Vybéh z rohu B

Obrazek 11. Odkaz na cviceni: Vybéh z rohu
5.1.3 Zrcadlo

Vyznam cviCeni: Simulace vyjezdu obrance pfi rozehrdvce pres osu atim pfipadné

uvolnéni jedné strany, kde muze pfijit odskok spoluhrace.
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Pocet hraca: 4 + 2 brankafi
Pomucky: 2 micky

Doba trvani: 5-10 minut

Druh cviceni a rozvijené dovednosti: prapravné I. typu, prihravka, stfelba z (vy)béhu

Popis cviceni: Hrac 1 se rozbiha s mickem a pfihrava hradi 2, ktery mu micek vraci do béhu

a prihrava hradi 3, ktery provedl zrcadlové totéz, co hrac¢ 1 (narazil si s hracem 4). Hrac 1 dostava

prihravku od hrace 3, oba pokracuji v béhu s mickem a stfili na branu.
Vyména hracl ve cviceni: Z pozice A se hrac po strelbé presouva na pozici B, z pozice B po

pfihravce na pozici C, z pozice C po stfelbé na pozici D, odkud ndsleduje po pfihravce pfesun na

pozici A.
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Obrazek 12. Zrcadlo

Obrazek 13. Odkaz na cviceni: Zrcadlo
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5.1.4 Strelba se clonou a pfipadnou dordzkou

Vyznam cviceni: Simulace vyjezdu obrance pres osu se strelbou z dalky. Osvojeni pfihravky
od obrdnce za branu na druhého odskakujiciho si obrance, coz je v utkani velice ¢asta prihravka
pfi ¢astecném Ci Uplném napadani soupere.

Pocet hracu: 3 + brankar

Pomlcky: 2 micky, 5 kuzell

Doba trvani: 5-10 minut

Druh cviceni a rozvijené dovednosti: prlpravné I. typu, pfihravka, strelba z (vy)béhu

Popis cvic¢eni: Hra¢ 1 vybiha s mickem za kuZel a stfili z dalky, otaci se a béZi do druhého
rohu na poloviné hfisté, kde dostava prihrdvku od hrace 2. Nardii si s hrdcem 3, pokracuje za
kuZel do rohu, odkud pfihrava o mantinel za branu nabihajicimu si hraci 2 a bézi clonit a dorazet
pfed branu. Hrac¢ 2 prebira micek a bézi za kuZel, odkud pali na branu.

Vyména hracu ve cviceni: Hrac 1 a 2 se po cviceni zafazuji zpét do zastupu na stanovisté A.

Hrac 3 na pozici B je staticky a méni se na pokyn trenéra.

Obrazek 14. Strelba se clonou a pfipadnou dorazkou
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Obrazek 15. Odkaz na cviéeni: Stfelba se clonou a pfipadnou dorazkou

5.1.5 Stfelba za osou

Vyznam cviceni: Simulace pfihravky k mantinelu azpét po uvolnéni se uosy hfisté
a nasledna strelba golfovym uderem. Uvolnéni se na stfedu hristé (u osy) je jednim ze zakladnich
pilitd auspéchu pfi florbalovém utkani.

Pocet hraca: 5+ brankar

Pomiucky: 1 micek

Doba trvani: 5-10 minut

Druh cviceni arozvijené dovednosti: prapravné Il. typu, pfihravka, stfelba golfovym
uderem

Popis cviceni: Hra¢ 1 vybihd a prihrava hraci 2, pokracuje v béhu. Hrac 2 prihrava bez
pfipravy na hrace 3, ktery vraci micek prihravkou do béhu hraci 1. Ten bud' pfihrava hraci 4,
nebo 5 a hleda si idedIni prostor na stfedu, kde mu pfijde ptihrdvka a pali na branu. Dalsi kolo
zahajuje hrdac ¢islo 2 a opakuje se to stejné zrcadlové.

Vyména hracu ve cviceni: Hrac 1 z pozice A jde po sttele na pozici B. V dal$im kole jde po
stfele hrac 2 z pozice B do zastupu A. Hraci 3, 4 a 5 na pozicich C, D a E jsou staticti a méni se na

pokyn trenéra.
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Obrazek 16. Strelba za osou A

Obrazek 18. Odkaz na cviceni: Stfelba za osou
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5.1.6 Dvé strely

Vyznam cviceni: Simulace prihravky pres osu na zabihajiciho si hrace, trénink nacasovani
odskoku pred branu ¢i do predbrankového prostoru.

