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1 UVOD

Florbal je sportovni hra postavena na amatérské bazi. I ti, ktefi hraji nejvyssi soutéze
u nas i v zahranic¢i, chodi na tréninky az po svém zaméstnani. K jeho popularité ptispiva,
ze je zatazovan do vyuky télesné vychovy a velmi Casto se vytvareji zajmové krouzky,
kde je florbal hlavni naplni. Florbal je sportem pfevazné mladych lidi.

Nutno se ale divat na tuto problematiku ze dvou uhli pohledu. Na jedné strané
u florbalu zastavaji lidé, kteti nemaji za cile byt v narodnim druzstvu a jednou se jim
zivit. Vytvareji skupiny komunikativnich, velmi spole¢enskych lidi, které spojuje ,,kouzlo
dérovaného mic¢ku“. Vyhodou toho je nezatizenost negativnimi jevy, jako je korupce,
dopingové prohtesky atd.

Na druhé strané to souvisi s vyvojovymi trendy. Florbal se stdva plnohodnotnou
sportovni hrou, kterd se jiz v mnoha smérech vyrovnava tradi¢nim sportim jako je napf.
fotbal, hokej, basketbal a to nejen svou rozsahlou ¢lenskou zékladnou. Objevuji se jiz
prvni negativni jevy (doping, korupce), ale hlavné touha byt mezi svétovou Spickou
a ziskavat tim napft. lukrativni sponzory.

Florbal prochazi obdobnym vyvojem jako vétSina sportovnich her, je tedy ovliviiovan
mnoha modernimi trendy v tréninku. Ukazuje se, ze florbalistim chybi povédomi
o sportovnim tréninku a neumé;ji efektivné trénovat. Tato skuteCnost je stézejni, a pokud
si ji hra¢i neuvédomi, tak se ve sportovni vykonnosti nikam neposunou a nemohou ani
pfedchazet pfipadnym zranénim.

Vyzkumy ukazuji, Ze hra¢i florbalu se pohybuji béhem utkani nad anaerobnim
prahem. Znalost a pifehled o intenzit¢ zatizeni hrac¢h v utkdni je dllezity faktor
pro nastaveni optimalniho tréninkového procesu. Jedna ze zakladnich dovednosti trenéra
sportovnich her je manipulace se zatizenim, kde podle potieby vyuziva jednotlivych
metodicko-organiza¢nich forem. Uroven zatizeni lze sledovat pomoci srde¢ni frekvence
jako odpoveéd srdecné-cévniho systému. Tu lze zméfit pomoci sporttesteru.
Jedna se o vhodné zatfizeni pro hodnoceni intenzity zatizeni. Z riznych davodu se vsak
vyuziva jen ziidka a trenér tak c¢asto vyhodnocuje zatizeni jen intuitivné podle

pravodnich jevi cviceni, coz mnohdy neodpovida realite.
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Sportovni trénink je nezbytnou soucasti florbalu. Jedna se o dlouhodoby proces,
ktery je zalozen na védeckych poznatcich, jehoz cilem je dosazeni optimalniho rozvoje
jedince po strance télesné, psychické a socialni. Pro sestaveni kvalitniho tréninkového
programu je nezbytné respektovat individualni zvlastnosti jedince a jeho odlisné reakce
na tréninkové podnéty. Pfiprava na utkdni v tréninkovém procesu by se méla co nejvice
pfiblizit samotnému utkéni.

Florbal je sport, ktery je zalozen na technice, taktice a rychlosti. Naprostym
trenérskym diletantismem oznacuje Svycarsky florbalovy trenér Wolf neschopnost
vytvotit takové podminky tréninku, ve kterych hra¢ pravidelné nedosahuje vysoce
intenzivni zatéZze ve spojeni s florbalovymi dovednostmi.

Nezbytné je uplatiiovani ,,herniho principu®“. Dle Bukace (2013) proti soupeii hrac
vystupuje vzdy sam za sebe. K tomu vyuzivd individualnich dovednosti a spoluprace.
Sebeuvédomovani této Cinnosti dava osobnimu 1 tymovému vykonu smysl,
coz mu pfindsi iniciativu, prozivani soupeteni — tvrd¢ pracuje a zaroven se bavi.

Neni cilem vyzdvihovat pohybovou hru jako ,,vSelék”, ale primarné jako jednu z cest

ke zvySovani sportovni vykonnosti a komplexniho rozvoje sportovce
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2 SYNTEZA POZNATKU
2.1 Hra

Hry patii k ¢lovéku nerozlucné jiz spoustu let a ani si neuvédomujeme,

13

jak casto se pouzivd slovo HRA*. Mnohdy nepiemyslime nad vyznamem
tohoto terminu. Hra je jednou z nejbézngjsich, velmi cCasto opakujicich se ¢innosti
Clovéka v prubéhu jeho zivota. V této souvislosti nardzime na problém, jak tento
fenomén definovat a vymezit. Mnozi nehledaji podstatu hry. Nezabyvaji se vyznamem

hry a kazdou pohybovou aktivitu oznacuji hrou. Do sekce “hry* radi vse.

Teorii hry se zabyvali (Cemy, 1968; Hodan, 2006, 2009; Huizinga, 1971; Jirasek,
2005; Mazal, 2002, 2007; Millarova, 1978; Tomajko, 2008; Tomajko & Dobry, 2002),
nikdo z nich vSak nedokazal vytvofit komplexni definici postihujici celou povahu
hry. To potvrzuje Hodan (2006, 126). ,,I kdyz existuje mnozstvi riznych teorii hry,

je v podstaté neuchopitelna. Kazda teorie hry je sice pravdiva, ale netiplna.*

Tomajko (2008) uvadi, Ze jeden z divodd, pro¢ tedy nelze hru jednoznacné
definovat, je obsahova §ife pojmu. Po piidani adjektiva k terminu hra, se zzi obsahova
Sife, ¢imz usnadnime jeji chapani. Muzeme poté hovofit o stolni hie, pohybové hte,

divadelni hie, olympijskych hrach atd.

Tomajko a Dobry (2002) se domnivaji, ze piiCiny slozité charakteristiky a definice

hry jsou nasledujici:

o vyznamova mnohostrannost a neurcitost jevu, zvaného hra,
. mnozstvi a bohatost ¢innosti, které nazyvame hra,
o vnitini postoj hrace (tatdz ¢innost muze byt jednou hrou, podruhé ¢innosti),

jedna se tedy o zplsob prozivani oné ¢innosti, je druhému nesdélitelny,

o sémantickd oblast — dochazi k pronikéni obecného jazyka do jazyka odborného
(frekvence mnohovyznamového slova hra v obecném jazyce je bezbieha a nuti

k neustalému vyhledavani riznych vyznamu a kontextu).
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Kristek (2011) uvadi, ze problém oznaceni ¢innosti hrou ¢i  nikoliv je zpisoben
I Casovosti. Hra, jako kazda ¢innost, existuje v ¢ase a prostoru. Praveé cas je urcujici pro
vyjadfeni zivota hry. Nic netrva véeéné. | hra ma svij vznik a zanik. Jedna c¢innost,
ale muze prejit v jinou. Tento prah piechodu tvofici jakousi hranici uréujici zménu
¢innosti, je ovsem casto tak nevyrazny, ze registrovat zménu je velice obtizné. Neni tedy

snadné urcit, kdy hra prestava byt hrou a stava se jinou ¢innosti.

Historické hledisko Huizinga (1971) je nasledujici:
e Hra je starsi nez kultura, nebot’ kulturu vytvati lidska spolec¢nost,
e Hraje vlastni i Zivo¢ichim,
e Hra je tedy nutné spojena s zivotem a jeho prabéhem.
Ovliviiuje ontogeneticky vyvoj a je rovnéz velmi pravdépodobné, ze hra jako cinnost

sehrala vyznamnou roli v celé fylogenezi jedince.

Pokud se pokusime o definici hry, jedna se tedy o dobrovolné zvolenou spontanni
¢innost, majici za cil seberealizaci a ziskani prozitku. Aktivita, prozitek, relaxace, soutéz,
zébava, uleni, protiklad vaznych véci, volnost, radostnd zélezitost, nic podstatného,
pohoda, piijjemné ukriceni chvile. Dle Rooma (2010) se jedna o soutéZivou aktivitu
s pfedem ur¢enymi pravidly konéici po splnéni daného tkolu nebo vyprSeni ¢asového
limitu

Hra ma 2 role (Neuman, 1998, 19) :

e prostiedek,

o  prostor k ziskavani prozitkl a zkuSenosti.

Jirasek (2005) uvadi, Ze by cil hry nemél byt jeji vysledek, ale prozitek
a uspokojeni. Vysledek hry ovSem sehrava dulezitou roli jako prostfedek vychovy
pievazné v détstvi:
e  d¢ti pti hie napodobuji dospélé, kteti jsou jejich vzory (imitacni uceni),
e  pfi plnéni hernich tkoll pfipravuji sami sebe na jejich vyuziti

V obCanském zivote,

e hra jako socializa¢ni Cinitel.
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Neuman (1998) vymezuje smysl cviceni a her v téchto oblastech :

Plsobi na sféru emocionalni a psychickou.

Dovedou ovlivnit pocity a postoje hract.

Obohacuji je o zazitky a nové zkuSenosti.

Pomahaji zvySovat sebedivéru a sebehodnoceni.

PtinaSeji nové pohledy na vlastni télesnost, potéSeni z vlastni existence.
Jsou vyznamnym prostiedkem rozvijejicim socialni vztahy.

Buduji davéru k ostatnim lidem. U¢i ohleduplnosti a odpovédnosti.
Podporuji komunikaci a spolupraci.

Rozviji psychomotoriku, télesné schopnosti a zvySuji télesnou kondici.

