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1 UvoD

Florbal je popularni a velmi rychle se rozvijejici kolektivni sportovni hrou oblibenou napfic
staty svéta. Jeji historie saha do 50. let 20. stoleti. Od té doby prosla vyvojem a velkému rozkvétu
se tésila ve Skandindvii pod nazvem ,Innebandy”. Florbal si nachazel stale vétsi mnoZstvi
fanousku a jeho rozmach pokracuje dodnes.

Téma bakalarské prace, pripravna cviceni, prapravné hry a herni cvic¢eni ve florbale pro
rozvoj strelby a prihravky u déti mladsiho skolniho véku, jsem si vybral na zakladé velice Uzkého
vztahu k tomuto sportu, jelikoz jsem florbal hraval od svého détstvi do dospélosti. V budoucnu
bych se chtél stat ucitelem télesné vychovy, proto mi tento zasobnik cvi¢eni bude pfinosem,
nebot ma florbal v rdmci télesné vychovy a volnocasovych aktivit své misto.

Prvni ¢ast bakalarské prace je teoreticka a vénuje se problematice mladsiho Skolniho véku
ve vztahu ke sportu i obecné. Popisuje motorické uceni, nebot jeho pomoci nasleduje po
tréninku zlepsSeni. Prostor je zde vénovan i problematice florbalu, ktery je zde charakterizovan
jak v obecné roving, tak v roviné konkrétnéjsi.

Druha c¢ast je vénovana pfimo prlpravnym cvicenim, prdpravnym hram a hernim
cvicenim, které jsou vytvoreny pro rozvoj strelby a pfihravky, a to konkrétné pro déti mladsiho

skolniho véku.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Miladsi skolni vék

Obdobi mladsiho skolniho véku neboli obdobi stfedniho détstvi, zacina tehdy, kdy dité
dosahuje skolni zralosti, a je ukon¢eno nastupem puberty. Zacina tedy mezi 6 a 7 rokem ditéte
a koncimezi 11 a 12 rokem jeho Zivota (Thorova, 2015).

Dle Véagnerové a Lisé (2021) rozdélujeme mladsi skolni vék na rany Skolni vék (6-9 let)
a stfedni Skolni vék, ktery se nachazi v rozméni od 9 do 12 let, tedy do nastupu na druhy stupen
zakladni skoly.

Obdobi ranného skolniho véku je pro dité razantni zménou. Za nejvétsi zménu mizZeme
povazovat nastup na zakladni skolu, kdy se dité dostava do interakce s novymi détmi a vytvari
si socialni roli. Musi se také vyporadat s povinnostmi, které skolni dochazka prinasi. UCi
se spolupréci, pomoci slabsim a soutéZivosti (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2009). Tyto faktory
vyusti ve zménu Zivotniho stylu ditéte (Labecka, Gorniak, & Lichota, 2021). Dochazi ke zméné
socidlniho postaveni, které ovliviiuje dalsi vyvoj jeho osobnosti, jeho schopnosti a dovednosti
(Vagnerova & Lisa, 2021). Dle Krejcikové a Langmaiera (1998) se jedna o obdobi tvz. sttizlivého
realismu. Thorova (2015) tvrdi, Ze se ditéti méni télesna zakulacenost a pomér velikosti mezi
hlavou a koncetinami v(ci télu. Labecka et al., (2021) piSe, Ze ve véku 6-8 let dochazi k protazeni
téla, narlstu jeho hmotnosti a u dolnich koncetin dochazi k rychlému rlistu natolik, Ze nasledné
presahuji polovinu délky téla. Cacka (2000) uvadi, Ze dochazi ke zplosténi trupu, zmenseni hlavy
v poméru k velikosti téla a celkovému protazeni postavy. Télesny rist je plynuly a rovhomérny.

Pro stfedni Skolni vék plati, Ze dochazi k rGznym, malo napadnym zménam. Tyto zmény
mUiZeme povaZovat za pfipravu na obdobi dospivani. Dité v tomto véku umi Cist, psat, pocitat
a zvladd novou socidlni roli (Vagnerova & Lisa, 2021). Dochdzi k plynulému rozvoji jeho
dovednosti a vytvari se predpoklady pro naslednou proménu. Ta vSak prozatim probiha
vyhradné na psychické trovni (Vagnerova & Lisda, 2021). Dle Thorové (2015) je toto obdobi velice
dalezité pro jeho dalsi vyvoj, nebot je nuceno projit mnoha vyvojovymi Ukoly. Dochazi

k uvédomovani si vlastni genderové identity, vytvareni pojeti sama sebe a postoje ke vzdélavani.
2.2 Osobnost trenéra

Trenér vykazuje zajem o jejich zvidavost a oblibené pohybové aktivity. Je rovnéz dllezité
plnit své sliby. Dlraz dava na zaklady spolecenského vystupovani, slusného chovani mezi

svérenci navzajem a na zakladni hygienické navyky. Vystupuje jako jejich autorita, kterou je tifeba
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respektovat, zaroven je vsak tfeba dosahnout vyvazenosti mezi toleranci a prisnosti. Déti stale
vykazuji potfebu byt kontrolované dospélymi jedinci, proto trenér disledné dba na dodrZovani

pravidel (Jansa, 2012).

2.3 Motorické uceni

»Motorické uceni je soubor procest, spojenych s cvicenim nebo ziskavanim zkusenosti
a vedoucich krelativné trvalému narQstu zplsobilosti k podani dovednostniho vykonu.”
(Schmidt & Lee, 2019, p. 198)

Dle Hrabince (2017) se o ,proces, v némz se ziskavaji, zpresnuji, zjemnuji, stabilizuji
a uchovavaji pohybové dovednosti. Je soucasti celkového vyvoje osobnosti a je spojeno
s osvojovanim znalosti, rozvoje motorické vykonnosti a chovani.” (p. 81, 82)

Béhem celého naseho Zivota tedy ziskdvame nové motorické dovednosti diky procesu
zvaném motorické uceni. Béhem pohybovych aktivit se nas organismus uci, zlepsuje
se v provadéné cinnosti a zdokonaluje vybér reakce na zakladé okolniho prostredi (Luger, Seibt,
Rieger, & Steinhilber, 2019). Autofi Schmidt a Lee (2019) jsou toho nazoru, Ze se diky
motorickému uceni po tréninku dostavuje témér vzdy lepsi vykon. Proces probiha jak spontanné,
tak fizené, nicméné podstata obou forem je totozna (Choutka, Brklova, & Votik, 1999).

Predispozice k motorickému uceni jsou geneticky podminéné. To znamen3, Ze u kazdého
jednice probihd vrozdilném tempu (Hajek, 2012). Rovnéz jsou ovlivnény predchozimi
zkusenostmi se zvladanim réiznych motorickych tkold a télesnym vyvojem (Bukvi¢, Z., Cirovi¢,

D., & Nikoli¢, D., 2021).
2.3.1 Cinitelé motorického uéeni

Dle Hajka (2012) ovliviuji motorické uceni razni Cinitelé, které mQzeme rozlisit na:

. Cinitele vnit¥ni
. Cinitele vné&jsi
. Vysledkové Cinitele

U vnitinich ¢initel(l se jedna o procesy kognitivni a dynamické. Cinitelé vnéjsi pak zahrnuji
ucitele, podminky, ve kterych se udici se jedinec nachazi a metodiku nacviku. Za treti se jedna
o Cinitele vysledkové. U nich mluvime o obtiZnosti jedincem provadéného ukolu, individudlnich

odlisnostech jedince, rezimu a Urovné zpétnych vazeb (Hajek, 2012).
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2.3.2 Faze motorického uceni

Hajek (2012) uvadi, ze motorické uceni probiha ve tfech po sobé navazujicich fazich.

Mluvime o fazi generalizacni, diferenciacni a stabilizacni. Sled fazi je vZdy stejny.

2.3.2.1 Faze generalizacnf

Da se nazyvat také jako faze nacviku, kognitivni faze Ci faze hrubé koordinace. Rychlost
progresu je determinovana predeslymi pohybovymi zkusenosti, intelektem a Urovni motoriky
jednotlivce. Jedinec musi byt optimalné motivovany a znaly cile. Musi mit zajisténé podminky
pro nacvik a dobrou predstavu o provadéném pohybovém cviceni. Je tedy zapotrebi schopného
edukatora. Jedinec uplatiuje znalost struktury a provedeni télesnych cviceni. Velice dllezité
jsou prvni pokusy o provedeni spravného pohybu, kdy si vStépuje zaklady spravného provedeni
pohybové techniky (Hajek, 2012). Hajkova (2020) zde doporucuje vyuZivat dopomoci a samotné

provedeni pohybu uleh¢ovat patticnymi prostredky.

2.3.2.2 Faze diferenciacni

Ve fazi diferenciacni dochazi ke zdokonalovani jedincem provadéného pohybu po vsech
jeho strankach. Nezbytné nutné je zpfesnovani jeho predstavy o provadéném pohybu, k ¢emuz
vedou jemu sdélené informace. Odstranuje provadéné chyby a upevnuje kyZzené provedeni
nacvicovaného pohybu. Postupné dochdzi ke zvladani dil¢ich pohybovych prvki, které tvori
pohyb jako celek. Vysledkem je sourody celek, ktery se da povaZovat za koordinovany, ucelny
a ekonomicky. Postupné dochazi k narlstu poctu spravné provedenych pohybu diky potlacovani
pohybl chybnych. Pfi kazdém opakovani pohybu se jedinec zdokonaluje a odstraniuje chyby.
Urover mentalni aktivity je v této fazi niz$i ne ve fazi pfedchozi. Postupem asu dochdzi k rozvoji
schopnosti optimalné reagovat pfi rozdilnych podminkach. Tato faze je ve Skolni télesné vychové
stropem toho, co mlizeme zaky v ramci uciva naucit (Hajek, 2012).

Je zadouci hrace kontrolovat a podavat mu odpovidajici zpétnou vazbu. Tim se zamezi
opakovani chyb a jejich naslednému vstépovani, nebot ¢asto opakované chyby se odstrariuji
sloZité. Rovnéz je nutné cviceni obménovat s dirazem na pestrost, jelikoz pfi castém opakovani

stejnych cvi¢eni mUzZe hrac ztratit zajem (Bélka et al., 2021).

2.3.2.3 Faze stabilizacni

Ve fazi stabiliza¢ni mluvime o harmonickém, dobre vypadajicim pohybu. Jedinec spravné
zvlada techniku ve vSech smérech. Ke zdokonalovani uz nedochazi v ramci techniky, ale v ramci
spravného vybéru reakce na podnét, ¢imz dochazi ke zvyseni vykonnosti. Diky tomu je jedinec

schopen vykonavat spravné provedeny pohyb, napfiklad pfi soutézi, tedy pti vétsi psychické
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zatézi. Dochazi ke kreativni zméné pohybu jako reakci na dané podminky (Hajek, 2012). Proto
je dllezité pti nacviku pohybovych dovednosti podminky obménovat (Sykora & Kostkova, 1985).
Tuto fazi uceni prakticky uzavfit nelze. Pokud vsak nedochazi k pravidelnému opakovani

a procvicovani, mliZe se jedinec znovu vrétit do faze druhé (Hajek, 2012).

2.3.3 Motorické uceni v mladsim skolnim véku

Vtomto stadiu je pfiznacna zvySend schopnost motorické ucenlivosti. K rychlym
pokrokim dochazi na zakladé ukazky a jednoduché instrukce. Dité je schopno naudit se jak
komplexnim pohybim, tak i pohyblm rozdélenym na jednotlivé faze (Hajek, 2012).

U déti ve véku 6 az 8 let je charakteristicky prebytek pohyb(. Motoricky projev stale
postrada Uspornost, presnost a je tedy méné ekonomicky. Dité provadi spontanni pohybovou
aktivitu az 5 hodin denné, pricemz u pohybovych aktivit stale pretrvava herni charakter. V tomto
vékovém stadiu neni u chlapcl a divek v motorickém projevu velky rozdil. S postupem casu
se ale rozdil zvétsuje (Hajek, 2012).

Celkovy pohyb je presnéjsi, kvalitnéjsi a pohybové Uspornéjsi. Chlapci dosahuji v motorickych
testech lepsich vysledk( nez divky. Po osmém roce véku ditéte je struktura pohybu podobna
jako u dospélého jedince (Hajek, 2012).