Pocet hracu: 2 + brankar

Pomucky: 2 micky

Doba trvani: 5-10 minut

Druh cviceni arozvijené dovednosti: pripravné I. typu, pfihravka, strelba golfovym
uderem

Popis cviceni: Hrac 1 vybiha bez micku a dostava pfihravku do béhu od hrace 2, pokracuje
v béhu aZ do rohu za kuZel, kde pfihrava na stfed hraci 2. Po prihrdvce se hrac 1 otaci a bézi
kolem kuzelu na stfed aZ za osu, je pfipraven na stfelu a ¢ekd na prihravku od hrace 2, ktery po
prvni stfele bézi do druhého rohu, bere si micek, bézi za branu a pfihrava.

Vyména hracli ve cviceni: oba hraci se po cviceni vraci do zastupu na stanovisté A.

Obrazek 19. Dvé strely
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Obrazek 20. Odkaz na cviceni: Dvé strely

5.1.7 Strelba se clonou a pripadnou dordzkou 2

Vyznam cviceni: Simulace prihravky pfes osu spoluhraci na stfelu golfovym Uderem se
clonou a dorazkou.

Pocet hracu: 4 + brankar

Pomiucky: 1 micek

Doba trvani: 5-10 minut

Druh cvi¢eni arozvijené dovednosti: prlapravné |.typu, prihravka, stfelba golfovym
uderem

Popis cviceni: Hrac 1 vybiha s mickem a pfihrava na hrace 2, pokracuje v béhu. Hrac 2
pfihrdva na druhou stranu na hrdce 3, ktery sméfuje micek na hrace 1 aten stfili golfovym
uderem na branu, kde je pfipraven na dorazku hrac 4. Jakmile hrac 1 zakonci, vybiha hrac 2
a cviceni se zrcadlové opakuje.

Vyména hrach ve cviceni: Hrac¢ 1 pokraduje po strele z pozice A na pozici C. Hra¢ 4 po
stfele bézi na pozici B. Hrac 2 z pozice B poté zac¢ina nové kolo, po zakonceni jde na pozici C, ze

které se presouva predchozi hrac¢ na pozici A.
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Obrazek 22. Odkaz na cviceni: Stfelba za osou

5.1.8 Koloto¢

Vyznam cvi€eni: ZlepSeni rychlosti a kvality dlouhych a krdtkych pfihravek. Zlepseni
nacasovani odskoku za osu hfisté.

Pocet hracu: 4 + brankar

Pomucky: 1 micek

Doba trvani: 5-10 minut

Druh cviceni arozvijené dovednosti: pripravné |. typu, pfihravka, stfelba golfovym
Uuderem

Popis cviceni: Hrac¢ 1 vybiha s mickem, nardzi si s hracéem 2 a nasledné pfihrava dlouhou
prihravkou hraci 3 a pokracuje do zastupu, kde byl hrac 2. Hrac 2 mezitim vybiha a dostava do
béhu prihravku od hrace 3, prihrava hraci 4 a bézi do zastupu, kde byl hrac¢ 3. Hrac¢ 3 vybiha na

stfed, kde dostava prihravku od hrace 4 a zakoncuje.
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Vyména hracl ve cviceni: Hrac 1 z pozice A pokracuje na pozici B. Hrac¢ 2 z pozice B bézi

na pozici C. Hrac¢ 3 z pozice C jde po stfele na pozici D, odkud bézi hrac 4 po prihrdvce na pozici A.
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Obrazek 23. Kolotoc

Obrazek 24. Odkaz na cviceni: Koloto¢

5.1.9 Strelba ze vzduchu

Vyznam cviceni: ZlepsSeni stfelby ze vzduchu. Na tento herni fragment je pouze toto
cviéeni, jelikoZ se ve hie vyskytuje pouze v malém mnoistvi, nebot stfelba ze vzduchu je velice

tézka a micek musi letét co mozna nejlépe, aby mohl byt stfelec Uspésny. Proto je vybrano na

provedeni jednoduché cviceni.
Pocet hraca: 4 + brankar
Pomcky: 1 micek

Doba trvani: 5 minut

Druh cviceni a rozvijené dovednosti: Pripravné I. typu, pfihravka, strelba ze vzduchu
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Popis cviceni: Hra¢ 1 prihrava hradi 2, ktery posouva micek na hrace 3. Po pfihrdvce se
hrac 1 rozbiha a dostava od hrace 3 pfihravku vzduchem a zakoncuje. Dalsi kolo zahajuje hrac¢ 2
a probiha zrcadlové to stejné s tim, Ze finalni pfihravku dostdva od hrace 4.