Otviraji prilezitosti k ziskavani prozitku.
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2.1.1. Déleni her
Podle Neumana (1998, 21) ,,otevienym problém je tfidéni a déleni her. VétSina
autort ho fesi po svém a vychazeji z praktického pouziti her”.

Rozdilné typy her se spolecné rozvijeji a vzajemné se obohacuji v tvorbé a uziti.

Déleni her podle druht zazitki (Caillois) :

. Agon (zapas, zavod)
hlavni rys: soutézivost

zapor: moznost podpory nasili, Istivosti, touze po moci

. Alea (nejistota)
hlavni rys: ndhoda, $tésti

zapor: zneuziti u gamblerti

. Ilinx,Vertigo (méni vnimani prostiednictvim toceni, rychlosti, virtualni reality)
hlavni rys: kratky okamzik ur¢itého druhu radostné paniky a vzruseni

zapor: miZe to byt 1 opojeni z rekordi, drog i z funkce penéz

. Mimikry (umoziuji stat se nékym jinym pomoci fantazie, pfedstirani, maskovani
hlavni rys: napodobovani, hrani si s hrackami, karnevaly
zapor: odcizovani a schizofrenni jednéani

Pojmy ,,hra* a ,,sport“ jsou mnohoznaéné a Casto se prekryvaji . Hry maji rtzné
ptivlastky napf. drobné, micové, télovychovné..... Hra je tedy trvalym privodnim
znakem lidského konéani. Pojem sport oznacoval pivodné pfedev§im hru a zabavu

spojenou s pohybem.

Tomajko a Dobry (2002) uvadi , ze pokud nahradime adjektivum “ sportovni* adjektivem
,pohybovy* ziskdme nadfazeny pojem ,,pohybové Cinnosti“ a klasifikace pohybovych

¢innosti se méni :

. pohybové zavody (zavodivé pohybové ¢innosti,
. pohybové hry ( herni pohybové ¢innosti),

o pohybové tpoly (Gpolové pohybové ¢innosti).
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2.1.2. Pohybova hra a hrani

Vv

,hra® a definice tohoto pojmu by mélo byt jednodussi , ale autofi dochazi k rozdilnym
nazorum. Siiss (2005) rozdéluje jednotlivé tabory na zastance Sirsiho nebo uzsiho pojeti
pohybové hry.

.,V sirokém pojeti mohou byt pohybové hry definovany jako ‘jakakoli kreativni
pohybova c¢innost’. Do této kategorie lze fadit vsechny soutéze typu honicek,
vybijenych, drobnych upolt, Sstafetovych zavodt, ‘her v piirodé a podobné....
Uzsi pojeti pohybovych her je naopak vztahovano ke sportovnim hram a vychazi ze
soupeteni dvou stran v ‘boji o spole¢ny piedmét * (Siiss, 2005, 27).

Ptedstavitelem S§irSiho pojeti pojmu pohybové hry a jeji chépani v SirSich
souvislostech je pfedev§im Mazal.

“ Pohybovou hru chapeme jako zdmérnou, uvédoméle organizovanou pohybovou
aktivitu dvou a vice lidi, v prostoru a case, spfedem dobrovoln¢ dohodnutymi
a bezpodminecn¢ dodrzovanymi pravidly. Hra ma ucelny a souvisly uzavieny d¢j.
Je charakterizovana napétim, proZzitkem, radosti, veselim, vysokou motivaci k ¢innosti,
uplatnénim znamych dovednosti, pohodou a ¢asto soutéZivosti (Mazal, 2007, 19).

Pohybova hra (Mazal, 2007) :
e plsobi na psychiku ¢lovéka,
e zvysuje asertivitu,

e Sebeduvéry,

e snizuje depresi, napéti a ¢innost v riznych socidlnich rolich.

Moznosti pohybové hry (Mazal, 2007) :

e diagnostiky (uroven dovednosti),

e prapravnou ( rozvoj pohybovych dovednosti a schopnosti),
e tymova motivace ( tvorba osobnich postojit),

e kreativity ( rozvoj tviir¢iho mysleni),

e pedagogické terapie.

Nisledné piijeti novych postojil je pfinosem pro rozvoj osobnosti Elovéka . Uspésnost

realizace je vazana na cilené a planovité zatazovani
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Typy pohybovych her (Mazal, 2007) :
e honicky,

e micové hry,

e upolové hry,

e hry narozvoj rychlosti a vytrvalosti.

Tomajko a Dobry (2002, 367) o pohybové hie tvrdi:

Pohybova hra je soucasna, soutéziva ¢innost dvou soupeficich stran pouzivajicich
jeden spole¢ny predmét, ktera probiha nejen v neustale a nestandardné se meénicich
podminkach herni situace, nybrz i v neustale se proménujicich vztazich mezi témito
stranami, uvniti téchto stan (jsou-li alesponn dvouélenné) a k jednomu spole¢nému
predmétu. Jeji vyjimecnost ji dodavaji vztahova a komunikacni dimenze. Ma na rozdil
od vsech ostatnich pohybovych aktivit charakter sociomotorické (vztahové pohybové)
¢innosti dvou soupeticich jednotlivet nebo skupin. Interakéni chovani hract v této
pohybové aktivit¢ je nositelem taktického smyslu v piimé shodé s ukolem
definovanym pravidly pohybové hry. Tento smysl musi ostatni ucastnici interpretovat,
aby mohli sami jednat. Sociomotoricka ¢innost, v niz se realizuji vztahy
kooperace a kompetice, je tizena pravidly, ktera vymezuji status kazdého hrace
a vyvolavaji razné role (role brankafe, obrance, uto¢nika, smecafe, kiidla atd.).
Kazdou pohybovou aktivitu, ktera vyhovuje této charakteristice, mtzeme oznacit

jako pohybovou hru.

Tomajko a Dobry (2002) poukazuji na tyto hlavni rozdily mezi pohybovou hrou
a jinymi pohybovymi aktivitami :
- zajem obou stran manipulovat s jednim spolecnym piedmétem,

- Zpusob manipulace s predmétem upravuji  pravidla kazdé hry,
- moznost vytvoreni struktury na zaklad€ pravidel, kterd by byla shodna se strukturou
sportovnich her .
»Pod pojmem hrani chapeme zamérnou pohybovou aktivitu jednoho i1 vice lidi,
V prostoru a Case, bez slozitych pravidel. Hrani nemé ptesna, obecné pro hrani platna
pravidla, je vymezeno obsahem pohybové aktivity. Je charakterizovano vysokou
motivaci k Cinnosti, napétim a uplatnénim znadmych dovednosti. V pritbéhu hrani

muzeme soutézit, spolupracovat* (Mazal, 2007,17)
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2.1.3. Pripravna hra

,Realizace ¢innosti v pozadavcich souvislého a proménlivého herniho déje
s plné aktivnim vykonem soupetii, uréenych pravidel a pocitani bodti (v kontextu u¢ebni
orientace umoziuje hrac¢im aktivni participaci na hernim vykonu ve specifickych
podminkach realizace té ¢i oné sportovni hry)“ (Velenovsky et al., 2005).

Ttma,Kadlec (2010, 9) definuji prapravné hry jako souvislé herni déje, coz znamena,
ze hraci si pohybové ukoly stanovuji pritbézné sami na zéklad¢ neustale se ménici herni
situace. Kone¢nym cilem neni provedeni né¢jakého pohybového ukolu, nybrz vitézstvi nad
soupefem.

Pripravné hry jsou vyznamnym didaktickym prosttedkem ke zvySovani herni
zpusobilosti hracl. Vznikaji zjednodusenim pravidel sportovnich her, aplikaci pravidel
jiné sportovni hry na podminky dané hry nebo izolaci ur¢itych sekvenci hernich situaci

Z konkrétni hry (Ttma, Kadlec, 2010)

2.1.4. Small-sided-games ( SSG)

SSG jsou malé formy her s obménami, obsahujici situace, se kterymi se hraci bézné
setkavaji v mistrovskych utkanich. Rozdil je pouze v mensim poctu hrac¢h, mensi hraci
ploSe, nebo mensi hraci dobé. Tyto hry jsou méné strukturované nez kondi¢ni trénink,
ale jsou velice popularni a uznavané na celém svété. Maji Sirokou Skalu pouziti.
U mladsich hrac¢t vedou ke zlepSovani specialnich dovednosti ve vysoké intenzité

cviCeni a u dospélych kategorii maji pozitivni vliv na zlepSeni aerobni kapacity

Hlavnimi pfednostmi vyuzivani SSG jsou (McCormick et al, 2012) :
e zlepSeni aerobni kapacity jedinci,

e rozvoj technicko-taktickych dovednosti,

e podpora Gtocné hry,

e zvysSeny pocet interakci mezi jedinci,

e (ast¢jSi souboje 1 na 1,

e motivace (Cast&jsi kontakt s mickem, vétsi participace hrace na hrace, vice goll).
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Inspiraci pro vznik small-sided-games (SSG) neboli malé formy her byl tzv. street
fotbal, kdy se na nejbliz§Sim dostupném travniku seSel mensi pocet lidi s cilem si zahrat
fotbal. Obdobnym vyvojem prochdzi vétSina sportovnich her vcetné florbalu.
V soucasném sportovnim tréninku je vyuziti SSG preferovanym ndstrojem,
protoze dochazi k vétsi participaci na hfe a ke zlepSeni piredevSim
technicko — taktickych dovednosti . Princip SSG je tedy postaven na pedagogickych
a vyvojovych aspektech.

Svycarsky florbalovy trenér Wolf piedlozil na seminafi konaném pii piileZitosti MS
zen 2013 v Ostravé hypotézu o vyvojovych tendencich , kdy predpokladd zvySovani
rychlosti v kombinaci s jeji vyS$si agresivitou (kontaktni hra).