V obdobi mladsiho Skolniho véku jsou jedinci velice pohybové vnimavi. Dllezitym
faktorem je motivace a vliv osobnosti autority jako je ucitel nebo rodi¢. Déti vtomto véku
zvladaji zaklady pohybovych aktivit ze Skolnich osnov télesné vychovy. Dochazi k plynulému
rozvoji silovych schopnosti, rychlostni schopnosti se rozvijeji rychle. Déti jsou také schopné
dobfre se prizpUsobit fyzické zatézi (Hajek, 2012).

PFi samotném nacviku pohybovych dovednosti je Zadouci spravna zpétna vazba trenéra,
ucitele. DlllezZité je, aby byl trenér, ucitel kompetentni a dané problematice tedy rozumél. Malé
déti a zacatecnici potiebuji, aby byla zpétnd vazba co nejpresnéjsi. Napfriklad pri Spatném
preskoku pres Svihadlo, kdy jej Zak nestihne preskocit, jej nelze opravovat stylem: ,,nepreskocil

v

jsi Svihadlo®, ale ,odrazil jsi se pozdé” (Hajkova, 2020).
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2.4 Sportovni priprava déti mladsiho Skolniho véku

Na déti se nemuzeme divat jako na malé dospélé, nebot jsou v mnoha aspektech odlisné
ve stavbé téla, psychice, vnimani, chapani reality, a pravé proto jejich sportovni pfiprava probiha
odlisné. V opacném pripadé hrozi negativni nasledky, a to u jejich fyzického i psychického zdravi.
Priprava si klade za cil vytvorit u déti predpoklady pro trénink do budoucna, tedy pro obdobi,
kdy jejich télo bude moct podavat maximalni vykony. (Kucera, Kolat, & Dylevsky, 2011; Skruzny,
2005).

Je vhodné brat v potaz fakt, Ze se dité nachazi v tzv. senzitivnim (citlivém) obdobi, kdy ma
nejvyssi predpoklady pro rozvoj pohybovych schopnosti. V pozdéjsim véku uz nebude rozvoj tak
rychly a efektivni. Je proto Zadouci potencial tohoto obdobi vyuzZit (Kucera et al., 2011).

Obecnym pravidlem je, Ze trénink probiha hlavné za poufZiti her. Prevazuje tedy herni
charakter, nebot déti jsou vtomto véku velice hravé a pohyb samotny je ¢ini radostnymi.
V pfipadé prohraného zapasu, nebo nezdaru obecné, bychom neméli podavat negativni
hodnoceni, nebot to by dité mohlo demotivovat a obecné se jedna o stresujici podnét. Jelikoz
déti nejsou schopné se dlouho soustredit, cinnost musi byt ¢asto ménéna s dirazem na pestrost
(Peri¢ & Brezina, 2019). Pfed obdobim adolescence nema smysl rozdélovat svérence podle
pohlavi, nebot béhem détstvi je jejich fyzicky rozdil zanedbatelny. V pfipadé, Ze trénujeme
skupinu obou pohlavi, bychom se méli zaméfit na individudlni rozvoj jedince a nabidnout obéma

skupinam stejnou prilezitost k rozvoji (Sharkey & Gaskill, 2019).

Dle Kucery et al. (2011) rozvijime v ramci sportovni pripravy specificky nasledujici

schopnosti:
. Obratnostni schopnosti
. Rychlostni schopnosti

. Pohyblivost
. Vytrvalostni schopnosti

. Silové schopnosti

2.4.1 Obratnostni schopnosti

Spolecné s rychlostnimi schopnostmi se jedna o nejvice duleZité pohybové schopnosti,
proto by v tréninku mély mit majoritni postaveni. U déti (7-12 let) dochazi k rychlému uceni se
novym dovednostem, pricemz Uplné nejlepsi je obdobi v rozmezi 8-10 let, které je nazyvano

rovnéz ,zlatym vékem motoriky” (Kucera, 2011).
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Pti tréninku je vhodné vyuZivat:

. Obratnostni drahy, akrobaticka cviceni

. Hry (fotbal, ragby, hazen3, florbal, drobné hry apod.)

. Gymnasticka cviceni (na Zinénkach, trampolinach)

. Cviceni rovnovahy (béhy, skoky, chlize, obraty se zménou sméru, cviky ve vodé, na
lané, skoky do vody)

. Obecné prekonavani prekazek rizné obtiznosti

. Béhy se zménami sméru (honicky apod.)
2.4.2 Rychlostni schopnosti

Pomoci cviceni rozvijime vSechny druhy téchto schopnosti, jako je rychlost jednotlivého
pohybu, lokomoce nebo reakéni schopnosti. Samotny trénink ma byt zaméreny na jednotlivé
segmenty téla (horni a dolni koncetiny, trup apod.). V kazdé tréninkové jednotce by mély byt
zaclenéna cviceni rozvijejici pravé tyto schopnosti, aby se zabranilo jejich zhorseni (Kucera,
2011).

Dle Kucery (2011) jako cviceni vyuzivame:

. Druhy her a honicek
. Stafetové zavody

. Sportovni hry

. Slalomové béhy

. Béh s dynamickymi zménami sméru (vpred, vzad, do boku)

. Cviceni na reakci (na signal, starty z obménovanych poloh apod.)
. Béhaci cviceni

. Béhy s prekazkami

2.4.3 Pohyblivost

Trénink m{Ze na déti plsobit jednostranné a v disledku toho mize dojit ke zkraceni svald,
oslabeni rlznych svalovych skupin ¢i problému s pateti a drzenim téla obecné. Z tohoto divodu
je zadouci provadét cviceni pro zvyseni pohyblivosti. VyuZivdme vyhradné aktivni metody
protaZzeni, tedy metody, které jedinci provadéji sami bez pomoci dalsi osoby. Vyhybame se
pasivhimu protahovani, nebot molzZe dojit k nadmérné pohyblivosti v kloubech a stim

do budoucna spojenych problém( (Kucera, 2011).
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Své misto zaujimaji na zacatku a na konci tréninku. Obzvlast duleZité jsou pak po silovych
cviceni pro protaZeni zatézovanych svalll. Je doporuceno na konci tréninku zaradit cviky pro

spravné drzeni téla (Kucera, 2011).

2.4.4 Silové schopnosti

V tomto véku slouzZi jejich rozvoj spise jako podplrny prostfedek pro rozvoj schopnosti
rychlostnich a obratnostnich (Kucera et al., 2011). Nelze vSak o¢ekavat veliky progres v rozvoji
svalové sily, jelikoZ ten probiha az pti uvolfiovani pohlavnich hormon( ve starsim skolnim véku
a puberté (Hajkova, 2020).

Kucera et al., (2011) uvadi, Ze v mladsim Skolnim véku rozvijime tuto schopnost vyhradné

za pouziti:
. Upolovych her
. cviceni v obtiZznéjsich podminkach (béh ve vodé, v pisku, do kopce apod.)
. drobnych her pro rozvoj vybusné sily (cviceni se skoky a odrazy, hazeni apod.)

. cvikl s vlastnim télem (kliky, shyby, diepy atd.)
. silovych vstupl v ramci pohybovych her, napfiklad pfi vybiti micem nasleduje 5

klika apod.

Pokud provadime silovy trénink cilené, oddélené, nemél by trvat déle néz 15 minut,
pricemz by mél byt provadén maximalné trikrat tydné. PouZivaji se cviky s vlastni vahou,
napfiklad kliky, shyby apod., nikoliv se zavazim. Je nutné dbat na flexibilitu svald pomoci

protahovani (Sharkey & Gaskill, 2019).

2.4.5 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti mizZeme rozvijet po cely Zivot, to vSak neznamen3, Ze u déti zde
nenajdeme urcita specifika (Jansa, 2012; Kucera et al., 2011). V tomto véku by nemélo dochazet
k tréninku aerobni vytrvalosti monoténnim béhem ¢i metodami ur¢enymi pro dospélé jedince,
nebot organismus jesté neni vyvinuty na aerobni ziskavani energie, proto je nezadouci tento
trénink provadét. Dité si mlzZe vyvinout odpor k tréninku a v hrani¢nich pfipadech muze dojit
ke zranéni (Jerabek, 2008).

U vytrvalostniho tréninku je dobré, ne-li pfimo nutné, zaradit skupinové pohybové
¢i sportovni hry s jednoduchymi pravidly. Davame pozor, aby se zapojili vSichni a méli prostor
ke svobodnému projevu. Tato cvieni se provadi méné nez trikrat tydné (Sharkey & Gaskill,

2019).
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2.5 Didaktické formy ve sportovnich hrach

Dle Bélky et al. (2021) se jedna o ,vnitini usporadani fizeni didaktického procesu zaku
ve vyucovacich hodinach.”

Délime je na:

. Metodicko-organizacni formy
. Socialné-interakcni formy
. Organizacéni formy

2.5.1 Metodicko-organizacni formy

»Metodicko-organizacni forma (MOF) je zplsob tUcelného usporadani vnéjsich situacnich
podminek a obsahu, tvofeného hernimi ¢innostmi, jehoZ cilem je umoznit realizaci danych
pozadavk(, formulovanych jako konkrétni herni Ulohy.” (Bélka et al., 2021, p.63)

Psotta a Velensky (2009) povazuji za hlavni kritéria pfi rozliseni jejich typ( pfitomnost
¢i nepfitomnost soupere a proménlivost hernich podminek.

Bélka et al. (2021) rozdéluje metodicko-organizacni formy nasledovné:

. Pripravna cviceni
. Herni cviceni
. Pripravné hry

. Pohybové hry

2.5.1.1 Prapravnd cviéenf

Od ostatnich jsou odlisSna absenci soupere, kterym je nejcastéji obrance a predem
definovanymi, stalymi podminkami. Jsou ur¢ena pro rozvijeni pohybové Cinnosti opakovanim
pohybovych ukold (Bélka et al., 2021). Psotta a Velensky (2009) doplriuji, Ze situacni podminky
jsou zde velice zjednodusené.

Bélka et al. (2021) rozdéluje tato cvic¢eni nasledovné:

. Pripravna cviceni 1. typu: nepfitomnost soupere, pfedem uréené a relativné
neménné podminky
. Pripravna cvi¢eni 2. typu: nepfitomnost soupefe, nahodné proménné, ale

limitované podminky
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2.5.1.2 Herni cvicenf

Od prapravnych cvi¢eni se odliSuje pfitomnosti soupere. Co se tyce hernich podminek,
jsou predem urceny a mohou se ndhodné a ¢astecné zménit. Slozitost hernich situaci se méni
na zakladé poctu hracd, velikosti urceného prostoru a ¢asu dostupného pro provedeni (Bélka
et al., 2021). Hradi rozviji taktické feseni hernich situaci a pfekonavani soupefe, at uz v Uto¢né
nebo obranné fazi (Psotta & Velensky, 2009).

Tato cviceni rozdélujeme nasledovné:

. Herni cviceni 1. typu: pfitomnost soupere, podminky jsou predem urceny a jsou
neménné. Rovnéz je predem urceno i herni feSeni situace a Cinnost soupere
je predem stanovena (Bélka et al., 2021).

. Herni cviceni 2. typu-pritomnost soupefe, situacni podminky jsou nahodné
proménlivé, omezené prostorem a ¢asem (Bélka et al., 2021). Zakdm nejsou
udéleny presné instrukce k feseni hernich situaci, ale definuje je obecné. Diky tomu

se u hracl rozviji vybér spravné reakce a taktiky (Psotta & Velensky, 2009).

2.5.1.3 Prdpravné hry

Charakteristickym znakem jsou podminky, které jsou stejné nebo velmi podobné utkani.
Déj je souvisly s ménicimi se podminkami. Pripravna mlze byt bud' fizena (na konecném
vysledku nezélezi), soutéziva (kazdy tym se pokousi vyhrat) nebo volna. Rozviji Uto¢né a obranné
herni vlastnosti hrace, dochazi ke zdokonaleni hernich situaci a uci hrace zvolit nejlepsi feseni.
V soucasnosti jsou hojné vyuzivané takové prlipravné hry, u kterych Ize ménit pocet hracq,

velikost a pocet branek, velikost hraci plochy a pocet mich (Bélka et al., 2021).

2.5.1.4 Pohybové hry

,Pohybova hra je prostorem a ¢asem ohranicena, alespon jednim predem stanovenym
pravidlem usmérnéna organizovana pohybova aktivita minimalné dvou zaka.” (Bélka et al.,
2021)

Prabéh hry je spojen s radosti, veselim, tvorivou ¢innosti a uplatiuji se zde pohybové
dovednosti. Mezi né zarazujeme kupfikladu honicky, soutéZze Upolového charakteru nebo
Stafetové soutéze apod. Slouzi hlavné k rozvoji pohybu Zaka, pohybovych schopnosti, rychlosti

reakce a zakladni manipulace s mi¢em. (Bélka et al., 2021).
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2.5.2 Socidalné-interakcni formy

PFi procesu vyucovani probiha interakce ve vztahu ucitel-zak a mezi zaky navzajem. Dle
organizace tréninku se moznosti interakce rlzni (Psotta & Velensky, 2009).