Vymeéna hracl ve cviceni: Hrac 1 jde po stfele do zastupu na stanovisté B, hrac 2 jde po

stfele do zastupu A. Hraci 3 a 4 na stanovistich C a D jsou staticti a méni se na pokyn trenéra.
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Obrazek 25. Strelba ze vzduchu

Obrazek 26. Odkaz na cviceni: Strelba ze vzduchu

5.1.10 Cviceni s prihrdavkou od brankdre

Vyznam cviceni: Trénink vyhoz( brankare a zlepseni strelby golfovym uderem. Vyhozy
brankare nejsou v utkani tak casté, avsak nékdy jimi Ize zaloZit dobry protiutok, proto je tfeba
zlepSovat i tento aspekt. K tomu se zde navic objevuje klasické ,ptihraj a béz“, coz je ve florbalu
jednim ze zaklad( Uspéchu.

Pocet hraca: 4 + 2 brankari

Pomcky: 2 micky
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Doba trvani: 10-15 minut

Druh cviceni arozvijené dovednosti: prlpravné Il. typu, prihravka, vyhozy brankare,
stfelba golfovym uderem, strelba z (vy)béhu

Popis cviceni: Hra¢ 1 vybiha a dostava od brankare prihrdvku z vyhozu. Totéz se soucasné
déje zrcadlové na druhé strané s hra¢em 3 a druhym brankafem. Hraci 1i3 po zpracovani
pokracuji s mickem a tésné za polovinou hfisté si vyméni mi¢ek do béhu. Hrac 1 si poté bud’
narazis hraCem 2 a strela nasleduje az poté, nebo sttili rovnou. Hrac 3 si mlze narazit s hracem 4
nebo také stfili rovnou.

Vyména hraca ve cviceni: Hrac 1 vybihajici ze stanovisté A bézi po strele na stanovisté C
a hra¢ 3 vybihajici ze stanovisté C se zafazuje do zdastupu ustanovisté A. Hrac¢i2a4 na

stanovistich B a D jsou staticti a méni se na pokyn trenéra.
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Obrazek 27. Cviceni s pfihravkou od brankare A
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Obrazek 28. Cviceni s pfihravkou od brankare B

Obrazek 29. Odkaz na cviceni: Cviceni s pfihravkou od brankare

5.2 Herni cviceni

5.2.1 Tristrelya2 na 1

Vlyznam cviceni: Redeni situace 2 na 1. | kdy? se to nemusi zdat, v utkani je téchto situaci
na hfisti spoustu. DalS$im vyznamem je trénink stielby z vybéhu a stielby golfovym aderem.

Pocet hracua: 4+ brankar

Pomlcky: 4 micky, 2 kuzele

Doba trvani: 10 minut

Druh cviceni arozvijené dovednosti: herni I. Typu, pfihrdvka, herni mysleni a feseni
situace pfi precisleni 2 na 1, stfelba z vybéhu, stfelba golfovym Uderem

Popis cviceni: Soucasné vybihaji z roh( hraci 1 a 2 s mickem a za kuZelem stfili na branu.
Prekrizi se a pokracuji smérem k poloviné. Mezitim vybiha na poloviné hra¢ 3 a dostava od

hrace 4 micek na strelu golfovym Gderem, poté se otdci a brani. Hraci 1 a 2 mezitim dobéhnou
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k pllce hristé, dostavaji od hrace 4 prihravku do béhu, znovu se prekfizi, dochazi k predani
micku, pokracuji smérem na brdnu a fesi situaci 2 na 1.
Vyména hracli ve cviceni: Hrac 1 z pozice A pokracduje na pozici B. Z utoc¢nika 2 na pozici B

se stava nahravac na pozici C a odtud obrance 3 jde utocit na pozici A. Hrac¢ 4 na pozici C, ktery

prihraval, z(stava na svém misté a brani dalsi kolo jakoZto hrac 3.

Obrazek 31. Odkaz na cviceni: Tfi stfelya2 nal

5.2.2 KriZeni za brénou a 2 na 1

Vyznam cviéeni: Redeni situace 2 na 1.