V praxi sportovni piipravy to miize vypadat tak, ze az 75 % celkové herni ptipravy
se bude odehravat na malém prostoru ve formé 1-1, 2-2, 3-3 a 4-4 v rlznych
kombinacich, ale vzdy v maximalnim pohybovém nasazeni formou intervalového

zatizeni.
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2.1.5 Sportovni hra
Jedna se o pohybové hry, u kterych pozorujeme spolecné znaky a na jejichz

zakladé se odlisuji od ostatnich. Vytvaii tak vlastni subkategorii pohybovych her.

»Sportovni hra je tedy soutéziva ¢innost dvou soupeit v jednotném prostoru a case,
ktefi podle instituciondlné schvalenych pravidel usiluji o prokazani vlastni ptevahy

lepsim ovladanim spole¢ného predmétu* (Taborsky, 2005, 7).

Pohyboveé hry

Sportovni hry

Obrazek 1. Vztah pohybovych a sportovnich her (Siiss, 2005)

Tomajko a Dobry (2002) deli pohybové hry na velké a malé. Velké,
jejichz pravidla jsou schvalovana a ucast v soutézich fizena mezinarodni ¢i celostatni
instituci, oznacuji jako sportovni hry. Malym, které nejsou institucionalné ftizeny,
ponechavaji nazev pohybové hry. Stejny rozdil pii  srovnavani pohybovych

a sportovnich her chapou i jini (Mazal, 2002; Siiss, 2005).

,»Srovname-li definice a pojeti sportovnich a pohybovych her, vidime, ze hlavnim
rozdilem je existence ¢i neexistence oficialni organizace zajistujici soutéze a pravidla

pro danou pohybovou ¢innost“(Siiss, 2005, 28).

Hodan (2009) porovnava rozdil mezi hrou, pohybovou hrou a sportovni hrou.
Za hlavni rozdil povazuje, Zze u sportovni hry se poméiuje vykon a je zde kladen
duraz na vysledek.

Proto je se sportovnimi hrami spojen i sportovni trénink, ktery je urCen ke zvySovani

vykont.
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Déleni sportovnich her (Téborsky, 2005) :
e invazni,neinvazni — hraci plochy obou soupett jsou spole¢né nebo oddélené,

e pocet hract — ( tymové, parove, singloveé ),

e pohyb hracl - ptirozeny pohyb (pfevazna vétsina sportovnich her),
e pohyb ve vod¢ (vodni pdlo),

e vyuziti sportovni vyzbroje ( ledni hokej),

e vyuziti zivych a nezivych dopravnich prostiedkt ( kin, kolo),

e zpusob ovladani spolecného predmétu,

e vlastni t€lo (hazena, volejbal, fotbal),

e sportovni nacini (raketa,hokejka),

brankové, sitové, palkovaci.

Siiss, 2005 uvadi rozdéleni sportovnich her podle Hughese a Barletta (2002):

Sportovni hry
Games
Invazni - brankové MNeinvazni
SH SH
invasive games noninvasive games
h L 4
limitevané ¢asem Sitové a odrizenim Pilkovaci
o sténu —
time dependent net and wail games striking/fielding games
h h
limitované poétem limitevané podtem
bodd
score dependent innings dependent

Obrazek 2. Struktura sportovnich her (Siiss, 2005)
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Sportovni hry délime na brankové, sitové a odrazenim o0 sténu a na palkovaci.
Mezi invazni brankové fadi fotbal, hazenou, basketbal, florbal, ledni a pozemni hokej
atd. Cilem je v piedem stanoveném case dopravit spole¢ny predmét do soupeiovy
branky vicekrat nez soupef. K dalsimu ttidéni brankovych her dochazi podle zptisobu
dosazeni cile v utkani (Siiss, 2005).

Invazni SH
dosazeni cile
poloZenim uderem
hodem mice do mice
basketbal ragby ledni hekej
hiazena am. fotbal fotbal
nethal ultimatea florbal
lakros

Obrazek 3. Struktura pohybovych a sportovnich her (Siiss, 2005)

Srovnani pohybovych a sportovnich her (Mazal, 2007)
e spolecné rysy — vykonnost, hodnota zatizeni,

e rozdilné rysy - cil hry (orientace na vitézstvi), prozitek .

Obé¢ skupiny her maji mnoho spole¢nych znakl napft. soutézivost, ale pohybové hry
jsou primarné zaméfeny na pozitivni mezilidské kontakty a na osobni vyjadieni radosti
z pohybovych sportovnich aktivit. Aplikace pohybovych her do jednotlivych sportovnich
odvétvi prostfednictvim sportovniho tréninku pfinasi hodnotu, ktera tam jednoznacné
chybi. Tim je nejen radost z pohybu, ale hlavné zvySovani urovné zdatnosti,

sportovnich dovednosti zébavou.
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2.1.5.1 Intermitentni sporty

Sportovni  hry jsou dominantni neorganizovanou volnocasovou aktivitou
a vyznamnou soucasti programu Skolni télesné vychovy. Velké procento mladeze
se zapojuje do pravideln¢ho, systematického tréninku sportovnich her na ruznych

vykonnostnich urovnich, tak jak dosp€la, zejména muzské populace (Psotta, 2003).

Dosavadni poznatky ukazuji, ze mnoho sportovnich her lze z hlediska pohybové
aktivity charakterizovat modely opakovanych kratkodobych intervalti pohybové ¢innosti
vysoké az maximalni intenzity, které se stiidaji s intervaly Cinnosti nizs$i intenzity
nebo télesného klidu, které maji zotavny charakter ( Williams, 1990, Plisk ,1991,
Bangsbo, 1994). Piehledové, empirické a analytické studie vyastuji do premisi,

ze sportovni hry predstavuji specifickou, svébytnou skupinu

pohybovych aktivit — skupinu intermitentnich sporta  (Psotta, 2003, 7).
Skupina intermitentnich sportii se od ostatnich odliSuje (Psotta, 2003) :
e od skupiny vytrvalostnich sportli , které maji souvislé déletrvajici pohybové
zatizeni , prevazujici rovnovazny metabolicky stav, pravé nerovnovaznym stavem
( non — steady state sports),
e o0od skupiny sportd spocivajicich v jednorazovém kratkodobém ,.epizodnim®
pohybovém vykonu, kratkodobou vysoce intenzivni pohybovou ¢innosti,

kterd se vykonava opakovan¢ a ¢asto v podminkach netiplného zotaveni.

Pro vyjadieni svébytnych zaté¢Zovych charakteristik se sportovni hry oznacuji
jako sporty ,, s mnohonasobnymi sprinty” multiple sprints sports (Williams, 1990),
nebo se stiidavou intenzitou, tj. intermitentni sporty — intermittent sports (MacLoad et al.,
1993).

Podle Psotty (2013) mezi intermitentni sportovni hry zafazujeme brankové
(invazivni). Do této skupiny patii typy rugbyovych, fotbalovych a hokejovych her,
dale vodni poélo, hazena, basketbal, ale také nékteré sitové hry — tenis, badminton,

hry o zed’ (squash, richochet).
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2.2. Florbal

2.2.1 Strucna charakteristika florbalu

Florbal je sportovni hra brankového typu, kde proti sobé stoji Sesti¢lenna druzstva
( pét hracu v poli s florbalovou holi a brankar bez hole) na hfisti opatieném mantinely
se snazi vsitit vice goli nez jejich soupetf. K utkani muze za druZzstvo nastoupit
az 20 hrach. V zapise o utkani musi byt oznaCeny funkce brankarid. Tito hraci
pak jiz ve stejném utkani nesmi nastoupit do pole. St¥idani lze provést béhem utkani
kdykoliv a v neomezeném poctu. Kazdé druzstvo musi mit kapitana, ktery je oznacen
na pazi paskou, a pouze jemu je povoleno hovofit béhem utkani s rozhod¢imi. Utkani
tidi 2 rozhod¢i.

Je to kolektivni sport, ktery je provozovan po cely rok v haldch ¢i télocvicnach.
V soutézich organizovanych Ceskou florbalovou unii je povinnost dodrzovat parametry
htisté, které jsou ptimo dany v pravidlech této hry. Jedna se o hfist€¢ V rozich zakulacené
o velikosti 40 x 20 metri. Misto postrannich a koncovych c¢ar jsou mantinely
vysoké 50 cm. Stfedovd zéna mé uprostfed znaCku pro vhazovani. Dalsi znacky
pro vhazovani (celkem 6) jsou u konce stiedovych car.

Hraje se s mickem ze syntetického materialu, ktery je duty s 26 otvory po povrchu
(kazdy o priiméru 1 centimetr). Primér mic¢ku je 7,2 centimetru a hmotnost je 23 gramil.
K organizovanym soutéZim je pfedepsana bila a zlut4 barva. Florbalova hil je vyrobena

ze syntetického materialu.
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+
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Obrazek 4. Rozméry florbalového hriSté a brankovisté (Oksanen,2007, 13)
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Brankar nesmi pouzivat hul. Jeho vystroj ma pouze ochranovat télo, nesmi obsahovat
casti, které¢ by zvétSovaly zakryvani branky. U brankafe je povinnd ochrana celého
obliceje (ochranna miiz, maska). Muze pouzivat chranice kolen a holeni, nepovinné
téz chrani¢ krku a suspensor a rukavice. Chranice kolen jsou pro brankafe
velice dulezité. Brankai je vétSinu Casu pii této hie na kolenou. Vhodné chranic¢e hlavné
umoziuji bezbolestnou mobilitu v brankovisti a tim plnou koncentraci na hru.