RozlisSujeme tti socidlné-interakéni formy:

. Kolektivni (hromadnd) forma
. Skupinova forma
. IndividudIni forma

2.5.2.1 Kolektivni (hromadnd) forma

Pti tréninku vykondvaji vSichni stejnou obsahovou cinnost pod vedenim ucitele Ci trenéra.
Tato forma ma jisté vyhody, napftiklad jednoduchost organizace a s ni spojeny dobry prehled
a pfimé plisobeni trenéra na hrac¢e. Neumoznuje vsak individualni pfistup k hraciim a je naro¢na
na materialni zajisténi. Své vyuziti nachdazi obzvlasté v lUvodni ¢i zavérecné Casti, nicméné

u tréninku sportovnich her nalezne uplatnénii v ¢asti hlavni (Nykodym, 2006).

2.5.2.2 Skupinovd forma

Déti jsou rozdéleny do skupin, ve kterych plni odlisné didaktické ukoly. Kazda skupina
je jinak zatéZovana a uplatnuje rGizné prostredky. Uplatnéni nalezne ve specializované pfipravé
hracd na zakladé jejich hernich funkci jako jsou kupfikladu brankari, smecafri, obranci, kfidla,
spojky apod. Své misto ma prevazné v hlavni ¢asti tréninkové jednotky, je ale mozné ji vyuzit
i v ¢asti Uvodni Ci zavérecné. Tato forma umoznuje individudInéjsi interakci, optimalni vyuziti
prostoru a pomucek. Jsou zde pritomny podminky pro rozvoj samostatnosti a tvofivosti. Jako

negativum mlzZeme povazovat vyssi naroky na organizaci (Nykodym, 2006).

2.5.2.3 Individudini forma

Trénink hrace probiha samostatné, rozviji jeho hracské prednosti a odstrarnuje individualni
nedostatky. Dochazi k rozvoji samostatnosti, nebot hraé¢ musi prokazat vlastni iniciativu.
Nevyhodou je absence jeho spoluhraci, ktefi maji pfi tréninku motivacni a stimulujici vliv
(Nykodym, 2006).

IndividudIni formu vyuzivame dle Nykodyma (2006) zejména pfi:

. Tréninku hracd po zranéni
. Tréninku jednotlivych funkci hrace
. Tréninku hraca uréenych na standartni situace ve hre
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. Odstranéni individualnich hernich a kondi¢nich nedostatk
Zarazeni individualni formy:

. V pripravné ¢asti-individualni rozcviceni, které je tfeba provést po rozcviceni
spole¢ném
. V hlavni ¢asti-rozvoj hernich ¢innosti jednotlivce

. V zavérecné casti-uvolnovaci cviceni
2.5.3 Organizacni formy

Jedna se o ,,vnéjsi usporadani organizacnich a didaktickych podminek vyucovani, z nichz
se realizuje vychovné vzdélavaci proces” (Rychtecky & Fialova, 1998, p. 138).

Dle Bélky a Sal¢akové (2014) mizeme organizacni formy rozdélit nasledovné:

. Povinné (vychova v prirodé, plavecky vycvik, sportovni kurzy, vyucovaci jednotka,
zdravotni vyucovaci jednotka)

. Nepovinné (predméty volitelné a nepovinné)

. Dopliikové (rekreacni cviceni a pohybové rekreacni prestavky, cviceniv ramci hodin
jinych predmétu)

. Zajmové (vylety, zajezdy, turnaje, Skolni soutéze, zavody, jednorazové akce)
2.5.4 Tréninkova jednotka

Je zakladnim stavebnim pilifem sportovni pripravy déti, jelikoz pravé zde dochazi
k interakci mezi trenérem a jeho svérenci a dochazi k tréninkové zatézi. Aby byla efektivni, ma
jasné danou a ustalenou strukturu, kterou ovliviiuje mnoho cCiniteld. Presto se tato struktura
neda povaZovat za dogmatickou, je vSak doporuceno jidodrzovat (Peric, 2012). Dovalil a Choutka
(2012) uvadi, Ze délka jednotky je proménliva, nicméné u déti trva 60-90 minut.

Lehnert et al. (2001) uvadi:

,Vzhledem k obsahu a strukture jednotky je nutné pfi jeji pfipravé a realizaci respektovat
zakonitosti platné pro vnitfni stavbu jednotky a soucasné vychazet z poZzadavk( vyplyvajicich
z jejiho zarazeni v tréninkovém cyklu.” (p.53)

Znamena to tedy, Ze je nutné fidit se danymi pravidly pro pfipravu jednotky, a zaroven
jednotku tvofit dle aktualniho tréninkového planu. Podle téchto poZadavkl volime optimalni
didaktické metody a formy. Cim vic je tréninkova jednotka preciznéji pfipravena, tim se zvy$uje

pravdépodobnost jeji efektivity (Lehnert et al., 2001). Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) doplniuji, Ze
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pfi jejim vytvareni bereme v potaz aspekty fyziologické a psychologické. Kazda jednotliva ¢ast
ma pak odlisny obsah a cil.

Bélka et al., (2021) rozdéluje tréninkovou jednotku na nasledujici ¢asti:

. Uvodni &ast

. Prlpravna ¢ést
. Hlavni ¢ast

. Zavérelna Cast

2.5.4.1 Uvodnf &ést

Bélka et al., (2021) tuto ¢ast rozdéluje do nasledujicich dvou ¢asti:

1) Formalni ¢ast: Délka trvani je stanovena vrozmezi 3-8 minut. Probihd ndstup
a evidence dochazky (Bélka et al., 2021). Tento moment je velice dllezity, jelikozZ
si tim déti uvédomi povinnost davat pozor a poslouchat. Nasledné trenér déti seznami
s obsahem tréninku, rozda instrukce a motivuje je na splnéni naslednych cvi¢eni
(Peri¢, 2012).

2) Rusna cast: Zde se objevuji specifické pohybové prvky ze hry, déti by zde méli
pfichazet do kontaktu s mi¢em. Déti se zde rozehfivaji za pomoci pohybovych her,

bézecké abecedy, honicek s micem nebo jen s jeji manipulaci. (Bélka et al., 2021)

2.5.4.2 Prdpravnd Cdst
Déti se pripravuji po psychické i télesné strance na zatizeni v ¢asti hlavni. Pokracujeme
specifickou pripravou organismu s ohledem na ndpln v hlavni ¢asti pomoci pripravnych cviceni.

U sportovnich her se jednd o individuaini ¢innosti jednotlivce (Bélka et al., 2021).

. Cést vyzaduje 5-12 minut.

. Pripravuje se hybny systém, dochazi k prokrveni svalovych partii, rovnéz se zvysuje
srdecni frekvence a plicni ventilace.

. Nasleduje protaZzeni, které provadime dynamicky pro dosazeni co mozna nejlepsi
pohyblivosti kloub(. Je doporuceno pouziti mict, florbalovych holi apod. (Bélka
et al., 2021) Pomoci téchto cviceni je organismus podroben pripravé na naslednou
zatéz v hlavni ¢asti jednotky (Jebavy et al., 2017). Lehnert et al., (2001) doplnuje, Ze

se jedna o Slachy, vazy, klouby a jiz zminéné svaly.
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Bélka et al., (2021) rozliSuje tuto ¢ast na dva typy:

. VSeobecna cast: Je charakteristickd orientaci hlavné na plnéni obecnych cild,
pficemz by méla jistou mérou respektovat poZadavky hernich vyucovacich
jednotek. Je dobré vyuzit mice.

. Specialni ¢ast: PIni specifické ukoly v souladu s obsahem tréninku. Zarazujeme mice
a provadime prlpravna cviceni, napfiklad dribling, pfihravky apod. Dale probiha

rozcviceni sestavené v souladu s obsahem v hlavni ¢asti.

2.5.4.3 Hlavni &ast

Zamétuje se na plnéni tréninkovych ukoll dle aktualniho tréninkového planu nebo je
urcen aktudlnimi potfebami, pficemz jeji obsah zavisi na specifice daného sportu. Mlze mit
jeden nebo vice Ukoll zaroven a celkové zaméreni mize byt komplexni nebo analytické (Dovalil
& Choutka, 2012).

V této Casti sportovec vykondva hlavni ¢ast zatizeni a rozviji jednu nebo vice pohybovych
dovednosti. Pro efektivni trénink maji cviceni jistou posloupnost podle fyziologickych
zakonitosti. Za prvé jsou k vykonani pohybu jsou tfeba energetické zdroje. Za druhé pak aktivita

nervové soustavy a jeji Unava (Peric, 2012).

Dle Perice (2012) fadime cviceni nasledovné:

1) Koordinacné narocna cviceni

Tato cvi¢eni nepotiebuji pro jejich provedeni velké mnoiZstvi energie, naopak jsou ale

Vv

2) Rychlosti cviceni

Kombinuje narocnost na energetické zdroje a nervovou soustavu. Je kladen dliraz
na maximalni rychlost pohybu, tudiZ zde zarazujeme sprinty, odrazova cviceni, soutézni hry

apod. Pti tréninku sportovnich her zarazujeme napfiklad kratké herni akce.

3) Silova cviceni

DlOvodem pro jejich zarazeni na tfeti pozici je mala narocnost na zasobu energetickych
zdroja a aktivitu nervové soustavy. Zarazujeme zde posilovani s vlastni vahou, Upolova cviceni,
pretlacovani apod. U télesné vyzralych jedincli provadime cvi¢eni s odporem, napfiklad cinkami.

Jednad se vSak o sportovce ve starsi Skolnim véku a vyse.
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4) Vytrvalostni cviceni

S ohledem na predchozi cviteni maji sportovci vycerpané velké mnoiZstvi svych
energetickych zasob, proto je zarazujeme na konec, jelikoz sama podstava vytrvalostniho
tréninku v jejich vycerpani spociva. Dochazi také k unavé centralni nervové soustavy. Sportovec
se musi ¢asto prekondavat a je pro néj naroc¢né vydriet, u déti véak musime byt opatrni. Cim jsou
trénovani jedinci starsi, tim méné je nutné rozvijet pohybové schopnosti komplexné. U déti (6-
7 let) budeme rozvijet jejich pohybové schopnosti po vsech strankach. U adolescentl
se uz miZzeme soustfedit na mensi pocet pohybovych schopnosti. Pouzivdme zde kondi¢ni
cviceni jako je plavani na delsi traté apod. U déti se jedna o sportovni hry, zavody, hry v pfirodég,

jelikoZ pfi nich zapominaji na své vycerpani.

Neni nezbytné nutné zarazovat vSechny vyse uvedené podskupiny najednou, je vsak

dllezité dodrzet jejich posloupnost (Karczmarczyk, 2006).

2.5.4.4 Zdvéreénd Cast
Nasleduje po hlavni fazi a vede k uklidnéni a uvolnéni organismu za provadéni cvikd nizké
intenzity s pozvolnym prechodem k protahovani, tedy strecinku (Dovalil & Choutka, 2012).

Dle Perice (2012) ji mGzeme rozdélit na dvé casti:
1) Cast dynamicka

Vyuzivame cviceni o nizké intenzité, jejichz cilem je odbouravani odpadnich latek vznikajici
pfi zatiZzeni a urychleni zotaveni. Idealni variantou jsou kratké pohybové hry, vyklusani atd.
(Peri¢, 2012) Dle Dovalila a Choutky (2012) tato cast pfispiva k dosaZzeni opétovného stavu

acidobazické rovnovahy cviceni mirné az stredni intenzity.
2) Cast staticka

Obsahuje protaZeni pfti tréninku hojné zapojenych svall. Tato Cast je pro déti velice
dllezita, jelikoZz na né mulze trénink plsobit jednostranné. Kompenzaci bychom tedy méli
predejit zkracovani svalll za pomoci kompenzacnich a vyrovnavacich cviceni. V pfipadé jejich
podcenéni mlze dojit k vadam drzZeni téla (Peri¢, 2012).