Pocet hraca: 4+brankar

Pomcky: 1 micek

Doba trvani: 10 minut

Druh cviceni a rozvijené dovednosti: herni . typu, prihravka, herni mysleni a feseni situace

pfi precisleni2 na 1
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Popis cviceni: Hra¢ 1 vybihd bez micku a dostava do béhu pfihravku od hrace 2. Hned
posild pfihravku do béhu na vybihajiciho hrace 3. Ten po prevzeti hned posouvd na hrace 4. Oba
se krizuji za brdnou. Hrac¢ 4 posila po vybéhnuti zpoza brany dlouhou pfihrdvku na hrace 1
(a pokracuje v béhu), ktery bez pfipravy vraci na hrace 3. Probiha situace 2 na 1, kde hraci3a 4
jsou utoc€nici a hra¢ 1 je obrance.

Vyména hracll ve cviceni: Obrance 1 z pozice A pokracuje do zastupu B. Utocnik 3 se
presouva ze stanovisté C na stanovisté A. Utocnik 4 z pozice B se pfemistuje na stanovi$té C.

Prihrdvajici hrac 2 na pozici A zUstava na misté a stava se z néj v dalsim kole obrance 1.
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Obrazek 32. KfiZzeni za branoua 2 na 1
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Obrazek 33. Odkaz na cviceni: Kfizeni za brdnoua2na 1

5.2.3 Prihraj, prihraj a béz-3 na 1

Vyznam cviceni: Simulace precisleni a feSeni situace 3 na 1. V utkani se tato situace
objevuje pfi Spatné ztraté micku na souperové poloving, z ¢ehoz vznika tento rychly protiatok.

Pocet hracd: 4+ brankar
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Pomcky: 1 micek

Doba trvani: 5-10 minut

Druh cvi€eni a rozvijené dovednosti: hernil. typu, pfihravka, herni mysleni a feseni situace
pfi precisleni3 na 1l

Popis cviceni: Hra¢ 1 vybihd s mickem a nardzi si s hrd¢em 2, jeSté jednou mu nahraje
a pokracuje v béhu. Hrac 2 vybiha a narazi si s hraéem 3, jesté jednou mu nahraje a pokracuje
v béhu. Hrac 3 rozehrava s hraci 1 a 2 akci 3 na 1, kde branici je hrac 4.

Vyména hrac ve cviceni: Utocnik 1 z pozice A jde brdnit za pozici D. Obrénce 4 ze
stanovisté D jde do zastupu C. Utoénik 2 ze stanovisté C jde na pozici A. Utoénik 3 na pozici B je

staticky a méni se na pokyn trenéra.

Obrazek 35. Odkaz na cviceni: Pfihraj, pfihraj a béz

5.2.4 3 na 1 s obkrouzenim brany

Vyznam cviceni: Simulace precisleni a fesSeni situace 3 na 1.
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Pocet hracu: 4+ brankar

Pomcky: 1 micek

Doba trvani: 10 minut

Druh cviceni a rozvijené dovednosti: herni 1. typu, pfihrdvka, herni mysleni a feseni pfi
precisleni3 na 1

Popis cviceni: Hrac 1 posila prihravku za branu o mantinel do rohu na hrace 2, obiha kolem
brany a poté ¢ekd pred brankarem na precisleni, které bude branit. Hrac¢ 2 posild diagonalni
nahrdvku pres stfed hristé na hrace 3 a zaroven vybiha. Hrac 3 ihned pfihrava pres Sifku hristé
na hrace 4 a taktéz vybihd smérem ke stfedu hfisté. Hrac¢ 4 prihrava zpét na hrace 2 do béhu
a rozbihd se ke stfedu. Hrac 2 posouva na hrace 3 a pokracuje v béhu. Hrac¢ 3 vraci zpét hraci 4
a pokracuje smérem k brané. Nasleduje precisleni 3 na 1.

Vyména hracli ve cviceni: Obrance 1 z pozice A prechazi do role utocnika na pozici B.
Utoénik 2 z pozice B béZi na pozici C. Uto¢nik 3 z pozice C pokracuje na pozici D a Gtocnik 4

z pozice D se presouva na stanovisté A, kde prebira roli obrance.