VSichni trenéfi jsou si védomi, jak kliCova je pozice strazcti brankovisté. Chytaji
zpravidla celé utkani bez stfidani, kazdd jejich chyba milze znamenat gol.
Brankar je zkratka nepostradatelnou soucasti tymu a bez jeho skvélého vykonu uspéch

nepiichazi.

Ze sociologického hlediska jde o kolektivni sport. Dobry vysledek je podminén
dobrou tymovou spolupraci celého druzstva. Projevuji se 2 zékladni vztahy mezi
sportovci, vztah konkurence a spoluprace. Trenér ma velice slozitou ulohu musi udrzet
vztahy konkurence a spoluprice ve spravnych proporcich. Povzbuzovani navzajem
vyburcuje i slabsi hrace k lepSimu vykonu. Hadky ani vycitdni chyby do hry nepatii
a lepSimu vysledku  nepomiizou . Rozhadani spoluhraci podaji vzdy horsi vysledek,
nez kamaradi, ktefi se vzdjemné podporuji i v téz8ich chvilich zpasu. O vysledku
zapasu rozhoduje mnohdy lep$i psychické vyladéni. Rozhoduji nejen jaké vztahy
jsou v druzstvu , ale i stav jednotlivcl (strach z neuspéchu, aktudlni psychicky stav

jednotlivce,atd.).

Casto trénink probiha v optimalnich podminkach, ale hra¢i nejsou vybaveni
dostate¢nou odolnosti na zapas (divaci, vyroky rozhod¢ich). Sehrany a fungujici tym,
ktery se vzdjemné dobfe zna herné 1 lidsky, podava ty nejlepsi vysledky. Hraci si musi
véfit, musi pfistupovat ke kazdému soupefi jako hratelnému. Zadny soupef
neni neporazitelny. Bojovnost a touha po vitézstvi jsou nezbytnou vybavou kazdého

hrace.

Zajimava je 1 historie této hry. Florbalovy micek nevyvinuli florbalisté,
ale baseballist¢ v USA. Slouzil k tréninku nadhazovact. Za kolébku tohoto sportu je
povazovano Svédsko. Spole¢né s Finskem udavaly smér vyvoje. Vlastni cestu si razil

ve Svycarsku pod nazvem Unihockey.
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2.2.1.1 Soucasné vyvojové trendy ve florbale

Florbal jako relativné mlad4d kolektivni hra se neustdle vyviji a prohlubuje
své poznatky, jak v roviné didaktiky (tréninkové metody), tak i v rovin€ herni taktiky,
systému. Casto staéi mala zména v pravidlech ( v roce 2005 ,,mald domt*), ktera ovlivni
taktiku a herni systém natolik, Zze zasadn¢ meéni situaci v soutézich . Nastdva nové
postaveni hraci , ale méni se celé herni systémy.

Soucasné florbalové vyzkumy poukazuji na vyznamny narust rychlosti pohybu hrace
béhem hry. Dle Wolfa ( 2013) nartst rychlosti pohybu souvisi se zménou pravidel ,
ale primarn¢ s hledanim moznosti aktivni hry sméfujici k presinku po celém hiisti a tlaku
na micek v drzeni soupete. To vede k vyS§im narokiim na specialni kondi¢ni piipravu,
jejiz uspésnost zavisi na sofistikovaném trenérském vedeni a zodpovédném piistupu
hrac¢h ke stanovenym sportovnim ciltim .

V dusledku aktivni obranné hry, presinku a tlaku na soupetfe postupné dochazi
k narastu kontaktti pii hie a jejich naslednému tolerovani rozhod¢imi na mezinarodni
urovni.

Wolf (2013) dochazi k zavéru na seminafi s tématem Kondi¢ni ptedpoklady hrace
florbalu konaného v Ostravé pii prilezitosti MS zen 2013, Zze soucasny hrac/ka

mezinarodni urovné musi byt mnohem univerzaln€j$im, schopnym akceptovat velmi

rychlé zmény v soudobém florbalovém trendu

2.2.1.2 Grafické znazornéni
utocnik
obrance

béh bez mic¢ku

BN

béh s mickem, vedeni mic¢ku
[ béh pozadu

— > naznadceni pohybu

— zastaveni
——» otocka
————— e prihravka
———p stfelba

x kuzel

e T lavicka

—rp naznaceni strely
Obrazek 5.Grafické znaceni (Skruzny 2005, 8)
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2.2.2 Systematika florbalu

Systematika florbalu dle Kysela (2010) je nésledujici :
e Herni ¢innosti jednotlivce,

e Herni kombinace,

e Herni systémy.

2.2.2.1 Herni ¢innosti jednotlivce

Kazdy hra¢ vykonava v prubéhu zapasu urcité dovednosti, které nazyvame herni
¢innosti jednotlivee. Zvladnuti téchto dovednosti je jednim z kriterii, které hrace
posunuji v jeho herni kariéte. Kvalita provedeni je velice dilezitd a projevuje
se na tymovém hernim vykonu. Pokud hra¢ zvladd tyto Cinnosti muze je vykondvat
ve vetSim nasazeni, rychlosti, stresu i pfi zvétSujici zdpasové Gnavé a tim rozhodovat
utkani. Musi byt vybaven dostate¢n¢ v utoéné fazi kreativitou a v obranné fazi
predvidavosti. Trénink téchto ¢innosti prostfednictvim pohybovych her mize vést praveé
k tomuto vysledku.

Nemalou roli ma v tymu brankar 1 jeho herni ¢innosti maji svou systematiku a plati
herni vykon, ktery nasledné ovliviiuje velice podstatné tymovy vykon.

Hraci jsou vétSinou rozdeleny na 2 obrance a 3 Uto¢niky a vychazi z taktiky daného
tymu. VSichni spole¢né maji tedy 2 zakladni ukoly nedostat gdl a vytvaret takové herni
situace , které povedou ke skoérovani. Z toho tedy vychazi rozdéleni na cinnosti hrace

V poli na obranné a Gito¢né.

Rozdéleni kompetenci jednotlivych postii na zakladé hernich ¢innosti :

e Kiidelni utoénik — mél by se prosadit stfelecky, dokazat obejit hréce,
ale na druhou stranu se efektivné zapojit do procesu brani.

e Stfedni Gto¢nik — vytvaii hru, musi byt schopen rychlych rozhodnuti a pfihravek,
podili se spoleéné sobranci na defenzivni praci, podili se hlavni mérou
na spolupraci celé pétice.

e Obrance — plni defenzivni tkoly, mél by mit ptehled a cit pro spravnou rozehravku
k zalozeni utoku, umét si kryt micek, pfedvidat smér hry, tvrdou stelu na podporu

ofenzivni ¢innosti.
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Kysel (2010) déli na herni ¢innosti takto :
Uto&né herni ¢innosti :

- Driblink ,

- Vedeni micku,

- Zpracovani a prihravani micku,

- Stfelba,

- Uvolnovani s mic¢kem,

- Uvolnovani bez micku,

- Pfi vhazovani micku .

Obranné herni ¢innosti :

- Obsazovani hrac¢e s mickem,

- Obsazovani hrac¢e bez micku,

- Blokovani stfel,

- Hra télem.

Cinnosti branksfe :

- Zékladni postoj a pohyb,

- Chytani a vyrazeni sttel,

- ZmenSovani stfeleckého thlu,

- Cinnost pfi precisleni a situaci jeden na jednoho,

- Cinnost pfi hie za brankou a pii pfehusténi hra¢i v brankoviste,

- Vyhozy a zakladani atoku,

- Cinnost pfi pfecisleni a situaci jeden na jednoho,

- Cinnost pfi hie za brankou a pii pfehusténi hra¢t v brankovisti,

- Vyhozy a zakladéni utoku,

- Cinnost pfi standartnich situacich.

2.2.2.2 Herni kombinace

Kysel (2010, 86) wuvadi, ze herni kombinace jsou ,, kofenim* kolektivnich sporta.
Predstavuji zdmérnou spolupraci minimalné dvou hraci, ktefi spole¢né participuji v herni
situaci. K nacviku hernich kombinaci dochazi po alespon zakladnim osvojeni hernich

¢innosti  jednotlivce a  jsou  stavebnimi = kameny  hernich  systémd.

28



Setkavame se v této oblasti s pojmy jako nacasovani (tzv. timing) piithravky
a s jeji pfesnosti a razanci, tandem, ,,druhou vlnou®, ,,zavieni soupete” ¢i ,,zahusténi
prostoru®. Herni kombinace typu ,,ptfihrej a béz* se Casto zatazuji do tréninkové jednotky

a to formou prapravnych her.

Herni kombinace délime na uto¢né a obranné (Kysel, 2010)

utoéné - které jsou zalozeny na téchto principech :

- ptihrej a béz (hrac se po prihravce uvoliuje do volného prostoru, kde ho opét
ptijima),

- ktizeni (vyména mist dvou hraci, nejcastéji uto¢niki s ukolem ztizit obrannou
¢innost),

- clonéni ( vyuziva se v nacvicenych signalech — standardni situace, volny tuder ),

- zpétné pithravce (hrac prihrava za sebe na Iépe postaveného, nebranéného

spoluhrace),
- nahozeni (rychlé pfeneseni mi¢ku na dlouhou vzdélenost),

- vhazovani (provadi se po vyhraném vhazovani, nacvi¢ené zptisoby

zakonceni,pfenesent),

- rozehrani standartni situace .

obranné, které jsou zaloZené na téchto principech, kde vyznamnou ulohu pfi feSeni

téchto hernich situaci plni rychlé reakce, spoluprace a komunikace :

zajistovani (jedna se ¢innost o ¢innost dvojice hracl 1 vice k zabezpeceni obrany
prostoru),

7w o 7w o

- ptebirani hract ( sladéna Cinnost hraca, kteti reaguji na zménu mist soupeit jejich
vymeénou),

- zdvojovani (jedna se o ¢innost dvou hract, kteti vyvijeji tlak na jediného soupeie
S mickem),

- odstupovani ( branici hra¢ doc¢asné opousti ,,svého* protivnika, aby vypomohl

7 v o .

spoluhrac¢lim vyvinout vétsi tlak na soupete s mickem),
- osobni branéni (kazdy hra¢ ma ptidéleného protivnika, kterého ma za kol tésné

branit po cely pribéh herni epizody).
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2.2.2.3 Herni systémy

Herni systémy pfedstavuji zplisob organizace hry druzstva s pfedem vymezenymi

ukoly pro jednotlivee, skupiny hract i celé druzstvo (Kysel, 2010,93).