Peri¢ (2012) na zavér tréninku doporucuje uskutecnit celkové zhodnoceni, ocenit déti,

na dalsi trénink je patficné motivovat a ukoncit trénink pokfikem nebo jinym tymovym ritudlem.
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2.6 Didaktické zasady

Pro zefektivnéni edukacniho procesu je zapotrebi dodriovat pravidla znama jako
didaktické zdsady. Tato pravidla vychazi z porozuméni zakonitosti edukacniho procesu
(NeleSovska & Spacilova, 2005).

Mezi didaktické zasady se dle Peri¢e (2008) a Zormanové (2014) fadi nasleduijici:

. Zasada uvédomélosti a aktivity: Trenér se snazi si svéfence ziskat a primét k jej
tomu, aby vynalozil pIné Usili, aktivné se zapojoval do cviceni a her.

. Zasada nazornosti: Trenér provadi nazornou a technicky bezchybnou ukdazku
pohybu a doprovazi jej vykladem. Pfiblizi tak hraclim techniku a komplexnost
pohybu.

. Zasada soustavnosti: Uceleného systému vyuky dosahne trenér ndvaznosti jiz
naucenych pohybovych dovednosti na nové pohybové dovednosti, a to vyucovanim
doporuceno posloupnost vyuky jednotlivych dovednosti nalezité naplanovat.

. Zasada primérenosti: Aby plan tréninku obsahové i rozsahem odpovidal svou
obtiznosti psychickému, télesnému a vékovému stavu hracl, musi kazdy trenér
dobfte znat danou skupinu déti. Je tfeba dbat i na individualni zvlastnosti hracu.

. Zasada trvalosti: Pro praktické vyuZiti danych pohybovych dovednosti je tfeba, aby
hraci méli tyto dovednosti dostatecné osvojeny.

. Zasada komplexniho rozvoje: Osobnostni stranka hracl je velice dulezita, proto je
tfeba tréninku rozvijet i jejich rozumové, mravni, pracovni, télesné i estetické
stranky.

. Zasada védeckosti: Trenér by se mél neustdle ve své profesi vzdélavat a zlepsovat,
aby byl schopen svym svérenclim predavat pravdivé, aktualni a védecky ovérené
informace.

. Zasada spojeni teorie s praxi: Velice dllezité je propojeni teoretickych
a praktickych védomosti. Hrace je nutno nejdrive seznamit s pravidly a teoretickou
Casti hry a nasleduje prakticka ukazka.

. Zasada individudlniho pfistupu: Trenér musi ke kazdému svéfenci ptistupovat
individualné, protoze kaidy hrac¢ v roc¢niku je jiny, proto je dulezité, aby
nedochazelo k porovnavani mezi hraci.

. Zasada emocionalnosti: Hraci a trenéfi se navzajem ovliviuji, proto je dulezité, aby

bylo klima ve skupiné pozitivni a divérné, aby spolu obé strany vychazely
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a navzajem se respektovaly. Hraci poté vykazuji vétsi snahu, chtéji cvicit a byt
aktivni.
. Zasada zpétné vazby: Zpétna vazba je pro trenéra velice potrebna, jelikoz diky ni

ziskava informace potrebné ke splnéni vytycéenych cil(.

2.7 Florbal

2.7.1 Zakladni charakteristika florbalu

Florbal je kolektivni, halovy a vSestranny sport, ve kterém soupeti dva tymy, pficemz
vyhrava ten, kdo da druhému tymu vice goéll vstrelenim micku pomoci florbalové hole. Hraci
plocha je 40 metr( dlouha, 20 metr( Siroka, je obehnana mantinely o standartni vySce 50 cm

a obsahuje dvé branky, kazda branka pripada jednomu tymu (Kysel, 2010; Skruzny, 2005).
2.7.2 Historie a vyvoj

Prvni hra podobna modernimu florbalu vznikla v 50. letech v USA ve staté Minneapolis.
Po Case dostala nazev floorhockey a bylo uspofadano nékolik turnaji. Velkému rozkvétu se tento
inovativni sport dockal az ve Skandinavii poté, co zde byly roku 1968 dovezeny prvni florbalové
hole (Kysel, 2010). Hra pokracovala pod nazvem ,Innebandy“. Zpocatku se zde hral v malych
télocviénach s malymi brankami a bez brankard, pficemz se pravidla liSila od mista hry. Prvnich
oficialnich pravidel se florbal dockal az roku 1979 a jesté téhoz roku vznikl prvni florbalovy klub
na svété pod nazvem Sala IBK. Po zalozeni Svédské florbalové federace (1981) se stal florbal
oficialnim sportem (Gabrielsson & Dolles, 2017). V roce 2019 bylo celosvétové registrovanych
375 000 hraci ve vice néz 70 zemich (Radtke, Trepp, Miiller, Exadaktylos, & Klukowska-Roétzler,
2021).

Florbal se dostal do Ceské republiky az pozdé&ji. Roku 1992 byla zalozena Ceska florbalova
unie (CFbU) a o rok pozdéji se dockala pfijeti Mezinarodni florbalovou federaci. Béhem prvniho
roku od zaloZeni bylo napocitano 700 hraca a 40 tyma. Dulezitym faktorem v rozvoji florbalu
u nas hralo jeho vyuzivani v rdmci Skol a nasledné poradani skolnich soutézi (Kysel, 2010). Pocet
hracd nasledné rostl, coZ potvrzuje fakt, Ze dnes oficialné hraje florbal 76 tisic lidi dohromady

ve 2,5 tisicich tymech (Cesky florbal, 2023).
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2.7.3 Zaklady florbalovych dovednosti

2.7.3.1 DrZeni hole

DrZeni hole patti spolu se zdkladnim postojem k zakladnim individudlnim c¢innostem
hrace. Podle orientace hole na pravou ¢i levou stranu se jeji drzeni lisi. Horni rukou se hil uchopi
Uplné na konci ze strany, a to prirozenym zplsobem. Druhou rukou hal uchopime na konci
omotavky. Kazdy hrac je jiny a Sifka Uchopu tedy zavisi na jeho rozhodnuti. Standartné vsak plati,
Ze pri nasledné strele je vyhodné mit Uchop Sirsi pro vétsi razanci strely a pfi driblingu pak uzsi

(Kysel, 2010).

2.7.3.2 Zdkladni postoj hrdce

Florbalovy postoj se nazyva stfeh a ma podobné znaky jako u mnoho dalsich sportovnich
her. Odviji se od ¢innosti, kterou hra¢ na hristi provadi. Pfi Utocném postoji ma hrac chodidla
zhruba v Sifce bokl nebo o néco dale s nohami pokréenymi v kolenou a vahou na predni ¢asti
chodidel (Obrazek 1). Pfi nacviku novacka predvadime podrep hlubsi. Pozornosti by se mélo
dostat rovnéz pozici zad, a to nejen kv(li technice, ale také ze zdravotnich ddvoda. Pfi branéni
soupere zaujima hrac obranny postoj, ktery pti pohledu pfipomina musketyra a je k soupefi

natocen bokem, pricemz svira florbalovou hlll pouze horni rukou (Obrazek 2). Nezbytné je

Obrdzek 1. Zakladni (utocny) postoj (Kysel, 2010).
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Obrdzek 2. Obranny postoj (Kysel, 2010).

2.7.4 Utoéné herni ¢innosti jednotlivce

2.7.4.1 Driblink

Driblink je nejvice pouzivanym zplisobem vedeni micku. Hra¢ hdl uchopi obéma rukama
a posouva micek z jedné strany na druhou (Karczmarczyk, 2006). Hra¢ micek stale kontroluje
Cepeli hole, ta se nesmi od micku pfilis vzdalovat. Snazi se tedy o co nejmensi vzdalenost mezi
dva typy driblinku, a to hokejovy, pfi kterém je micek ovladan stridavé forhendovou
a bekhendovou stranou a florbalovy, kdy hra¢ micek ovlada pouze stranou forhendovou (Zlatnik,

& Vancl, 2001).

2.7.4.2 Vedeni micku

Hrac jej provadi pri presunu po hfisti s mickem. MUze jej provadét bud jednou rukou, nebo
obéma nardz. Existuje vicero zpUsobU, bud'to tazenim, tlacenim nebo jiz zminénym dribblingem.
Pfi taZeni vede hrac¢ micek vedle téla s ¢epeli pfiklopenou k micku. Pfi tlaceni pak forhendovou

nebo bekhendovou stranou cepele micek tlaci pred sebou (Bélka et al., 2021).

2.7.4.3 Uvolriovdni s mickem

Jedna se o cinnost, diky které hra¢ dosahne lepsiho a vyhodnéjsiho postaveni pro
prihrdvku C¢i strelbu. Je uskutecnéna pomoci dribblingu, obtocenim kolem protihrace
¢i prohozenim micku kolem néj (Bélka et al., 2021; Skruzny, 2005).

Pokud je ¢innost provedena spravné a Uspésné, hrac ziska pro svlij tym prevahu, jez mlze
tym vyuzit ke vstreleni branky. Hrac voli techniku a taktiku provedeni dle situace na hfisti, tedy

volného prostoru, rozestaveni obrancu a zptsobu branéni (Skruzny, 2005).
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2.7.4.4 Uvolriovdni bez micku

Hra¢ se odpoutava od svého soupere a hledad neobsazeny prostor ve snaze se dostat
do vyhodného postaveni, ve kterém mUzZe obdrzet prihravku. Tato Cinnost se vyuziva také pfi
klamani protihrace (Bélka, 2021; Skruzny, 2005).

Uvolnovani provadi v idealnim pripadé naraz vice hracli, pficemz prihravku obdrzi ten,
jenz je dle nahrévajiciho v nejlepsim postaveni. Uvolfiovani ostatnich hracd vsak také plni svou
Ulohu, nebot se staly jednou z variant pro nahravajiciho hraée a svou cinnosti také prispéli

ke zmateni protihrace (Skruzny, 2005).

2.7.4.5 DordZenf a teCovdni micku

Hrac stojici pred branou, ¢i dobihajici k ni, se snazi micek po vyrazeni dorazit nebo jej
usmérnit do branky. Velice ¢asto zrovna dobihajici z této situace padne gol, nebot dorazka
probiha z bezprostfedni blizkosti branky. Pti teCovani nedochazi jen ke zméné drahy leticiho
micku, ale hrac¢ svym postavenim cloni brankari ve vyhledu a tim zvysuje Sanci na vstreleni

branky (Skruzny, 2005).

2.7.4.6 Ziskdni micku pFi vhazovani

PFi vhazovani ma tym sanci ziskat micek na svou stranu pro naslednou akci. Hrac se tedy
pokousi micek bud’ ziskat pro sebe nebo jej posunout k jednou ze svych spoluhract. Aby bylo
vhazovani pro hrace uspésné, musi mit rychlou reakci, silu v rukou a dobrou techniku hole.
Je tfeba dbat na postaveni, a to tak jak ze strategického hlediska, tak z pohledu pravidel.
Vyhranym vhazovanim tym neziska jen vyhodu drzeni micku, ale i psychickou (Zlatnik, & Vancl,

2001).

2.7.4.7 Stfelba

Strelba je neodmyslitelnou soucasti individudlni ¢innosti hrace v poli. Jedna se o cinnost,
béhem které se hrac pokousi dopravit mi¢ do branky. Ve florbale rozliSujeme vice druh strelby
dle jejich zplsobu provedeni. RozliSujeme tedy strelbu Svihem, ptiklepem nebo stfelbu tderem
(Skruzny, 2005).

Stfelba svihem

Vyznacuje se presnosti a prekvapivosti. Je efektivnéjsi nez strelba priklepem a provadi
se bud’ forhendovou stranou nebo stranou bekhendovou. Forhendové provedeni stielby
je podstatné castéjsi nez provedeni bekhendové. Je presnéjsi a hra¢ mlze Uspésné provést
stfelbu i z vétsi vzdalenosti od branky soupere. Bekhendové provedeni se pouzZivd zejména

v blizkosti branky soupere a je prekvapivéjsi nez strelba forhendovou stranou (Skruzny, 2005).
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Stielba pfiklepnutim

Je na rozdil od strelby Svihem méné presna, za to se ale vyznacuje vétsi razanci. Samotné
provedeni stielby rychlé, diky ¢emuz je strelba velice prekvapiva (Skruzny, 2005). Kysel (2010)
podotyka, Ze pozaduje vyssi technickou vyspélost.

Stielba golfem

Je velice razantni, za to ale ne tolik presna. Jeji velkou nevyhodou je pomérné viditelna
signalizace naprahnutim florbalovou holi. Neni tedy tolik nendpadna jako strelba pfiklepnutim
(Skruzny, 2005).