[}
o

Obrazek 36. 3 na 1 s obkrouzenim brany
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Obrazek 37. Odkaz na cviceni: 3 na 1 s obkrouzenim brany

5.2.5 3 na 2 se strelbou obrdancii

Vyznam cviceni: Dalsi situaci, objevujici se bézné v utkani, je precisleni 3 na 2. MlZeme se
s ni setkat napftiklad pti ztraté micku od stfedového Gtocnika na ose hfisté pri itocné akci (dalsi
utocnici jsou vétsinou pred nim). Vzhledem k Cetnosti téchto situaci béhem utkani je nutné
trénovat, aby hraci tuto pfiznivou (v pozici Utocnikl) nebo nepfiznivou (v pozici obrancl) situaci
fesili spravné a korektné.

Pocet hracu: 5 + brankar

Pomiucky: 3 micky, 1 kuZel

Doba trvani: 10 minut

Druh cviceni a rozvijené dovednosti: herni Il. typu, pfihravka, stfelba z (vy)béhu, herni
mysleni a feSeni herni situace 3 na 2

Popis cviceni: Hrac¢ 1 prihrava hradi 2, ktery vybiha obloukem do stfedu hristé a stfili na
branu. Vzdpéti posild hrac 3 prihravku na hrace 4, ktery opakuje zrcadlové totéz, co hrac 2.
Jakmile hrac 4 vystreli, hra¢ 5 vybiha a za pllkou hfisté si vybira, jestli pfihrdva do rohu na
hrace 1 nebo 3 a poté se rozbihd za kuzel a zapojuje se do precisleni 3 na 2 s hraci 1 a 3, které
brani hraci 2 a 4.

Vyména hrach ve cviéeni: Uto¢nik 1 z pozice A jde na stanovisté C, odkud utoénik 3
pokraduje na pozici B. Utoénik 5 z pozice B se zafazuje do zastupu A. Obranci 2 a 4 se méni mezi

sebou na stanovistich D a E, na pokyn trenéra se vyméni s utocniky.
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Obrazek 38. 3 na 2 se stfelbou obranct A

-

p 4

Obrazek 39. 3 na 2 se stfelbou obrancti B

Obrazek 40. Odkaz na cviceni: 3 na 2 se stfelbou obranct
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5.2.6 3 na 2 s kfizenim obrdncii

Vyznam cviceni: Situace 3 na 2 objevujici se bézné v utkani.

Pocet hraca: 5 + brankar

Pomucky: 3 micky

Doba trvani: 10 minut

Druh cvi¢eni a rozvijené dovednosti: herni I. typu, pfihravka, stfelba golfovym uUderem,
herni mysleni a feseni situace 3 na 2

Popis cviceni: Hrac 1 prihrdva pres stfed hraci 2 na stielu golfovym uderem a hned vybiha
bez mi¢ku smérem k ose hFisté. Hrac 3 poté pfihrdva zrcadlové hraci 4 a vybiha stejné jako
hra¢ 1. Hrac¢ 4 taktéZ stfili na branu aoba shradem 2 pokracuji za branu, kde se prekfizi

a pfipravuji se branit. Hrac 5 posila pfes stred pfihravku na spoluhrace 3 a bézZi k ose. Hraci 1a 3

se prekfizi, vyméni si jesté jednou micek a resi situaci 3 na 2.

Vyména hracd ve cviéeni: Obranci 2 a 4 na pozicich B a D se méni mezi sebou. Uto¢nik 1
z pozice A jde utocit na pozici E, odkud miti pvodni Utoénik 5 na stanovisté C a utoc¢nik 3 odtud

pokracuje na pozici A. Na pokyn trenéra se hraci ze stanovisté A a C stfidaji s obranci na

stanovistich Ba D.
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Obrazek 41: 3 na 2 s kfizenim obranct
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Obrazek 42. Odkaz na cviceni: 3 na 2 s kfizenim obranct

5.2.7 1 na 1 s vyvhozem brankdre

Vyznam cviceni: Hlavni pointa tohoto cvic¢eni je feSeni herni situace 1 nal, kterd je
v utkani klicova. KdyZ se hra¢ dokdaze zbavit svého obrance, vytvari tim na hristi dalsi precisleni
a tim moznost pro kvalitni Utok. Naopak kdyZ obrance vezme Utoénikovi mi¢ek, mlize tim rychle
zalozit protiutok ¢i zpomalit hru a zaloZit postupny Utok. Minoritnim vyznamem tohoto cviceni
je osvojeni stfelby po vybéhu a vyhoz brankare.