Herni systémy jsou opét rozdélovany do ito¢nych a obrannych ( Kysel, 2010) :

Utoéné :

- postupny utok (pozvolné ,,dobyvani ,, izemi soupete),

- rychly utok (ptechod hiisté fesen dlouhou piihravkou ¢i vyhozem na nabihajiciho
hrace),

- presilova hra ,

- Protiutok (pfimocaré vedeni mic¢ku k brance soupete).

Obranné :

- osobni obrana (systém obrany, kde si kazdy hra¢ neustéale hlid4 jednoho (svého)
soupere,

- zOnova obrana (branici hra¢i maji rozdélenou hraci plochu na pomyslné zény a
chrani pridélené uzemi),

- kombinovana obrana (spojené zonové a osobni branéni),

- zonovy presink (vychdzi ze zonové obrany, ale branici hrac¢i jsou mnohem,

aktivnéjsi — kompaktni obranny tvar se posunuje v zavislosti na poloze micku)

- hra oslabeni.
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2.2.3 Herni vykon ve florbale

Herni vykon ve florbale je ztymového hlediska vyjadien vysledkem utkani
a Z dlouhodobéjsiho 1 v postaveni v tabulce soutéze. Podle Mikacové (2008) je florbal

specifickd pohybova ¢innost , ktera obsahuje vS§eobecné i specifické elementy .

VSeobecné elementy ( Mikacova, 2008) nachazeji se v kazdém sportovnim vykonu

(technika, elementy techniky — kinematika, ¢as, zrychleni, taktika)

Specifické elementy (Mikacova, 2008) elementy, které jsou pfitomné ve sportovnim
vykonu ve florbalu a maji jedine¢nost (napt. pii pfihravce jsou to elementy posouvani
micku v riznych smérech atd.) Jejich skladba je slozita, jak to vidime 1 u ostatnich
sportovnich her.

Herni vykon je ovliviiovan urovni jednotlivych faktori. Vyznamnost téchto faktora

je ovsem velmi tézké posoudit. Je to dano predevsim vicerozmérnosti herniho
vykonu. V jednotlivych hernich situacich (¢astech vykonu) se piedpoklady
uplatiuji v raizném pomeéru.
Existuje také rozdilnost pozadavkta na predpoklady vzhledem k herni pozici.
Idealni skladba piedpokladi herniho vykonu je tedy situacné vztazna a individualni.
Jednotlivé ptedpoklady jsou navic zastupitelné a je mozné je kompenzovat jinymi
(Jancalek, Taborsky & Safaiikova, 1990).

* anticipace
- cit pro hru - somatotyp: pfevaZuje
- psychicka odolnost mezomorfni slozka
]
. PSYCHICKE i ' SOMATICKE
b 3 :
[ = > -
= FLORBALOVY VYKON V=@
-j\-""-
- analytické schopnosti -
- vybér optimalniho feseni - rychlost (reakéni, akéni) - regenerace
- strategie - vytrvalost (aerobni, anaerobni)
- sila ivni - homi iny)
- koordinace (orientacni,
CRAKTIEKES diferenciatni, synapticka, | osTATND
adaptaéni)

Obrazek 6. Struktura herniho vykonu ve florbale podle Bernacikové, Kapounkové,
Hrazdiry a Novotného (2010)
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Tabulka 1 . Fyzicky profil hrace florbalu( Institute of sports, Switzerland,2008)

Celkova vzdalenost (b¢h) 4,4 km
Z toho vysoce intenzivni pohyb (centr) 1,9 km
Z toho vysoce intenzivni pohyb (obrance) 900m
Vzdélenost béhem stiidani 190 m
Pocet stfidani za utkani (délka zapasu 3 x20 min) 22
Pocet sprintl za utkani (obrance) 60
Pocet sprintl za zapas ( centr) az 129
Priimérna délka sprintu 7,9 m
Celkova vzdalenost ve sprintu 400m
Akcelerace béhem zapasu 370
Decelerace béhem zapasu 320
Ptiblizn¢ 10x beéhem zapasu hracka musi béhem 5 sek.

zvladnout 3 -4 na sob¢ nezavislé pohyby

¥ Physiological Profil - Summary

< High intenisity inlamifiend sxercse
3 VO max: BO-BSmikg
=+ Haulge Wechsal dar Balasiung
-+ Kiin Shady State
= Vionwieganid arob, anistheidanda Alonan abe anasrot
= Spezifische Bowogungsiomen mil hohar muskulineg Bearspruchung
- Spiale werden ofimals in dan latzian 10 min. anischisdan
<+ Zurlckgeiugie Dstanz: 3 "800m [Ranga: 2 500 - & 300m|
< Baswsgungsn mit hoher Inbersiias

- Harlighedi- dbar 20 Sprinis

- Spriridistare: 7-0m

- Sprindhdufigkan RAA: >107ShIN

-}Erl'wl:i.ul'lg LJI.I'M’.G Sprintdisianz, Infersiat. 7

e v s .

W' mesmes ewae by Damks S B

Obrazek 7. Fyzicky profil hrace florbalu (Institute of sports, Switzerland,2008)
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2.2.4 Somaticky a vykonnostni profil hrace florbalu
Pokud definujeme somatotyp (Dovalil, 2009) hovoiime o souhrnu tvarovych znakt
jedinct, vyjadiuje se pomoci tii Cisel (sedmibodové stupnice), prvni cCislo znaci

endomorfni, druhé mezomorfni a tieti ektomorfni komponenty.

Rozd¢leni somatotypti :

o Endomorfie — vyjadiuje relativni tloustku osoby (mnozstvi podkozniho tuku),

o Mezomorfie — oznacuje stupen rozvoje svalstva a kostry,
J Ektomorfie — vyjadtuje relativni linearitu (stupen podélného rozlozeni télesné

hmoty, kiehkost, vytahlost, utlost.

Zakladni somatotypy hraci a hracek florbalu uvadi Pasanen et al. (2008). Florbalem
se zabyvaji hrac¢i sriznymi antropometrickymi parametry. V priméru maji muzi
vysku 180 cm, hmotnost 70-85 kg a 8-16 % tuku.

Florbalistky méfi primérné¢ 166 cm a vazi 62 kg.

Grasgruber a Cacek (2008) uvadéji, Ze u nesportujicich muzi se mnozstvi tuku pohybuje
kolem 15 %, u zen 20-25%. Idedlni hodnoty pro sportovni vykon jsou povazovany
hodnoty 5-10% u muzt a 14-18 % u Zen.

Skruzny (2005) zatazuje florbalisty mezi hra¢e s atletickymi typy postav,
spiSe mezomorfniho typu (Sirokd ramena, klenuty hrudnik, uzky pas, pfirozena velka sila),
Jedna se predevSim o hrace na postu brankare, kde jejich télesna konstituce zabira vétsi
prostor v brance a zté¢Zuje tak soupefi skorovat. Nevyhodou vSak je omezend nebo sniZzena
rychlost pohybu. Vysoci hradi, ktefi maji minimum télesného tuku, dnes uz zadné
nevyhody nemaji. Dfive to byl pfedevSim problém zdravotni, kdy se hrac¢i vysoké postavy
museli velmi hrbit pfi vedeni micku, stielbé atd. TehdejSi nabidka schvalenych hokejek
nebyla tak Sirokd, jako nyni. Dnes se vyrabi hokejky delsi nez 100 centimetrt, které jsou
optimalni pro pravé tyto hrace a zamezi predevSim neZaddoucim problémim se zady.
Vyhodou jim mtize byt délka koncetin, pfedevsim hornich koncetin, kterymi zvétsi rozsah,

kam s hokejkou mohou na htisti dosahnout.
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Obrazek 8. Somatotyp hrace florbalu (RozZiovsky, 2010,21)

Bernacikové, Kapounkové, Hrazdira a Novotny (2010) fadi k zdkladnim lokomo¢nim

¢innostem ve florbalu béh a k hernim ¢innostem potom stielbu a obranu.

¥ Physiological Profil

Cemntral cardeovascular factors

Pernpharial newomuskular factors

- =

-— -

— 4 B ‘_g'_—“-“_

——

AR " T - @ s . —

v ol B e C Foag J00n

Obrazek 9. ZatéZované svalstvo pri stielbé (Institute of sports, Switzerland,2008)
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Wolf (2013) upozoriiuje na dulezitost prace s akceleraci, deceleraci a na vyznamnou

ulohu prace s kotniky. Zvladnuti zékladnich prvkii pohybu je nutnym piedpokladem

zvladnuti laterality ve florbalovych dovednostech.

Zaklad tvoii dokonald balance jednotlivych svalovych skupin, kterd ma obrovsky vliv

nauceni techniky florbalové hry. Hra¢ florbalu by mél byt veden k uméni zapojovat

do dané¢ho pohybu jen ptesné dané svalové skupiny a nepietézovat cely systém.

v

a energeticky vydej hrace v prabéhu zapasu uvadi okolo 4100 kJ. Organismus je tedy

dlouhodob¢ zatézovan kratkym, maximalnim usilim, coz je zcela odlisné od zatéze

kontinualni. Energeticky vydej je zavisly na intenzit¢ provadéni pohybu a pti hie

neustale kolisa, coz je zpusobeno stridanim intenzity (Macek & Mackova, 1997).