Stfelba se provadi hlavné forhendovou stranou, a to dvéma zpUsoby. Prvni zplsob
je hokejovy, kdy je Cepel pfi ndaprfahu ve vzduchu a naprahem cepele po zemi (Skruzny, 2005).
Druhy zplsob je provadén zrychlenym tazenim (ndprahem) cepele po zemi. Tento zpUsob je vice

presny, nez zpusob prvni, ale méné razantni (Kysel, 2010).

2.7.4.8 Prihravka

Pti prihravani dochazi usmérnéni micku smérem ke spoluhradi, ten nasledné zpracovava
a prihrava nebo stfili. Uspésné provedeni prihravky zavisi na spravném uvolnéni hrace, jeho
schopnosti zpracovani a na schopnosti pfihravajiciho hrace provedeni spravné nacasovat
a na ostatnich spoluhracich, ktefi svym pohybem v poli zaméstnavaji ostatni protihrace
(Skruzny, 2005).

Z hlediska zplsobu provedeni rozliSujeme nasledujici tfi typy pfihravek:

. Pfihravka po zemi-miZe byt pfima, tedy pfimo hrac¢ hrac¢i nebo odrazem
a mantinel. Provadi se Svihem, kratkym pfiklepnutim nebo uderem (Skruzny, 2005).

. Pfihravka vzduchem-pouziva se pti zahusténém prostoru protihradi, kdy by micek
neproniknul ke spoluhraci. Tato prihravka je tézko zachytitelna, nebot micek leti
nad zemi. MUZe se provadét svihem nebo pfiklepnutim (Skruzny, 2005).

. P¥ihravka brankare-provadi se, pokud se brankar dostane do drzeni micku. Provadi
se dvéma zpusoby, a to po zemi a odrazem o zem. Pfihravka po zemi se pouziva
zvlasté na kratsi vzdalenosti nebo pokud je prostor méné zahustény a nehrozi, ze
by se micku zmocnil tym soupefe. Pfihrdvka odrazem se pouzivd na vétsi

vzdalenost, za to je hlfe zpracovatelna spoluhracem (Skruzny, 2005).
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2.7.5 Obranné herni ¢innosti jednotlivce

Obranné herni ¢innosti jsou v o¢ich mnoha hract nedocenény, nebot maji pocit, Ze hraji
pouze tehdy, kdyZ jsou v drzeni micku, ten je ale nutné nejdrive ziskat, vybojovat. Florbal je
o stfidani mezi itokem a obranou, proto bychom na tuto nepostradatelnou ¢innost zapominat

neméli (Kysel, 2010).

2.7.5.1 Obsazovadni hrdce bez micku

Slouzi ke znemoznéni hraci obdrzet prihravku. Pro efektivni obsazeni musi branici hraci
zaujmout spravné postaveni. Zpravidla se obsazujici hra¢ stavi mezi protihrace bez micku
a s mickem (Bélka et al., 2021; Zlatnik, & Vancl, 2001). Ve hre plati, Ze ¢im blize brance, tim

tésnéjsi obsazovani je. RozliSujeme tedy obsazovani na volné a tésné (Bélka et al., 2021).

2.7.5.2 Obsazovdni hrdée s mickem

Provadi jeden nebo vice hracli s umyslem vybojovat micek, zatlacit soupere
do nevyhodného postaveni, donutit jej k chybé nebo zamezit prihravce ci stielbé (Bélka et al.,
2021; Kysel, 2010).

Kysel (2010) jej rozdéluje do dvou fazi, kdy v prvni fazi hrac vyviji tlak na soupere a pokousi
se ho donutit k chybé, coZ provadi pomoci atakovani, pohybu ¢i postaveni. Ve druhé fazi dochazi
k odebirani micku soupere, k cemuz je zapotrebi, aby soupef nemél micek pod kontrolou, byl
zady do hfisté ¢i u mantinelu nebo nemél moznost nékomu prihrat apod. Pokud ma ale soupef

micek pod kontrolou, je velice tézké jej v ramci pravidel vybojovat.

2.7.5.3 Obrana prostoru

Provadi se v situaci, kdy je souper v precisleni, typickou situaci je tedy souperav protiutok.
Branici hrac postupuje s dvéma a vice protihraci, pricemz se nachazi mezi nimi, ale bliZze k vlastni
brance. Florbalovou holi manipuluje tak, aby minimalizoval moZnost prihravky, protoze
ta znamend vysokou $anci vstieleni branky. Branici hrac se tedy pokousi za kazdou cenu zamezit
prihravce a pokryti stiely je spiSe na brankafri. Je tfreba se vyvarovat velmi Casté chyby zaujeti
postaveni proti télu protihrace, a ne proti jeho Cepeli. (Kysel, 2010).

Specifickou obranou prostoru je obrana pti standartnich situacich, kdy jsou hraciv pokleku
na jednom koleni ve vzdalenosti tfi metr( od micku a v ose mezi brankou a mickem. Plati, Zze ¢im
blize k brance se situace nachazi, tim vice hracl se obrany prostoru zapojuje, pficemz pfimo

u branky se mliZe jednat o témér vSechny hrace (Kysel, 2010).
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2.8 Nacvik ptrihravky
2.8.1 Posloupnost nacviku

PFi nacviku dodrzujeme dle Skruzného (2005) nasledujici posloupnost:

1) Pfihravku provadime na misté
2) Ptihravka na misté s nasledujicim pohybem po ni
3) Prihravka na pohybujiciho se hrace

4) Prihravka provedena v pohybu na pohybujiciho se hrace
2.8.2 Chyby

U provadéni prihravky a jejich nacviku provadi hraci fadu chyb, kterych je ale nezbytné
se vyvarovat (Skruzny, 2005).
Skruzny (2005) zminuje niZe nejcastéjsi chyby:

Hrac pfijimajici prihravku:

. Nesnizené tézisté

. Hal ve vzduchu

. Hal svira ptilis tvrdé a disledku toho mu micek odskakuje
. Zapomina se pro prihravku uvolnovat

Pfihravajici hrac:

. Nesnizené tézisté

. Cepel hole neni nato¢ena ke spoluhraci
. Prihrava na neuvolnéného spoluhrace
. Ptihravka pred vlastni brankou

2.8.3 Prihravka forhendovou stranou

Hrac zaujima zakladni postoj s rozkrocenyma nohama a bokem k hraci, kterému nahrava.
Micek se dotyka zhruba stfedu Cepele, kterd je naklonéna smérem k micku, diky cemuz se bude
micek pohybovat po provedeni pfihravky po zemi. Spodni ruka svirajici hlll je natazena za télem,
predni noha je témér nataZzena a vaha je presunuta na zadni nohu. Jedna se o nohu stejné strany
jako spodni ruka, tedy prava ruka-prava noha atd. Pohyb hole pfi pfihravce je rovny. Pokud

je hra¢ zacatecnik, kontroluje provedeni prihravky zrakem. Postupné s pohybem hole
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se presunuje vaha ze zadni nohy na predni a na konci prihravky je vaha témér na predni noze,
pficem? zadni noha je natazena. Cepel je stale priklonéna smérem k mi¢ku, v opaéném pfipadé
se micek bude pohybovat vzduchem. Pfi nacviku davame ddraz na spravny postoj téla, nebot
je dllezity pro provedeni vice dovednosti (Kysel, 2010). Nazorny pfiklad provedeni nalezneme

na obrazku.

Nacvik forhendové prihravky

Obrdzek 3. Ndcvik forhendové prihrdavky (Kysel, 2010).

2.8.4 Prihravka bekhendovou stranou

Provadi se z opacné strany, néz prihravka stranou forhendovou, pficemz je hrac natocen
bokem k cili pfihravky. Opét je pfihravka provadéna za prendseni tézisté ze zadni nohy
na predni. Micek je ¢epeli tlacen ve sméru prihravky (Obrazek 4). Vzhledem k malé razanci
pfi prihravani tazenim vyuzivdme i zptsob uderem, kdy hrac naprahne hal, bud'to po zemi
(Obrazek 5) ¢i vzduchem (Obrazek 6) a provede uder do micku stfedem Cepele, pficemz
samotny uder je z ¢asti provadén do zemé, tedy naklopenim cepele proti zemi, diky ¢emuz

se micek bude pohybovat po zemi (Kysel, 2010). Priklad nalezneme na Obrazku 2.
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Nacvik bekhendové prihréavky tazenim

Obrdzek 3. Ndcvik bekhendové prihravky taZenim (Kysel, 2010).

Obrdzek 5. Prihrdvka bekhendem s ndprfahem ze vzduchu (Kysel, 2010).

2.8.5 Prihravka vzduchem

Provedeni prihravky je témér totozné jako pfi realizaci pfihravky po zemi. Rozdil je v drZzeni

v 7 s

téla, kdy je tézisté snizené vice a prenesené vzad a v dobé kontaktu micku s éepeli, nebot
je mozné ji zkratit. Pfi uderu je Cepel naklonéna smérem od micku, ¢imz docilime vymrsténi
micku do vzduchu. Na uhlu naklonéni velice zalezZi, jelikoZ spolu s razanci urcuje trajektorii letu.
Lze prihravat tahem i Uderem, a to jak forhendovou stranou, tak stranou bekhendovou (Kysel,

2010).
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2.8.6 Zpracovani pfihravky

Jeho prlbéh velice podobny jako pfi prihravani samotném, jen probiha obracené. Hrac
zacina ve stejné pozici jako po dokonceni prihravky, pred mickem couva a tlumi jej stfredem
Cepele, kterd je naklonéna smérem micku. TézZisté hrac prenasi z predni nohy na zadni, tedy
rovnéz opacné oproti prihravce. Vidy davame pozor na dodrZeni pravidel hry, zvlasté pak pfi
zpracovani micku ze vzduchu, kdy je vétsi Sance hry rukou, vysokou holi, vyskoku ¢i hry hlavou

(Kysel, 2010).
2.9 Nacvik strelby
2.9.1 Metodické poznamky

Kazdy styl stielby je jinak ndro¢ny na provedeni a ma sva specifika, proto je dle Skruzného

(2005) doporuceno dodrzet nasledujici body:

o Ze zacatku cvicime stielbu Svihem

. Ze zacatku trénujeme na misté, idedlné o sténu ¢i mantinel

. Je dobré provadét cviceni strelby bekhendem

. Pfi nacviku strelby priklepem provadime zprvu kratky naprah (10-15 cm), ktery

nasledné zvétSujeme

2.9.2 Chyby

Chyby snizuji ucinnost strelby a tim padem i pravdépodobnost na vstreleni branky, je

proto nutné se jim vyvarovat. NiZe jsou dle Skruzného (2005) uvedeny nejcastéjsi chyby:

. Provedeni strelby v zaklonu

. Obracené postaveni nohou

. Nespravny Uchop (ruce pfilis u sebe)

. Po provedeni stielby hrac zrakem nekontroluje micek a pfipadné jej nedorazi
. Laxni uchopeni hole v priibéhu strelby

. Napadny naprah (obrana stihne zareagovat)

. Hrac¢ nedava pozor na postaveni brankare
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2.9.3 Strelba svihem

a obsahuje rozdil v trajektorii. Hrac¢ zaujima zakladni postoj bokem ve sméru strelby, pficemz ma
za télem priklopenou cepel k micku. Nasledné tdhne pomoci ¢epele micek po zemi a impulsem

do podlozky jej vymrsti (Obrazek 7) (Kysel, 2010).

Obr. 10 Strelba Svihem
Obrdzek 6. Strelba priklepnutim (Skruzny, 2005).

2.9.4 Strelba priklepnutim

Stielba zacina vzdalenim cepele od micku, nasledné se smér pohybu cepele zméni proti
mi¢ku zrychlenym pohybem, kterym hra¢ do micku provede Gder. Uder by mél byt proveden
idedlné na Urovni predni nohy (Obrazek 8). Tento postup je stejny u obou zpUlsob( provedeni

stfelby, tedy forhendové i bekhendové (Kysel, 2010; Skruzny, 2005).
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Obrdzek 7. Strelba priklepnutim (Skruzny, 2005).

2.9.5 Strelba bekhendem

Technika je velice podobna technice bekhendové prihravky, rozdil je v razanci a uhlu
Cepele proti micku. Hrac je postaven bokem ke sméru stielby, micek se nachazi pred nim asi p(l
metru. Micek je tahem ¢i Uderem vymrstén k cili stfelby, pricemz Cepel je naklonéna smérem

od micku, ¢imz je vymrstén do vzduchu (Obrazek 9) (Karczmarczyk, 2006).

Obrdzek 8. Strelba bekhendem kratkym Svihem a priklepnutim (Karczmarczyk, 2006).