Pocet hracu: 2 + brankar

Pomducky: 3 micky, 2 kuzele

Doba trvani: 5-10 minut

Druh cviceni arozvijené dovednosti: herni Il. typu, pfihravka, herni mysleni a feSeni
situace pfi hie 1 na 1, stfela z vybéhu, vyhoz brankare

Popis cviceni: Okamzik po sobé vybihaji hraci 1,2 a stfili na branu. Poté obéhnou kuZzel
a bézi k ose hristé u poloviny, jednomu z nich brankaf pfihraje mi¢ek do béhu. Z toho se stava
utocnik, otaci se a snazi se prosadit a vstielit gél pres obrdnce, kterym se stal druhy hrac.

Vyména hracli ve cviceni: Hrac 1 z pozice A jde po ukonceni akce do zastupu B a hrac 2

z pozice B do zastupu A.
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Obrazek 44. Odkaz na cviceni: 1 na 1 s vyhozem brankare

5.2.8 Dvgjité 1 na 1

Vyznam cviéeni: Redeni herni situace 1 na 1 vrohu hfisté. Obehrani obrance vétSinou

znamena bud dostoupeni dalsiho obrance, coz otevira volny prostor na jiného spoluhrace, nebo
nékdy dokonce situaci sdm na brankare.

Pocet hraca: 2 + brankar
Pomucky: 2 micky

Doba trvani: 10 minut

Druh cviceni a rozvijené dovednosti: herni |. typu, prihravka, herni mysleni a feseni situace
pfihfelnal

Popis cviceni: Hrac 1 pfihrava diagonalné do rohu na hrace 2, ktery mu hned prihrava zpét
do béhu. Po par metrech jde znovu pfihravka od hrace 1 na rozbihajiciho se hrace 2 a hrac 1

pokracuje bez micku kolem kuZzele, za kterym mu hrac 2 opét vrati prihravkou micek. Poté jde
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hrac 2 branit situaci 1 na 1 se zakoncenim. Po dohrani situace bé&zi oba do protéjsiho rohu, nez
zacinal hrac 2 pro nachystany micek a zacind dalsi situace 1 na 1 s obradcenymi rolemi.
Vymeéna hracd ve cviceni: Hrac 1 z pozice A jde po ukonceni akce do zastupu B a hrac 2

z pozice B do zastupu A.

Obrazek 45: Dvojité 1 na 1

Obrazek 46. Odkaz na cviceni: Dvojité 1 na 1

5.2.9 2 na 2 s kfiZzenim

Vyznam cviceni: Situace 2 na 2 se ve florbalu neobjevuje zase tak casto jako predchozi
situace, ale i presto je tfeba tento stav spravné resit. Napfiklad Utocici hrac, ktery nema micek,
by mél v nékterych situacich bézet k brané, navazat tim na sebe obrance a vytvofit tim pro svého
spoluhrdace situaci 1 na 1. Jindy by se zase mél snazit uvolnit na prihravku, kdyzZ je spoluhrac
v nevyhodné pozici na strelu.

Pocet hracu: 5+ brankar

Pomcky: 3 micky
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Doba trvani: 5-10 minut

Druh cviceni a rozvijené dovednosti: herni I. typu, prihravka, stfelba z (vy)béhu, herni
mysleni a fesSeni situace 2 na 2

Popis cviceni: Soucasné vybihaji hraci 1 a 2 z pllky s mickem, nejdrive stfili hrac 1, poté
hrac 2. Otadi se ajsou pfipraveni branit situaci 2 na 2. Soucasné s hrdci 1 a 2 zacinaji i utocici
hraci. Uto¢nici 3 a 4 vybihaji za branu, kde se prekiizi. Za hranici velkého brankovisté dostavd
hrac 3 pfihravku od hrace 5 (stoji v zastupu, odkud vybihal hrac 2). Hrac 3 pokracuje s mickem,
hrac 4 bez micku. Pred pllkou pfichazi pfihrdvka na hrace 4. Poté se oba hraci 3 a 4 prekfizi,
u ¢ehoz si vyméni micek a resi situaci 2 na 2.