)

HRAC

’

X

VYTRVALOST:
RYCHLOSTN] VYTRVALOST
SILOVA VYTRVALOST

N

L

i

RYCHLOST:
RYCHLOST REAKCE
RYHCLOST POHYBU

STARTOVNI RYCHLOST

RYCHLA SILA:
VYTRVALOST
VYBUSNA SILA

al

7%

DOVEDNOST

OVLADANI VLASTNIHO TELA
STABILITA
STRELECKE DOVEDNOSTI
OVLADANI HOKEJKY

& Y

¢

POHYBLIVOST:
POHYB S MICKEM
POHYB BEZ MiCKU
AGILITY
BEZECKA TECHNIKA

¥

Obrazek 10. Fyzicka kondice hrace florbalu (www.cfbu.cz)
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Bernacikova, Kapounkova, Hrazdira a Novotny (2010) popisuji florbal jako sport,
pro ktery je typicka intervalova zatéz se stridanim intenzity. Intenzita zatizeni pii utkani
byva stiedni az maximalni. Béhem sportovniho vykonu pievazuje anaerobni zpasob
kryti nad zpasobem aerobnim. Utkani trva nejcastéji 3 x 20 minut ¢istého ¢asu, hraci
béhem utkani pravideln¢ stfidaji. Primérny cas straveny na hfisti se pohybuje
v rozmezi 40 — 70 sekund, na stiidacce pak 40-140 sekund. Délka zatizeni zavisi
na hernim postu hrace, a také na jeho vykonnosti, ucasti v piesilovkach
nebo pii oslabeni se zatizeni hrace v utkani zvysuje.

Jak uvadi Ondracek (2008) kratké useky o maximalnim zrychleni se stfidaji

S mirnym b&éhem, osobnimi Souboji.

© What should be trained?

Stamina{ Basic Stamina . Integriert
Specific Stamina TN Integriert/ev. spezifisch
Speed Stopandge = [ EErrr= Erhaltend integriert
Direction-Changes bl S0 Entwicklung spezifisch
JFirstSteps* 0000 [ mEEax Entwicklung spezifisch
Acceleratons 00000000000 | ®Err= Schrittlange/Bodenkontakizeit
Max Speed e Kraftiahigkeiten, zentral-neuronale
Voraussetzungen, Lauftechnik,
Bewegungsapparat
Power Elasticity RAIE Spezifisch: Voraussetzungen fur
Explosivity o Schnelligkeit
Pliometric S
Max Power x Voraussetzung Schnellkraft
Torso Trxxx Voraussetzung Kraftibertragung,
praventiv

> Power is the basic for the Speed (and injury-prophylaxis),
> Speed for Single-Events/Actions,
> and Endurance for a Game (and Trainings).

Obrazek 11. Optimalni kondi¢ni pfedpoklady (Institute of sports, Switzerland,2008)

Optimalni kondi¢ni vybaveni hrace florbalu zobrazuje obrazek 11. Jednotlivé prvky
jsou ohodnoceny na Skale 1-5. Hodnota 1 znamend malou dtlezitost, hodnota 5 naopak
maximalni dulezitost. Dle Wolfa (2013) probiha 24 % celkového herniho ¢au ve sprintu
a zdlraznuje vyznam a nutnost vénovat se ve florbalovém tréninku tzv. stop and go's,
ale v herné¢ specifickém rezimu. V této souvislosti je nabizeno pravidlo

SAQ: Speed — Agility - Quickness, které Ize drilovat mnoha zplsoby ( napi. zebiik).
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Tomanec (2010) poukazuje na vysledky meéteni, které probéhlo u hraca Fortuna
extraligy v roce 2008 pod vedenim trenérd Skruzného a Zlatnika. Vyzkumného setieni
se ucastnilo vice nez 130 hract ze vsech tyma Fortuna extraligy muzi
a pram&rné naméiené hodnoty VOzmax ¢inily 52,70 ml/kg/min. Podle Dovalila (2002)
muzeme srovnat nameétrené hodnoty maximalni spotieby kysliku (VO2max) s hraci

fotbalu, basketbalu, hazené nebo tenisu.

I[ FYZIOLOGICKY PARAMETR _

. [% z maxima) 80-90 70-80
VO, pijem kysliku
[mi-min~-kg~’]
[% 2 maxima]
S F srde¢ni frekvence
[tepy-min”] 175
La koncentrace laktatu (mmol-") 3. 11
po vykonu

Obrazek 12. Fyziologické parametry sportovniho vykonu pri florbale
(Bernarcikova, Kapounkova,Hrazdira a Novotny, 2010)
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2.2.4.1 Aerobni vykonnost hrace

Aerobni vykonnost hrace charakterizuje aerobni kapacita a maximalni aerobni vykon.
Prvni charakteristika zahrnuje dle Panusky (2014) oblast mezi anaerobnim prahem
a VO;max. VySi maximalni aerobni kapacity vyjadfuje maximalni spotfeba kysliku
(VOsmax), ta je definovana jako maximalni mozné mnozstvi pfijatého kysliku,
ktery je organismus schopen vyuzit pii svalové praci ( Nykodym, Cacek, Grasgruber,
Bubnikova, & Korvas, 2010) .
Druhé charakteristika vyjadiuje maximalné moznou intenzitu produkce energie acrobnim
metabolismem, jehoz ukazatelem je maximalni spotifeba kysliku. Hlavnim zplisobem
tvorby energie pro svalovou ¢innost je aecrobni metabolismus. Ten spociva ve vyuzivani
kysliku v biochemickém fetézci Stépeni cukri a tukl jako hlavnich energetickych zdroja.
Spotieba kysliku tak nepfimo ukazuje na energetickou naro¢nost pohybové Cinnosti
(Psotta, 2006)

Pfi niz$i intenzité¢ zatizeni bude klesat pfispévek anaerobniho metabolismu a diive
se zalne uplatiovat aerobni uvolfiovani energie ze sacharidi a mastnych Kkyselin

(Lehnert et al., 2010)

mnoZEstvi energie//Eas

TATP-C®

doba trvani zatifeni

Obrazek 13. Podily jednotlivych systémii a produkci energie ( Lenert et al.,2012)

Wolf (2013) zdlraziiuje vyznam aerobni vykonnosti , respektive obecné zdatnosti.
Jednd se o neopomenutelnou soucést ptipravy hrace a jeji trovein se dynamicky meéni
V Case. Vyzdvihuje vyznam sledovani trovné adaptace a rozvoje aerobni slozky, pomoci
mefeni srde¢ni frekvence (SF) béhem zapasu. Z meéfenych zédznaml  Svycarskych
florbalistii se ukazala podstatnd skutecnost, Ze v kazdém stfidani se hra¢ dostava
do pasma 90 % - 100% srde¢ni zony a béhem odpocinku na lavicce dochazi k poklesu
srde¢ni frekvence. Praveé schopnost rychlého poklesu srde¢ni frekvence béhem odpocinku
(sttidani) je rozhodujicim faktorem odolnosti, kvality vytrvalosti a zdatnosti hrace.
U hife trénovanych hract dochazi postupné k mensimu poklesu SF béhem stiidani

a nasledné 1 snizovani vrcholu dosahované SF.
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2.2.4.2 Anaerobni vykonnost hrace

Hra¢ ve florbale provadi v wutkani velké mnozstvi béhu vysoké intenzity
nebo az maximalni intenzity . Vé&tSinu doby hry se pohybuje v anaerobnim pasmu
zatizeni . V zatizeni florbalistd V utkani pfevladd pomérn¢ vyznamné anaerobni rezim
nad aerobnim.

Energie dodavana ATP-CP systémem se vyuziva pti kratkodobych a intenzivnich
vykonech jako jsou napft. sprinty. Ve florbale mizeme mezi tyto kratkodobé intenzivni
vykony zafadit i prudké zmény sméru, rychlé otocky s mickem i bez micku, klamajici
pohyby, nabéh do volného prostoru, apod. Makroergni fosfaty adenosintrifosfat (ATP)
a kreatinfosfat (CP) jsou kliCovym zdrojem energie pro svalovy vykon maximalni
intenzity, pokud neni delsi nez 5 sekund ( Psotta, 2006).

V prvnich sekundéach svalové prace je nejprve energie pro pohyb Cerpdna rozkladem
malych zasob ATP ulozenych ve svalech. Po vyCerpani téchto zadsob dochazi k regeneraci
ATP, tak ze dojde k reakci adenosindifosfatu (ADP) s kreatinfosfaitem uloZzenym
ve svalech. Z kreatinfosfatu se uvolni molekula organického fosforu, kterd spojenim
s ADP vytvofi novou molekulu ATP. Béhem tohoto energetického systému nevznika
laktat. Lokomo¢ni a herni ¢innost vyssi az maximalni intenzity se ve florbale realizuje
obvykle v podminkach neuplného zotaveni. Nedostatecné metabolické zotaveni svall
diky casté realizaci intenzivnich cinnosti v pribéhu utkdni stimuluje zapojeni
anaerobniho glykolytického metabolismu. ,,Pfi produkci energie anaerobni glykolyzou
se ve svalu hromadi laktat a to i pfes jeho rychlé vyplavovani do krve a dal$i metabolizaci
v jatrech a ledvinach (tam je pouzit pti syntéze glukozy), nepracujicich svalech ¢i v srdci
(pfeménén na pyruvat) (Grasgruber & Cacek, 2008, 11).