2.9.6 Strelba golfem

Hrac stoji bokem ve sméru stfely, micek ma pred sebou asi pldl metru a nohy mirné
rozkroCeny. Vahu hrac prendsi na predni nohu, tedy pokud hraje na levou stranu, tak na pravou
nohu a naopak. Spodni rukou svird hil trochu niZe a napfahuje ji maximalné do Urovné pasu,
nasledné provede Uder stfedem Ccepele, kterd pokracuje dopfedu a zaroven nahoru
(Obrazek 10). Davame vsak pozor na dosvih, nebot se ¢epel nesmi ocitnout nad Urovni pasu.
Dllezité je, aby hal pfi kontaktu se zemi prohnula a tim micek vymrstila ve sméru strelby

(Karczmarczyk, 2006).
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Obr. 12 Strelba golfem

Obrdzek 9. Strelba golfem (Skruzny, 2005).

2.10 Miniflorbal

Hraci plocha je oproti klasickému florbalu mensi (Obrazek 11). Hra probiha bez brankare
se Ctyfmi hraci v poli na obou stranach, nicméné minimalni pocet hracda v tymu je osm. Hraci
doba je dvakrat 15 minut, pficemz stfidat mlze tym neomezené v priibéhu hry. Branka plati
pouze florbalovou holi a plati i vlastni gél. Vhazovani se uskutecnuje po vstieleni gélu nebo pfi
zahajeni hry, a to ve stfedu hfisté. Hraci, Ucastnici se vhazovani, stoji naproti sobé s cepelemi
rovhomérné poloZenymi na zemi. Ostatni hraci stoji nejblize 3 metry od nich. Pokud pfti hre
micek opusti hraci plochu, nasleduje autové rozehrani, jenz se provadi z mista, kde micek hraci
lochu opustil, a to 1 metr od mantinelu a maximalné do 3 sekund. Hra¢ nesmi rozehrat tazenim
¢i zvedanim, ale uderem. Hraci soupere musi zaujmout vzdalenost minimalné 3 metry od mista

rozehravky. Pokud pfimo z rozehravky padne branka, neni uznana (Pokorny, 2019).

37



Obrdzek 10. Hraci plocha (Pokorny, 2019).

2.10.1 Prestupky

Dle Pokorného (2019) rozdélujeme prestupky nasledovné:

. Sekani

. Hakovani ¢i nadzvedavani hole soupere

. hra ve vyskoku, hlavou, rukou a pfihravka nohou

. hra mezi nohami protivnika

. zpracovani micku nohou dvéma a vice dotyk(

. nabihani a strkani do soupere

. hra v brankovisti (branici hrac-trestné sttileni, UtocCici hrac-rozehravka braniciho

se tymu 3 metry od brankovisté)

. priliSny naprah ¢i dosvih po stielbé (nad Uroven pasu)
. hod holi, nesportovni chovani, drzeni soupefe
. hra vysokou holi (nad trovni kolen)
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2.10.2 Tresty

vvvvvv

definovanych prestupkd, pficemz je rozdéluje nasledovné:

. volny uder (pravidla stejna jako pfi rozehrdvce, je ale mozné pfimo vstrelit branku)

. vylouceni po dobu 2 minut po opakovaném prestupku nebo hrubém poruseni
pravidel

. trestné stfileni ve vzdalenosti 7metr(i s absenci brankare po faulu ve velké

prilezitosti vstrelit branku hra¢em v brankovisti
2.10.3 Uprava pravidel

Ne vidy jsou k dispozici takové podminky, aby mohla probihat dle vyse uvedenych
pravidel. Proto jsou pravidla mnohdy upravovana podle podminek skoly, sportovniho klubu
¢i jinych uskupeni. Typickou situaci miZe byt Uprava pravidel pro potreby konkrétniho turnaje.
Upravy jsou r@izné a mohou se tykat poctu hrac na hristi, délky hry, dosazenim brankafd

¢i Upravou rozmér( hristé atd.

39



3 CILE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo sestaveni zasobniku prlpravnych cviceni,
prapravnych her a hernich cviceni pro rozvoj strelby a prihravky ve florbale u déti mladsiho

skolniho véku.

3.2 Dilcicile

. Analyzovat odbornou literaturu

. Zvolit vhodna prlipravna cviceni, herni cviceni a prapravné hry

. Graficky zpracovat cvi¢eni a hry v programu Easy Sport graphic 1.0 a metodicky je
popsat
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4 METODIKA

4.1 Analyza odborné litratury

Zdroje pouZité k napsani této bakalarské prace byly vyhradné sekundarni, a to v pisemné
nebo internetové podobé.

Konkrétni zdroje jsem vyhledal zaddvanim klicovych slov do vyhledavace knihoven
a internetové databaze. Klicova slova jsem zadaval nasledujici: florbal, volejbal, pripravné hry,
prapravna cviceni, herni cviceni, mladsi skolni vék, didaktické formy, tréninkova jednotka,
motorické uceni.

Ustiedni knihovna UP Zbrojnice:

https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/zbrojnice/

Knihovna Fakulty télesné kultury:

https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/ftk/

Internetova databaze ProQuest:

https://www.proguest.com/?accountid=16730

4.2 Grafické znazornéni cviceni v programu Easy Sport graphic 1.0

Jednd se o program spolec¢nosti Easy Sports-Software (https://easysportssoftware.com/),

v némz byla graficky zpracovany vSechna prlpravna cviceni, herni cviceni a vSechny pripravné
hry. Prace v programu je velice jednoduch3, jelikozZ je program prehledny, snadno ovladatelny
a nabizi velké mnozstvi grafickych prvk( ke zndzornéni jednotlivych tkonl hrach a prostredki

pro trénink a samotnou hru (Obrazek 12).
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Obrdzek 11. Vysveétlivky.
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5  VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Prupravna cviceni

1. Pfihravky o mantinel

Doporuceny vék: 6 a vice let

Pomucky: mic¢ky, mantinely (je mozné pouzit i lavicky nebo sténu)
Modifikace: zména zpUsobu provedeni

Rozvoj hernich dovednosti: pfihravka

Minimalni pocet hraca: 1

Hrac stoji naproti mantinelu a provadi prihravku proti nému. Micek se k nému odrazi,
nasleduje jeho zpracovani a pfihravka se opakuje. Toto cviceni se vyuziva zejména u zacatecnika

nebo pfi rozehrani (Skruzny, 2005).

\ I www.spofts-graphics.com

Obrdzek 12. Prihrdvky o mantinel.
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2. Prihravani ve dvojici

Odporuceny vék: 6 a vice let

Pomucky: micky

Modifikace: obména zpUsobu pfihravky
Rozvoj hernich dovednosti: pfihravka

Minimalni pocet hraca: 2

Hraci stoji naproti sobé a ptihravaji si micek. U zacatecnikl zprvu nevyzadujeme prihravani
z prvni, ta pfichadzi aZ po osvojeni zakladni techniky prihravky. Trénujeme jak prihravku
forhendovou, tak i bekhendovou. Vzdalenost a razance pfihravek mezi hraci se odviji podle jejich
technické vyspélosti. U zacatecnik(l tedy zaciname s kratsi vzdalenosti, kterou nasledné

zvétdujeme (Votik & Sramkova, 2011).
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Obrdzek 13. Prihrdvani ve dvojici.
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3. Prihravani v zastupech

Doporuceny vék: 8 a vice let

Pomucky: micky, kuzely

Modifikace: zména zpUsobu provedeni a poc¢tu prihravek pfi vyméné
Rozvoj hernich dovednosti: pfihravky

Minimalni pocet hraca: 3

Déti jsou rozdéleny do Ctyf skupin, pricemz kazda skupina zaujme jeden roh hriste,
ve kterém se seradi do zastupu. Podle celkového prostoru rozhodneme, zda budou pfihravky
provadény po délce ¢i Sitce hristé a podle toho je proti sobé postavime. Mame tedy prosti sobé
orientované zastupy. Hra¢ A nahrava hradi B, vybiha a radi se na konec protilehlého zastupu.
Nasledné prihrava hrac B a cela situace se opakuje. Pro maximalni vyuZiti prostoru je mozné

provadét prihravky $ikmo pres hiisté (Votik, Spottova, & Denk, 2020).
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Obrdzek 14. Prihrdvani v zdstupech.
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4. Vyména a strelba

Doporuceny vék: 7 a vice let

Pomucky: branky, micky

Modifikace: pfedem nafizena strelba z prvni, konkrétni zplisob provedeni strelby a prihravky
Rozvoj hernich dovednosti: prihravka, stielba

Minimalni pocet hraca: 6

Hradi jsou rozdéleni do dvou zastupl, pricemz kazdy zastup je umistén na jedné strané
hristé. Z kazdého zastupu vybiha hrac s mickem (hraci A, B), oba naraz, micek si v poloviné hristé

vymeéni a nasledné zakoncuji (Kysel, 2010).

Obrdzek 15. Vyména a strelba.
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5. Kombinace a stielba

Minimalni vék: 6 a vice let

Pomucky: kuzely, micky, branky

Modifikace: absence nahravace za brankou (u malych déti a méné vyspélych hraca), nahravacem
u kuzelll mUze byt trenér sdm nebo jeden ze starsich hracq, ktery na postu zlstava delsi
dobu

Rozvoj hernich dovednosti: prihravka, stielba

Minimalni pocet hraca: 3

Hracdi jsou sefazeni v zastupu na poloviné hristé. Hra¢ A vybiha, prekonava kuzely

narazenim si s hracem B, vzapéti si vyméni prihravku s hracem C a zakoncuje (Skruzny, 2005).

www.spo[ts-graphics.com

Obrdzek 16. Kombinace a strelba.
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6. Kulomet

Doporuceny vék: 6 a vice let

Pomucky: micky, branky

Modifikace: zména vzdalenosti, pfedem definovany zp(sob strelby, pfitomnost brankare ¢i jiné
prekazky

Rozvoj hernich dovednosti: strelba

Minimalni pocet hraca: 1

Hradi jsou postaveni v predem zvolené vzdalenosti od brany vedle sebe tak, aby mél kazdy

prostor ke strelbé. Hraci provadi stielbu jeden pod druhém.
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Obrdzek 17. Kulomet.
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7. Najezdy

Doporuceny vék: 6 a vice

Pomucky: micky, branky

Modifikace: najezd vrychlosti, start ze strany, cCasové omezeni, definovani vzdalenosti
pro zakonceni, absence brankare

Rozvoj hernich dovednosti: strelba

Minimalni pocet hraca: 1

Hraci se sefadi do zastupu na poloviné hfisté smérem k brance, ve které se nachazi
brankar. Po jednom vybihaji s mickem a pokousi se brankare prekonat. Pro lepsi orientaci hract

je dobré umistit kuZel na misto startu.
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Obrdzek 18. Ndjezdy.
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8. Stielba z rohu

Doporuceny vék: 6 a vice

Pomucky: micky, branky, kuzely

Modifikace: Je mozné predem definovat zpUsob strelby nebo do prostoru pied branou umistit
kuZel pro oznaceni prostoru pro strelbu.

Rozvoj hernich dovednosti: strelba

Minimalni pocet hraca: 4

Hradi jsou rozdéleni do dvou zastup( a v nich postaveni v rozich hfisté na strané branky
s brankarem ¢i bez néj. Vybiha vidy prvni ze zastupu (hrac A), nachazi si misto ke strelbu,
zakoncuje a radi se na konec druhého zastupu. Nasledné vybiha hrac B a provadi totéz (Zlatnik,

2001).

\ N f www.spofts

Obrdzek 19. Strelba z rohu.
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9. Obéhni a prihravej

Doporuceny vék: 9 a vice

Pomucky: micky

Modifikace: u pokrocilejsich hrach lze predem definovat styl provadéné prihravky nebo nafidit
pfihravani z prvni.

Rozvoj hernich dovednosti: pfihravka

Minimalni pocet hraca: 4

Hradi jsou rozestaveni v kruhu, kazdy ma micek. Jeden hrac vybiha, a s kazdych, kolem
kterého pobézi, si vyméni prihravku. Hned za nim vybiha hrac, se kterym si vyménil prihravku
jako prvni a provadi totéz. Kaidy hrac konci na misté, ze kterého startoval a vyménuje
si prihravky s ostatnimi. Cviceni kon¢i v moment, kdy jsou vsichni hraci zpatky na svych pozicich

(Skruzny, 2005).