Vyména hracli ve cviceni: Pfihravajici hrac¢ 5 se stava obrancem 2. Obrance 1 z pozice A
jde branit na pozici B, odkud pokraCuje obrance 2 na pozici D. Ze stanovisté D pokracuje

utocnik 3 na stanovisté C, odkud jde utocnik 4 na pozici A.

Obrazek 48. Odkaz na cviceni: 2 na 2 s kfizenim



5.2.10 2 na 2 na celé hristé

Vyznam cviéeni: Re$enf situace 2 na 2.

Pocet hracu: 4+ brankar

Pomucky: 5 mick(

Doba trvani: 10 minut

Druh cviceni a rozvijené dovednosti: herni I. typu, prihravka, stfelba z (vy)béhu, herni
mysleni a feSeni situace 2 na 2.

Popis cvi¢eni: Z roht vybihaji souc¢asné hraci 1 a 2, oba s mickem. PrekfiZi se a za osou stfili
na branku. Ota¢i se a brani situaci 2 na 2. Soucasné zalind Gto¢na akce. Utocnik 3 vybihd
s mickem a stfili na branu, pokracuje za branku. Po stfele vybihd s mickem Utocnik 4, taktéz stfili
na branu, pokracuje v béhu pfes osu a dostava od hrace 3, ktery pfijal za branou pfipraveny
micek, pfihravku. Oba pokracuji v béhu a tésné za pllkou se jesté jednou prekfizi a méni si micek,
poté fesi situaci 2 na 2.

Vyména hracl ve cvieni: Obrancila2 na pozicichAaD se méni mezi sebou,

utocnici 3 a 4 na stanovistich C a D taktéZz. Na pokyn trenéra se méni utocnici s obranci.
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Obrazek 49. 2 na 2 na celé hristé
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Obrazek 50. Odkaz na cviceni: 2 na 2 na celé hristé
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6 ZAVERY

Cilem této prace bylo sestaveni souboru prlpravnych a hernich cvieni pro rozvoj
prihravani a stfelby ve florbalu u juniorské a seniorské kategorie. Hlavni inspiraci pfi sestavovani
tohoto zasobniku byly mé dlouholeté florbalové zkusenosti, at uz ze Superligy ¢i z Narodni ligy,
ddle také konzultace s mymi superligovymi trenéry a v neposledni fadé odborna literatura
z internetovych zdroja.

Teoreticka ¢ast této prace je vénovana zakladnim florbalovym poznatkdim. Konkrétné se
jednd o seznameni s pravidly, florbalovym tréninkem a systematikou florbalu. Mimo to je zde
obsaZena také kapitola vénovana pohybovym schopnostem, které s florbalovym vykonem
souvisi.

V praktické casti obsahuje zdsobnik 20 graficky znazornénych cviceni s videoukdazkou.
Cviceni jsou rozdélena do dvou ¢asti. 10 cviceni je pripravnych (1. ¢i ll. typu) a jsou zamérena jak
na prihravku, tak na rlizné druhy strelby. Konkrétné to jsou: stfelba z (vy)béhu (5 cviceni), stielba
golfovym uderem (5 cviéeni), stielba s dorazkou (1 cviceni), stfelba z voleje (1 cviceni), strelba
po vyhozu brankare (1 cviceni). DalSich 10 cviceni je hernich (1. ¢i Il. typu), ve kterych jde hlavné
o rlzné druhy precisleni a herni situace—2na1,3nal,3 na2,1nal, 2na?2. Prlpravna cviceni
jsou sefazena dle Cetnosti vyskytu daného aspektu béhem utkani. Napfiklad stfela z (vy)béhu
je zastoupena vicekrat, nez stfela z voleje, jelikoZ se s ni béhem zdpasu setkdvame na pravidelné
bazi. U hernich cviceni ndlezi kazdému precisleni ¢i herni situaci pravé dvé cviceni. Néktera
cviceni jsou na provedeni jednodussi, protoze simuluji pfesné danou zapasovou situaci a je proto
potieba eliminovat co nejvice nepodstatnych a dodatec¢nych cvi¢ebnich prvkd.

Kazdé cviteni je detailné popsano, graficky znazornéno, natoeno a vlozeno na
internetovy portal Youtube pro snadnéjsi pochopeni a orientaci. Odkazy na videa jsou formou
QR kédu, které byly ndhodné vygenerovany a nasledné vlozeny do této prace. Grafické
znazornéni bylo vytvorfeno v programu Exercise Drawer, ktery je volné dostupny. K tomuto
programu byla rovnéz vytvorena legenda, popisujici vSechny kfivky a objekty vyskytujici se
Vv praci.