Anaerobni prdh (Jansa et al., 2009, 116) je nepiimy ukazatel aerobni kapacity,
jedné se o troven nejvyssiho jesté udrzitelného setrvalého rovnovazného stavu, kdy jeste
nedoslo k naruseni rovnovahy mezi tvorbou a odbouravanim laktatu a nedochazi

k nelinearnimu vzestupu ventilace v zavislosti na intenzité zatizeni.

Obrazek 14. Podil aerobniho a anaerobniho kryti pri sportovnim vykonu
(Bernacikova, Kapounkova, Hrazdira a Novotny , 2010)
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2.2.4.3 Hodnota laktatu béhem utkani

Hodnoty laktatu rostou, kdyz vykon dosahne 50-80% maximalniho tsili. Pramér dle
tabulky 3.  Primérné hodnoty laktatu hract pfi utkani &ini 4,98 mmol™ a rozsah
3,17 - 8,63 mmol ™,
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Obrazek 15. Priimérné hodnoty laktatu hraca pii utkani (www.cfbu.cz)
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Obrazek 16. Hodnoty laktatu v jednotlivych fazich utkani (Institute of sports,
Switzerland,2008)

Wolf (2013) hodnotil vyznam laktatu jako diagnostického prostiedku ve florbalové hie
a tréninku. Potvrdil, Zze sledovani jeho hodnot je zajimavé, ale zejména ve fazi
dlouhodob¢é kondi¢ni a pohybové pftipravy. Sledovani hodnot laktatu béhem zdpasu
povazuje za neefektivni, protoze jeho produkce je ovlivnéna ur¢itym ¢asovym zpozdénim
pii pfechodu ze svalové tkan¢ do kapilarni krve, takze v situaci vysoce preruSované

(intermitentni) florbalové hry neni mozné docilit spolehlivych hodnot v jeho diagnostice.
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2.2.4.4 Mozek a herni vykon

Kazdy sportovec je predevSim neopakovatelna individualita, jedinec s vlastni
psychikou, védomim, dusevnim potencidlem kognitivnim, emotivnim i konativnim.
Dochazi se pozvolna Kk poznani, Ze soucasny technokraticky piistup vedeni sportovniho
tréninku nesta¢i k pochopeni hra¢li a ndsledného spravného trenérského vedeni.
( Jelinek, 2006).

Jelinek (2006, 97) vidi sportovni vykon jako prisecik faktor souvisejicich se stavem
bunécného téla, mysli a nefyziologickych energii. Buné¢nym télem rozumi pfipravenost
fyzického téla , stavem mysli rozumi stav psychiky v okamziku sportovniho vykonu
a nefyziologickou energii pfedstavuji ,, metafyziologické kapacity organismu®.
Tyto faktory jsou ve vzajemné interakci a tim Ze se navzajem velmi ovliviuji
at’  negativné, ¢1  pozitivné, strhdvaji vykon do propadlist¢ netspéchu
a nebo ho katapultuji do kategorie sportovnich hvézd.

Bukac¢ (2013, 30) uvadi, ze ,, Hybatelem individualniho vykonu je sebeuvédomovani®.
Mozek zpracovavd vnimani, tvoii mysl , a naopak. Analyzou vnimani zjiStujeme,
ze hra¢ zrakem herni déni pouze nesleduje, nybrz toto déni védomé i nevédomée vztahuje
k subjektivné vidéné skuteCnosti, a tuto skutecnost se snazi zménit. Obsah herniho
védomi napliiuje mysl hrace. Stav mysli se pln€ projevuje v hernim vykonu. Diulezitym
aspektem je sebeuvédomovani , které je vazbou vlastniho védomi hra¢i na védomi
spoluhraci a soupefe. Mysli putuje vSe ,co si hra¢ dokaze vybavit, tedy informace
o prozitcich, pocitech, ucinku zkuSenosti a psychickych stavech a toto vSe ptichazi
z mozku. Mysl je tedy nadstavbou herniho vykonu.

Pokud chceme poznat slozitost herniho vykonu musime se zabyvat hernim ¢tenim,
které ho podminuje. Dle Bukace (2013) tento proces povazuje Teorie dusevnich procesi
( Theory of mind ) za mentalizaci, kterd je nosna vétev vykonu. Hrac¢ se musi na tréninku
zabyvat rozpoznavanim herniho dé&je, tak aby byl schopen vnimat Cinnost vlastni,
spoluhract a soupete. Bez sebeuvédomovani se neobejde.

Svycarsky florbalovy trenér Wolf (2013) prioritné vyzdvihuje aspekt zasadniho
vyznamu mozku v oblasti pohybové ptipravenosti a kondice jako reguldtoru veskerych
nervovych a mentalnich déji. Poukazuje na otazku odolnosti hrace v roviné koncentrace,

fyzické unavy a stresu v rozhodujicich fazich zapasu.

41



2.3. Sportovni trénink

Podle Dovalila et al., (2002, 79) ,sportovni trénink je promysleny, cilevédomy
a organizovany proces vyuzivajici riznych cvic¢eni, metod a podminek, které maji zajistit
rozvoj Cloveéka, jeho piipravenost ke sportovnimu vykonu ve zvoleném odvétvi
¢i disciplingé Trénink je v podstaté adaptace, neboli ptizpisobeni se. VSeobecné, znamena
adaptace, schopnost zivého organizmu reagovat na podméty z okolniho prostiedi .

Podnéty v tréninkovém procesu nazyvané zatizeni, vyvolavaji reakce, které ovliviuji
stalost wvnitfniho prostfedi (homeostdzy) . Lidské télo ma tendence navracet se
k pivodnim hodnotdm. M¢éni vnitini stav organizmu co moznd nejmén€. Adaptaci
organizmu je toto pfizpisobeni, kdy organizmus piestane napravovat naruseni
homeostazy a ptizpisobi se podnétim (Peri¢, 2004, 11).

Dlouhodobé a opakované zatizeni vyvola v téle fadu zmén, které umoznuji lepsi reakci
organizmu na zatizeni :

o morfologickych (zména struktury tkani ),

e funkéni (zvySeni transportni kapacity krve pro kyslik),

e anatomické (zvétSeni srdce).

Proces morfologicko-funkéni adaptace ve sportovnim tréninku piedpoklada dosazeni
specifickych a nespecifickych zmén na bunééné i systémové tarovni, jako jsou rozvoj
fyziologickych funkci organismu, zvySeni energetickych zasob, zvyseni urovné
motorickych schopnosti atd. (Dovalil & Choutka, 2005c). K adaptaci dochazi
vychylovanim organismu z rovnovazného stavu (homeostazy) za pomoci stresovych
podnéta. Stres musi byt pfimérené velikosti a musi na vnitini prostiedi jedince pasobit
opakovang. Jinak dosazené zmény zmizi a nastane navrat k pavodnimu stavu
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Lehnert, Novosad, & Neuls (2001, 6) uvadi,, nutnost chapat sportovni trénink

jako proces pedagogicky*.

objem zatizeni
specialni priprava:s
|

l """"""""""""" - vSecobecna priprava
:

roky pripravy

Obrazek 17. Pomér vSeobecnych a specidlnich cvi¢eni v dlouhodobém tréninku
(Peri¢ & Dovalil, 2010)
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2.3.1 Koncepce sportovniho tréninku

Sportovni trénink je dlouhodoba koncepéni Cinnost s cilem dosahnout nejlepsi
moznou individualni vykonnost. Toho Ize dosahnout az v dospélosti. Proto je nutné
projit dlouhodobym tréninkovym procesem, ktery zacind uz v détstvi. Pro kazdé
vékové obdobi jsou vsak v tréninku jiné cile, tak aby vykonnost byla ptimétena véku.
V piipravé mladsich sportovca je podle Perice (2008) podstatou vytvotit, pomoci
vSeobecné a vsestranné piipravy, pestrou zasobu pohybu. Obsahem vseobecné piipravy
jsou cviceni, ktera nijak nesouvisi S obsahem specializace v daném sportovnim
odvétvi. Ve vsestranné pripravé se vyuzivaji raznorodé pestré cinnosti. Podil
specializovanych cviceni je v pripravé zpocatku maly, s pribyvajicim vékem
se zvySuje objem tréninku i podil specializovanych cviceni v jeho pribéhu.

Nemeélo by tedy dochazet k rané specializaci. ( Peri¢, 2008).

Peri¢ a Dovalil (2010) rozd¢luji tréninkovy proces do ¢ty zakladnich etap:
e seznamovani se sportem,

e zakladni trénink,

e specializovany trénink,

e vrcholny trénink.

Cilem prvni etapy je predevsim vzbudit zajem o sport, coz je velmi vyznamné pro
pozdgjsi trénink. Jako hlavni prostiedek se pouzivaji vsestranna cviceni ¢imz si jedinci
osvojuji velké mnozstvi pohybovych dovednosti. Neni zadouci zde rozvijet taktické
dovednosti. Tato etapa kon¢i ptiblizné kolem 10. roku ditéte (Peri¢, 2008).

Etapa zakladniho tréninku navazuje na prvni etapu. Pokracuje se Vv rozvoji
mnozstvi pohybovych dovednosti, ale zaroven je dualezité se zaméfit na dokonalé
provedeni zakladnich dovednosti. V malé mife se zde zadina prosazovat takticka
piiprava. Etapa trva priblizn¢ od 10. do 13. roku (Peri¢, 2008). Ve specializovaném
tréninku je charakteristické zvyseni intenzity tréninkového zatizeni a postupny
piechod ke specializované piipravé. VSe se odviji od pripravenosti sportovce. Trénink
v této etapé je priblizné od 13. do 17. roku a zacina mit charakter tréninku dospélych
(Peri¢, 2008). Posledni etapa probiha priblizné od 18 let. Vyznacuje se vysokym
objemem a intenzitou a propojenim jednotlivych slozek ptipravy. Cilem je dosahnout

co nejlepsi vykonnosti.
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2.3.2 Stavba sportovniho tréninku

Smyslem sportovniho tréninku je dosazeni maximalné¢ mozného individualniho
vykonu. Z riznych davodu dochazi ve sportu k porovnavani jednotlivych vykonu
ve stejny c¢as na stejném misté. Proto je dulezitou c¢asti sportovniho tréninku
jeho planovani, tak aby sportovec mohl piedvést sviij nejlepsi vykon v predem znamy
okamzik.