\ / www.spofts-graphics.com

Obrdzek 20. Obéhni a pfihrdvej.
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5.2 Pripravné hry

1. Stafeta

Doporuceny vék: 8 a vice let

Pomucky: Kuzely, lavicky, branky, florbalové micky, pistalka

Modifikace: Pfihrdvky mohou byt pozménéné, napfiklad prihravka o lavicku ¢i vzduchem. Hraci
také mohou pre vybéhnutim do pole obéhnout s mickem sv(j tym, udélat otocku,
florbalovy dribling nebo jiné ukony.

Rozvoj hernich dovednosti: pfihravka

Minimalni pocet hraca: 3

Hrace rozdélime do dvou nebo vice tymU. Kazdému tymu pfipadne jeden micek. Hraci
se vtymech postavi do zastupu. Prvni v zastupu zacind (hrac A), vybihd s mickem a zastavi
se na predem urc¢eném misté, ze kterého nahrava hraci stojicimu na startu (hrac B), ten nahrava
zpatky. Hrac A nahravku oplaci, bézi zpatky a zaradi se na konec zastupu. Hrac¢ B nasledné vybiha
a cely proces se opakuje ve spolupraci s dalsim hracem. Tym, ktery prosttida vSechny hrace jako

prvni, vyhrava.
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Obrdzek 21. Stafeta.
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2. Horké micky

Doporuceny vék: 6 a vice let

Pomdcky: Florbalové hole, micky, pistalka, stopky

Modifikace: Pti vyrazné odlisné vykonosti hracua lze pocet hrac¢d na obou stranach upravit a tim
docilit vyrovnané hry.

Rozvoj hernich dovednosti: dovednosti potifebné k efektivhimu provedeni strelby (trefeni se
do micku, rychlost provedeni tderu, uder z prvni)

Minimalni pocet hraca: 6

Hrace rozdélime do dvou tymu po stejném poctu zakd, pricemz kazdému tymu pfipadne
jedna polovina hristé. Kazdy tym obdrzi stejny pocet mickd. Na pisknuti hraci pomoci florbalové
hole odpaluji micky na polovinu soupere. Nesmi vsak prekrocit pllici ¢aru, tedy vstoupit na hristé
soupere. Trenér ukonci hru pisknutim a micky se spocitaji. Nepocitaji se ale micky odpalené

po zvukové signalizaci. Tym s mensim poc¢tem mickd na své poloviné vyhrava.
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Obrdzek 22. Horké micky.
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3. Neékdy je lepsi prihrat néz strilet

Doporuceny vék: 8 a vice

Pomdcky: kuzely, stopky, micek

Modifikace: Je mozné pozménit vymezeny cilovy prostor pro pfihravku, stejné tak pocet hracu

v ném.

Rozvoj hernich dovednosti: prihravka, souhra, branéni

Minimalni pocet hraca: 8

Hracdi jsou rozdéleni do dvou tym(l. Na mistech uréenych pro branky je vymezen prostor
o rozmérech dvakrat 2 metry, je umistén jeden hrac prislusného tymu. Pravidla jsou stejna jako
pfi klasické hie. Namisto vstreleni gélu vsak hraci nahravaji svému hracive vymezeném prostoru,

ktery se pokousi prihravky zachytit. Pfi kazdé Uspésné nahrdvce do vymezeného prostoru

se tymu pricita bod.
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Obrdzek 23. Nékdy je lepsi prihrdat néz strilet.
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4. Hra na 4 branky

Doporuceny vék: 6 a vice

Pomucky: 4 Zinénky, bedny nebo malé branky, stopky, micky

Modifikace: Podle vykonnosti hracd volime bud' vetsi ¢i mensi branky.
Rozvoj hernich dovednosti: prihravka, strelba, spoluprace, tymova souhra

Minimalni pocet hraca: 6

Hra probiha stejné jako pfi klasické hie, véetné jejich pravidel. Rozdil je v absenci brankari
a poctu branek. V tomto pfipadé jsou na hraci plose pfitomny 4 branky, 2 na jedné a 2 na druhé
strané. Oba tymy tedy brani dvé branky soucasné. Branky jsou tvoreny pomoci beden, Zinének

nebo v idedlnim pripadé malych branek (Velensky, 2005).

\ I www.spo[ts-graphics.com

Obrdzek 24. Hra na 4 branky.
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5. Myslii naobranu

Doporuceny vék: 8 a vice let

Pomucky: Florbalové hole, micky, pistalka, stopky, branky

Modifikace: Zle zrusit povinnost pred stfelbou obdrzet pfihravku, nebo naopak mlizeme pocet
potiebnych prihravek ke strelbé navysit.

Rozvoj hernich dovednosti: prihravka, stielba

Minimalni pocet hraca: 4

Stejné jako u vyse uvedené hry rozdélime zaky do dvou tym(, kazdy tym se usadi na jedné
poloviné hfisté, pricemZ na polovinu soupefe nesmi vkrocit. Na kazdé poloviné hfisté
je umisténa branka na vyhovujicim misté dle schopnosti hrac. Oba tymy dostanou 4 micky
a snaii se vstrelit gl tomu druhému, ti mohou pokusy soupere branit vlastnim télem. Hrac vsak
mUZe vystrelit az v moment, kdy dostane prihravku od druhého hrace. Hrat se mlzZe na cas nebo

na predem dany pocet galq.

www.spofts-graphics.com

Obrdzek 25. Mysli i na obranu.
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6. Kral strelct

Doporuceny vék: 8 a vice let

Pomdcky: florbalové hole, micky, brankafska vystroj, branka

Modifikace: Hraci mohou namisto vypadnuti ze hry provadét silova cviceni. V tomto pripadé
se ale nehraje na vitéze, ale hra se ukoncuje na uvazenitrenéra nebo po vyprseni predem
stanovené doby.

Rozvoj hernich dovednosti: strelba

Minimalni pocet hraca: 4

Hracdi se postavi na polovinu hfisté do zastupu, kazdy s mickem a florbalovou holi.
Do branky je umistén brankaf. Hraci budou postupné provadét najezdy. Pokud hrac vstreli
branku, tak hrac za nim musi vstrelit branku také, jinak vypadne ze hry. Hrac, ktery je na rfadé po
hraci, ktery pred nim ze hry vypadnul, dat gél jiz nemusi. Hrac, ktery zlistane jako poslednive hre,

se stava vitézem.
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Obrdzek 26. Krdl strelca.
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7. Hraci proti brankari

Doporuceny vék: 6 a vice let

Pomucky: micky, branky

Modifikace: je mozné predem definovat zplsob strelby nebo vymezit prostor, ze kterého musi
hraci vystrelit

Rozvoj hernich dovednosti: strelba

Minimalni pocet hraca: 2

Princip hry je stejny jako u kréle stfelct. Nehraji vSak hraci proti sobé, ale proti brankafi.
Vsem hraclim se dohromady scitaji vstrelené branky a brankafri chycené najezdy. Pocet najezdl
v jedné hre pro jednoho hrace se rlzni a zaleZi na celkovém poctu hraca. Jedna hra by méla
obsahovat alespon deset najezdl. Pokud mame tedy hraca pét, kazdy hrac¢ provede najezd
na brankare aspon dvakrat za jednu hru. Hracim je dopredu sdélen pocet gélu, jenz musi
dohromady nastftilet, pokud se jim to povede, vyhravaji a brankar musi udélat trestné cviceni,

napriklad kliky ¢i diepy. V opacném pripadé cviceni provadi hraci.
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Obrdzek 27. Hrdci proti brankdri.
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8. Prihravej rychle a vyhraj

Doporuceny vék: 8 a vice let

Pomucky: micky

Modifikace: je moZné hrat na cas, také miZeme pozménit pocet hracl v tymu.
Rozvoj hernich dovednosti: pfihravka

Minimalni pocet hraca: 4

Hraci se postavi proti sobé a vyménuji si prihravky. Vitézi dvojice, ktera si stihne vymeénit
co nejdrive predem urceny pocet prihravek. Pocet prihravek se odviji od véku a technické
vyspélosti hrach, pricemz u téch nejmensich hracli doporucujeme mensi pocet prihravek

(Pokorny, 2019).
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Obrdzek 28. Prihrdvej rychle a vyhraj.
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9. Honéna dvou miéa

Doporuceny vék: 9 a vice let

Pomucky: micky odlisné barvy

Modifikace: je mozZné hrat na pocet kol, které urazi mi¢ek jednotlivého tymu
Rozvoj hernich dovednosti: pfihravka

Minimalni pocet hraca: 6

Hraci v kruhu jsou rozdéleni na prvni a druhé, tim se vytvofi dva tymy. Kazdy tym obdrzi
jeden micek, barvy mick( vsak musi byt rozdilné. Micky jsou pfi startu umistény naproti sobé.
Oba tymy si prihravaji v jednom sméru a vyhrava ten tym, jehoz micek dostihl micek soupere.

Pokud vsak tym udéla chybu a ztrati nad mi¢kem kontrolu, vyhrava souper (Pokorny, 2019).
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Obrdzek 29. Honénd dvou mica.
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10. Lodni bitva

Doporuceny vék: 6 a vice

Pomdcky: kuZely, platové lahve ¢i plechovky, lavicky, micky

Modifikace: cile mUZeme umistit i na zem pro snizeni obtiznosti nebo trénink stielby po zemi.
Podle véku a technické vyspélosti hraci ménime vzdalenost stieleckych cili a také
je samotné (velikost, vaha). Plati tedy, Ze ¢im mladsi hraci, tim lehdéi a blize umisténé jsou
cile strelby.

Rozvoj hernich dovednosti: strelba, vedeni micku

Minimalni pocet hraca: 6

Hradi jsou rozdéleni do dvou tym(, kazdy hra¢ dostane jeden micek. Na lavicky jsou
umistény plastové lahve, plechovky ¢i kuzZely. Kazdy tym je umistén na jedné strané hfisté,
na strané druhé, naproti nému, je lavicka s kuzely. Hra¢ A vybiha a na predem definovaném
misté stfili ve snaze shodit co nejvice kuzeld, ma vsak jen jeden pokus. Poté dobiha zpatky
ke svému zastupu a radi se na jeho konec. Vybiha hrac B, provadi to samé a proces se opakuje.
Hracdi si navzajem nesmi branit v pohybu. Vyhrava tym, ktery shodil prvni vSechny predméty

na své lavicce (Bélka, 2018).
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Obrdzek 30. Lodni bitva.
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11. Pretlacovani mice

Doporuceny vék: 7 a vice let

Pomucky: mice, micky, stopky

Modifikace: Lze hrat také na Cas a vitézi druzstvo, které pretlacilo mice blize k soupefi. Rovnéz
Ize upravit poCet micl. Dle véku a technické vyspélosti hracd optimalizujeme rozméry
pasma a provedeme vybér spravnych mica (velikost, hmotnost).

Rozvoj hernich dovednosti: presnost strelby, spoluprace

Minimalni pocet hraca: 6

Ve stfedu hristé vymezime pasmo (5-12 metrd) a doprostied umistime tfi mice (gymbally,
molitanové mice, volejbalové mice). Hraci soupefi ve dvou tymech, pricemz kazdy tym zaujima
postaveni u jedné strany pasma a ma k dispozici stejny pocet micka. Micky se snazi mi¢e v pasmu
pretlacovat k soupefi. Vitézi tym, ktery vytlaci vice mi¢l za hranici pdsma smérem k soupefi,
pfipadné je posune blize. Hraci nesméji vkrocit do pasma, ani z néj provést uder. Mohou z néj
vsak florbalovou holi sebrat micek a za hranici pasma vystrelit. Rovnéz si mohou hraci rozdélit

role na stfelce a podavace mick( (Bélka, 2018).
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Obrdzek 31. Pretlacovadni mice.
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12. Trefis se?

Doporuceny vék: 6 a vice

Pomucky: malé branky, kuzely, micky, stopky

Modifikace: Ize hrat na vice tymu, je vSak zapotrebi dostatecného mnozstvi prostredk(l jako jsou
micky ¢i branky. Branky mohou byt nahrazeny napftiklad bednou, Zinénkou apod. Je mozné
hrat také na predem definovany pocet branek nebo urcit povoleny typ strelby, tedy
stfelba bekhendem, po zemi, tderem atd.