Vzhledem k ndrocnosti nékterych cviceni je tento materidl uréen hlavné pro hrace

juniorské a seniorské kategorie.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem této prace bylo sestaveni souboru pripravnych a hernich cviceni pro rozvoj
prihravani a strelby ve florbalu u juniorské a seniorské kategorie.

Dil¢imi cili této bakalarské prace bylo vybrat vhodnd cviceni pro sestaveni daného
zasobniku konstruovaného na rozvoj nejen prihrdvani a strelby, ale také na vyhozy brankare,
reSeni precisleni a rGznych hernich situaci. Poté bylo tfeba tato cviceni graficky znazornit,
detailné popsat a natocit pro snadnéjsi orientaci a pochopeni. Inspirace pfi vytvareni zasobniku
vychazela z mych florbalovych zkuSenosti, ale také s pomoci mych superligovych trenéri i
odbornych internetovych zdroja.

Grafické znazornéni probéhlo v programu Exercise Drawer, ktery je uréen pouze pro
vytvareni florbalovych cviceni a je volné dostupny. Poté byla cvi¢eni za pomoci superligovych a
byvalych superligovych hracd predvedena, natocena, sestfihdna a umisténa na internetovy
portal Youtube. Nasledné byly na strance https://www.websiteplanet.com/cs/webtools/free-
gr-code-generator/ vygenerovany QR kédy odkazujici na tato videa, které byly pozdéji vlozeny
do této prace.

Vysledkem této bakalarské prace je vSseobecny pfehled o florbalu jako takovém a zadsobnik
20 cviceni, rozvijejici prihravku, stielbu a dalsi specifické florbalové dovednosti. Tento zasobnik

muZe slouZit jako podplrny material a inspirace trenéri pfi vytvareni tréninkové jednotky.
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8 SUMMARY

The main goal of this bachelor thesis was to prepare a list of preparatory and game
exercises developing passes and shooting of floorball players in junior and adult age category.

The partial goal of this work was to make a proper selection of exercises, which was
necessary for the preparation of the list. It is constructed not only for a development of passes
and shooting, but also for goalkeeper’s release, solving of an outnumbering and other various
game situations. The selected exercises were then graphically depicted, described in detail and
video-recorded for easier orientation and understanding. Selected exercises were inspired
either by my own floorball experience or were created with the aid of my superleague coaches
or professional internet references.

Graphical depiction was performed using Exercise Drawer program, which is entirely
focused on creation of floorbal exercises and its use is not charged. All the exercises were
demonstrated by superleague and former superleague floorball players. Video records of these
demonstrations were edited and uploaded to YouTube video portal. Consequently, QR codes
linked to the videos were generated using the webpage
https://www.websiteplanet.com/cs/webtools/free-qr-code-generator/. These QR codes were
then placed into this Thesis.

This bachelor thesis forms a general overview concerning floorball itself and on a top of
that provides a list of 20 exercises developing passes, shooting and other specific floorball skills.
This list may be used as a supplemental material and inspiration for coaches during their

preparation of a training unit.
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10 PRILOHY

10.1 Informovany souhlas

Nazev studie (projektu):

Jméno:
Datum narozeni:

Ucastnik byl do studie zaFazen pod &islem:

1. J4, nize podepsany(a) souhlasim s mou Ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co
se ode mé oc¢ekava. Beru na védomi, Ze provadénd studie je vyzkumnou Cinnosti. Pokud je studie
randomizovanad, beru na védomi pravdépodobnost nahodného zafazeni do jednotlivych skupin
lisicich se 1écbou.

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

4, PFi zafazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou
d@ivérnosti dle platnych zakont CR. Je zaru€ena ochrana ddvérnosti mych osobnich dat. P¥i
vlastnim provadéni studie mohou byt osobni Udaje poskytnuty jinym neZz vySe uvedenym
subjektdim pouze bez identifikacnich udajl, tzn. anonymni data pod ¢iselnym kédem. Rovnéz
pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt moje osobni Udaje poskytnuty pouze bez
identifikacnich idaji (anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

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

této studii. Ja naopak nebudu proti pouZiti vysledki z této studie.

Podpis ucastnika: Podpis napf. fyzioterapeuta povéreného touto studii:

Datum: Datum:
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