Rozvoj hernich dovednosti: strelba, vedeni micku

Minimalni pocet hraca: 6

Hrace rozdélime do dvou tym( a umistime na jednu stranu hristé sefazené do zastupu.
Na druhou stranu hristé umistime dvé malé branky a kuZely vymezime prostor, ze kterého budou
hraci na branky sttilet. Po zvukové signalizaci vybiha vzdy jeden hrac z tymu s mickem (hrac A),
stfili, sbira micek, bézi zpatky a zarazuje se na kolec zastupu. Po ném vybiha dalsi hrac¢ a provadi

totéz. Vitézi tym, ktery po uplynuti hraci doby nasbiral vice zasahu.
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Obrdzek 32. Trefis se?.
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13. Florbalova honicka

Doporuceny vék: 9 a vice

Pomlcky: micek

Modifikace: Pocet zacinajicich hracud zle zménit na dva a vice
Rozvoj hernich dovednosti: prihravka, stielba

Minimalni pocet hraca: 6

Je vymezen herni prostor, jehoz velikost se odviji od véku, poctu a vykonnosti hracq.
Vsichni hraci maji po celou dobu hry florbalové hole. Zacina jeden hrac, ktery ma micek a ostatni
vybiji pomoci zasahu z blizka, nesmi vsak davat velké rany a zasah se pocita pouze od pasu dold.
Hrac, ktery je vybity, se k nému pridava a vybiji spolu. Mohou se vsak od vybiti prvniho hrace
pohybovat pouze za pomoci prihravek, nebot pohyb s mickem je zakazan. Takto hra pokraduje

do vybiti posledniho hrace (Velenovsky, 2005).
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Obrdzek 33. Florbalovd honicka.
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14. Drzeni micku

Doporuceny vék: 6 a vice let

Modifikace: Nemusi se hrat na celkovy soucet prihravek, ale na pocet bod(, pricemz pro ziskani
jednoho bodu bude tfeba provést sérii prihravek dle predem stanoveného poctu. Podle
véku a zejména vykonnosti se pocet pfihravek pro ziskani jednoho bodu lisi.

Pomucky: Florbalové hole, micek, pistalka, stopky, rozliSovaci dresy

Rozvoj hernich dovednosti: prihravky

Minimalni pocet hraca: 6

Hraje se na dva tymy, ve hfe je pouZity jeden micek. Tym, ktery pravé drzi micek, si snazi
nahrdvat. Kazda nahravka se pocita. Druhy tym se pokousi micek soupeti vzit. Jakmile se dostane
do jeho drzeni, role se obraceji. Hra je ukoncena zvukovou signalizaci. Tym, ktery ma na konté

vice pfihravek, vyhrava.
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Obrdzek 34. Drzeni micku.
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15. Hra na jednu branu

Doporuceny vék: 9 a vice let

Pomucky: branka, pistalka, florbalovy micek, rozliSovaci dresy
Rozvoj hernich dovednosti: prihravky, strelba

Modifikace: zména vzdalenosti ¢ary pro prechod do Utoku

Minimalni pocet hraca: 6

Hra ma stejna pravidla jako hra normalni, s tim rozdilem, Ze se hraje na jednu branku.
Tym, ktery pravé ziskal micek, se s nim nejdfiv musi dostat za piredem vymezenou ¢aru, nasledné
mUZe prejit do Utoku. Micek hra¢ mize na polovinu htisté zavézt nebo nahrat hraci stojicimu

za polovinou.
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Obrdzek 35. Hra na jednu brdanu.
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16. Hra na jeden dotyk

Vék: 8 a vice

Prostfedky: branka, pistalka, florbalovy micek, rozliSovaci dresy

Zaméreni: prihravky a strelba z prvni

Modifikace: zména poctu hraci, vice dotykd (u malych a méné pokrocilych hraca)

Minimalni pocet hraca: 6

Pravidla a pribéh hry jsou shodné s hrou klasickou, s tim rozdilem, Ze hra¢i musi nahravat

Ci strilet z prvniho dotyku.
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Obrdzek 36. Hra na jeden dotyk.
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17. Strelnice

Doporuceny vék. 6 a vice

Pomucky: mantinely, micky, stopky
Modifikace: predem definovany zpUsob strelby
Rozvoj hernich dovednosti: stfelba, blokovani

Minimalni pocet hraca: 2

Hracdi jsou rozdéleni do dvojic a stoji naproti sobé. Za kazdym je pfipraveny mantinel,
pricemz vzdalenost mezi mantinely se odviji od pokrocilosti hraca. Hraci ve dvojicich losuiji,
vyherce zacina a stfili ve snaze zasdhnout mantinel za protihracem, ktery jej brani holi a télem.
Hracdi si své vstrelené goly pamatuji a stfidaji se po zvukové signalizaci nebo predem

definovaném poctu gald. V dalsim kole spolu soupefi vitézové a porazeni (Skruzny, 2005).
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Obrdzek 37. Strelnice.
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5.3 Herni cviceni

1. Cviceni herni situace jeden na jednoho

Doporuceny vék: 6 a vice let

Pomucky: branky, micky

Modifikace: lze omezit prostor, ve kterém se obrance mize pohybovat a pfedem definovat
zpUsob strelby.

Rozvoj hernich dovednosti: strelba, vedeni micku, driblink, branéni, odebirani micku

Minimalni pocet hraca: 3

Jedna se o nacvik velmi ¢asté herni situace, kdy hrac unika s mickem, ale musi prekonat
obrance. Branka je umisténa na standartnim misté, v ni je brankar nebo bedna a pred ni obrance.
Utodici hrac A startuje z pllky h¥i$té a bud obrance (hraé B) obchazi a zakonéuje nebo zakonéuje

rovnou pres néj (Roubal, 1996).
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Obrdzek 38. Cviceni herni situace jeden na jednoho.
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2. Bago

Doporuceny vék: 7 a vice

Pomlcky: micek

Modifikace: Pravidla muUZeme meénit v zavislosti na pocCtu hracd, jejich véku ¢i technické
vyspélosti. Ménime napriklad pocet hracli v kruhu, povoleny pocet dotyk(l nahravajicich
si hracl nebo predem definujeme povoleny zplsob prihravky.

Rozvoj hernich dovednosti: pfihravky

Minimalni pocet hraca: 3

Hradi jsou rozestaveni v kruhu, jeden nebo vice hracd jsou umisténi uprostied a ostatni
si prihravaji. Ukolem hracd uvnitf je alespori se dotknout mi¢ku. Pokud se tak stane, vyméni si

hrac pozici s hracem, jehoz prihravku zneskodnil. (Skruzny, 2005).
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Obrdzek 39. Bago.
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3. Nadhoz

Doporuceny vék: 8 a vice let

Pomucky: micky, branka

Modifikace: Ize predem definovat zpUlsob provedeni strelby

Rozvoj hernich dovednosti: strelba, obchazeni obrance, strelba pod tlakem

Minimalni pocet hraca: 4

Hradi jsou postaveni na poloviné hfisté ve dvou zastupech. Kazdy zastup se nachazi
na jedné strané hristé. Trenér je uprostred a posila micek smérem k brankari, v ten monet hraci
vybihaji a pokousi se jej ukofistit. Ten, ktery se jej zmocni (hrac A), se snaZi prekonat brankare,

pricemz druhy hrac (hrac B) plni roli obrance a chce mu v tom zabranit.

Obrdzek 40. Nadhoz.
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4. Prihravka kruhem

Doporuceny vék: 7 a vice let

Pomucky: micky, kuZely, stopky

Modifikace: Cviceni je mozné provadét i formou soutéZze, a to bud na pocet pfihravek
nebo na ¢as. Misto kruhu je také mozné udélat z kuzel( ctverec.

Rozvoj hernich dovednosti: prihravky, spoluprace, branéni

Minimalni pocet hraca: 3

Hraci jsou rozdéleni na obrance a uto¢niky. Utoénici jsou rozestaveni kolem obdélniku,
zatimco obranci zaujimaji misto v kruhu. Utoénici nesmi p¥ihravat uvnitf obdélniku, mohou viak
z néj vzit micek. Jejich Ukolem je provést co nejvice prihravek skrz kruh, pticemz obranci se jim

v tom snazi zabranit. (Tkadlec, 2021).
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Obrdzek 41. Prihravka kruhem.
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5. Dva na jednoho

Doporuceny vék: 8 a vice

Pomucky: micky, branky

Modifikace: Je moZné vymezit prostor, ze kterého mohou Utocnici stfilet. Stejné tak mlizeme

definovat zplsob prihravky ¢i omezit jejich pocet pro vstreleni branky.

Rozvoj hernich dovednosti: prihravka, stfelba, souhra, branéni

Minimalni pocet hraca: 3

Hradi jsou rozestaveni ve dvou zastupech na poloviné hristé nebo pokud je hristé malé,
pak na jeho konci. Na druhém konci se nachazi branka a v prostoru pred ni obrance (hrac C).

Vybiha dvojice, v niz hra¢ A ma micek, nahrava si s hracem B, ¢imZ prekonavaji obrance

a zakoncuiji.
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Obrdzek 42. Dva na jednoho.
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6. Uvolnéni se prihravkou

Doporuceny vék: 6 a vice

Pomucky: branky, micky

Modifikace: Lze dle véku a vykonu hracl upravit pravidla, napfiklad omezenim prostoru,
ve kterém m(zZe operovat obrance nebo povérenim na pozici na nahravace starsiho
a vykonnéjsiho hrace, ktery vsak zUstava na svém misté delsi dobu.

Rozvoj hernich dovednosti: pfihravky, stfelba, uvolnéni pohybem, branéni prihravky

7 v o

Minimalni pocet hraca: 3

Hradi jsou nastoupeni v zastupu na poloviné htisté, dva z nich se ale nachazi na hracim
poli, pficemz jeden z nich plni funkci obrance (hra¢ C) a druhy nahravace (hraé B). Uto¢nik vybiha
ze zastupu, narazi si s nahrdvacem, ¢imz se pres néj uvolni a zakoncuje na branu. Poté zaujima

misto obrance, obrance se presouva na misto nahravace a nahravac se radi na konec zastupu.
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Obrdzek 43. Uvolnéni se pfihravkou.
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6 ZAVERY

V ramci hlavniho cile bakalarské prace byl vytvoren zdsobnik pripravnych cviceni, hernich
cviceni a prGpravnych her pro rozvoj strelby a prihravky u déti mladsiho skolniho véku.

Je tvofen z 9 prlipravnych cviceni, 6 hernich cvicenia 17 prlpravnych her, jeZ byly graficky
zpracovany pomoci pocitacového programu Easy Sport grapgic 1.0 a rovnéz jsou metodicky
popsany.

Pro vytvoreni zdsobniku prlpravnych cviceni, hernich cviceni a prlpravnych her byly
pouzita odborna literatura a vlastni zkusenosti v ramci praxe a studia na Fakulté télesné kultury
Univerzity palackého v Olomouci.

Bakalarska prace mize slouzit jako podklad a inspirace pro trenéry florbalu déti mladsiho
Skolniho véku, pedagogy v ramci télesné vychovy nebo pro pedagogy volného ¢asu v ramci

volnocasovych aktivit.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo vytvorit zasobnik pripravnych cviceni, hernich
cviceni a prlpravnych her pro rozvoj strelby a prihravky ve florbale u déti mladsiho Skolniho
véku.

Cile dil¢i byly nasleduijici:

. Analyzovat odbornou literaturu

. Zvolit vhodna prlipravna cviceni, herni cviceni a pripravné hry

. Graficky zpracovat cviceni a hry v programu Easy Sport graphic 1.0 a metodicky je
popsat

Cela bakalarska prace byla napsana pomoci analyzy odborné literatury. Pripravna cviceni,
herni cvi¢eni a prlapravné hry byly zpracovany rovnéz z odborné literatury, ale i za pomoci
vlastnich zkusenosti z florbalového tréninku a zkusenosti ziskanych studiem na Fakulté télesné
kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Zasobnik her byl graficky zpracovan prostfednictvim
pocitacového programu Easy Sports graphic 1.0, diky némuz bylo docileno vytvoreni

jednoduchych a snadno pochopitelnych metodickych obrazkd.
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8 SUMMARY

The main aim of this bachelor thesis was to create a stack of preparatory exercises, game
drills and preparatory games for the development of shooting and passing in floorball
for children of younger school age.

The sub-objectives were as follows:

. Analyse professional literature
. Select appropriate preparatory exercises, game exercises and preparatory games
. Graphically process the exercises and games in Easy Sport graphic 1.0 and describe

them methodically

The whole bachelor thesis was written by analyzing the literature. The preparatory
exercises, game exercises and preparatory games were also prepared from the professional
literature, but also with the help of my own experience in floorball training and experience
gained at the Faculty of Physical Culture of Palacky University in Olomouc. The games were
graphically processed by means of the computer program Easy Sports graphic, thanks to which

the creation of simple and easy to understand methodical pictures was achieved.
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