Sportovni priprava je tedy z ¢asového hlediska ovlivnéna a v jejim prubéhu rozlisuji
Peri¢ a Dovalil (2010) tyto faze:

e roc¢ni tréninkovy cyklus — délka je jeden rok, je tvofen makrocykly,

e makrocyklus — dlouhodoby cyklus, délka jednoho makrocyklu je 1 — 3 mésice

a je tvofen mezocykly,

e mezocyklus — strednédoby cyklus, jeho délka je 2 — 6 tydnu, je tvoifen mikrocykly,

e mikrocyklus — kratkodoby cyklus, délka je zpravidla okolo tydne, je

tvoren tréninkovymi jednotkami,

e tréninkova jednotka.

Jednotlivé  cykly se vitréninku porad opakuji. V urcitych  ptipadech
(olympijské hry ¢i jiné sportovni akce neopakujici se kazdoro¢né) muze byt zakladni
cyklus vicelety (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Tabulka 2. Ro¢ni tréninkovy cyklus (Peric, 2008)

ROCNI TRENINKOVY CYKLUS
Obdobi Charakteristika

vSestranné zaméfeni pro rozvoj specialnich pohybovych schopnosti

a dovednosti , zlepSeni a racionalizace prace vSech organti nutnych
Ptipravné

pro pohyb

Ptedzavodni | spojeni vSeobecné rozvijejiciho tréninkem se specialnim

soutéze, trénink pravidelny a veden vSeobecné rozvijejicim
7avodni smérem, nesmi byt zaméfovan jen k jednotlivym zavodim

¢1 soutézim

Ptechodné slouzi k odpocinku
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2.3.2.1 Tréninkova jednotka

Do hlavni ¢asti tréninkové jednotky zatazujeme stézejni tréninkové cile. Jeji stavba,
obsah i prabéh jsou zavislé na sportovnim odvétvi, véku cvicencu, typu tréninkové
jednotky ¢i jinych cinitelich (Novosad, Fromel & Lehnert, 1998). Peri¢ a Dovalil (2010)
rozlisuji dvé organizacni podoby hlavni ¢asti tréninkové jednotky:

monotematicka — kde je pouze jeden typ zatizeni (béh, posilovna, atd.)

- multitématicka — pro rozvoj jedné i nékolika pohybovych schopnosti a dovednosti

S nacvikem nové pohybové dovednosti je vhodné zacit hned zkraje hlavni casti,
kdy jedinci jest¢ nejsou poznamenani fyzickou ani psychickou unavou. V ptipade,
ze je ale cilem zdokonalit jiz naucenou dovednost v podminkach blizkych utkani,
je vhodné nacvik zaradit na konec hlavni ¢asti, kde jsou jedinci ovlivnéni nastupujici
unavou (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Novosad, Fromel a Novosad (1998) zduraziuji, ze bez ohledu na typ tréninkové
jednotky by v hlavni ¢asti melo byt nejvyssi psychické i fyzické zatizeni.
Tabulka 3. Tréninkova jednotka (Peri¢, 2008)

TRENINKOVA JEDNOTKA

Cast Charakteristika

seznamujeme s obsahem tréninku,motivujeme k ¢innosti, atmosféra

rozcviceni - zahtati organismu (honicka, zdvodivé hry), stre¢ink
uvodni
priprava — s kolem zapojit zdroje energie pro pohyb, optimalizovat

¢innost jednotlivych funk¢nich systémt a centralni nervové soustavy

plnéni cil a tkold tréninkové jednotky

hlavni
zatizeni dosahuje vrcholu

slouzi ke zklidnéni a k zahajeni zotaveni organizmu

dynamicka — obsahuje drobné hry, vyklusani s cilem odbourat
zavéreena | 0dpadni latky, které vznikly béhem zatizeni
statickd — kompenzacéni vyrovnavajici cviceni po jednostranné zatézi

zhodnoceni, motivace do dalsi pfipravy
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2.3.3 Didaktické formy ve sportovnich hrach

Jde o tizeni a planovani tréninkového procesu, ktery musi vyvazené a systematicky
stimulovat vsechny determinanty herniho vykonu. K tomu trenér vyuziva didaktickych

metod a forem.

Dobry a Semiginovsky (1988) povazuji didaktické formy za zpusoby uspotradani

podminek tak, aby dochazelo k efektivnimu fizeni tréninkového procesu. D¢li je na :

e metodicko-organizaéni formy,

e socialné-interakéni formy.

Podle Kysela (2010) MOF formy piedstavuji zékladni formy uspotfadani obsahu
Vv tréninkové jednotce . Jsou uréovany obsahem a vnéj§imi situaéné-hernimi podminkami.
Situa¢né herni podminky MOF :
e nepiitomnost a pfitomnost soupete,
e stupen proménlivosti podminek (mohou byt pfedem dané nebo nihodné

proménlive.

2.3.3.1. Metodicko-organiza¢ni formy

,Metodicko-organiza¢ni formy jsou rizna uspoiradani vnéjsich podminek a obsahu
didaktického procesu umoziujici plnit ulohy, spojené s nacvikem a zdokonalovanim
hernich &innosti (Nykodym, Cada, Pétivlas, Starec, Strachova, & Veceta, 2006, 20).
Za vngjsi podminky jsou povazovany piitomnost ¢i nepritomnost soupefe a Stupen
promeénlivosti situacné hernich podminek. Ty mohou byt predem determinované,
nahodné promeénlivé v limitovanych ¢i hernich podminkach. Obsahem jsou herni

¢innosti jednotlivce, herni kombinace a herni systémy (Dobry & Semiginovsky, 1988).

Déleni MOF (Kysel 2010) :
Pohybové hry je oznafeni pro drobné ¢innost soutézivé povahy, jako jsou Stafetové
soutéze,honicky aj. Jejich vyuziti je nejcCastéjSi na zacatku tréninkové pro rozvoj

pohybovych schopnost,i, osvojovani manipulace s hokejkou apod..
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Pripravna cvifeni jsou takova, ve kterych neni piitomen soupef. Slouzi
k nacviku technickych dovednosti hraci, jsou tedy ve velké mife vyuzivana
u zacatecnikd. Pti vyssi trovni ovladéani micku hraci v nich Ize stimulovat
1 kondi¢ni stranku. Pripravné cviceni typu I maji pfedem dané standartni
podminky, které jsou vSem stejné a muzeme je tedy provadét o jako zavod,
naptiklad ve vedeni micku slalomem. Ztizime-li cvieni zménou podminek

z neménnych na proménlivé, hovotime o Priipravnych cviceni II. typu.

Herni cvieni charakterizuje pfitomnost soupefe ,¢im se cviéeni stavaji pro hrace
ptitazlivymi,ale také naro¢néjSimi , nebot’ maji vice proménlivych variant
a fteSeni.Spojuji techniku s taktikou. Podle hernich podminek rozliSujeme

typ I. (podminky pfedem vymezené) a ty II. (podminky ndhodné proménlivé)

Pripravné hry maji souvisly herni dé&j,pti kterém se stfida obrannd a uto¢na faze.
Umoznuji zdokonalovani florbalovych dovednosti v podminkach blizkych utkéani.
Pravidla mizeme Upravovat tak, aby se zvysSila frekvence vyskytu cinnosti,

které jsou v souladu s vyuc€ovacimi cili ( ,,Pfihraj a béz*)

Vyuzivani raznych druht metodicko-organiza¢nich forem v tréninku je zavislé

na véku a vykonnosti hract. U nejmladsich by mély prevladat priapravné hry s moznym

dopInénim hernich cviceni.

S rostoucim veékem a vykonnosti se vice vyuziva herni cviceni ( Nykodym et al.,

2006).
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2.3.3.2 Socialné interakéni formy
Takové formy charakterizuji vztah trenér — hra¢. Kazda forma dava trenérovi

interakce (Dobry & Semiginovsky, 1988).
Nykodym et al. (2006) rozlisuje tyto socialné-interakeni formy:
e Hromadna (kolektivni) forma — wvsichni c¢lenové druzstva vykonavaji pod
dohledem trenéra stejnou cinnost. Vyhodou je dobra organizace, piehlednost
a pfimé puasobeni na vSechny hrace. Nevyhodou je, ze nerozviji samostatnost
a neumoznuje individualni pfistup.
e Skupinova forma — hrac¢i jsou rozdeleni do skupin, které plni samostatné
rozdilna cviceni. Vyhodou je optimalné&jsi vyuziti prostoru, rozvoj samostatnosti
a tvorivosti. Nevyhodou vysoké naroky na organiza¢ni a fidici cinnost.
Skupiny podle slozeni déli Dobry a Semiginovsky (1988) na:
raznorodé — nahodné vybrani hraci,
- stejnorodé — hraci plnici v druzstvu shodné role, nebo hraci
podobné kondiéni urovné.
e Individualni forma — hra¢i plni ukoly individualné, mohou pracovat
na svych kladnych strankach a odstranovat nedostatky. Vyhodou je vedeni
k samostatnosti a iniciativnosti. Nevyhodou pak to, ze hrace nestimuluji
jeho spoluhraci. Nejcastéjsi pouziti je jako:
e trénink jednotlivych hraéskych funkci,
e trénink po zranéni,
e trénink specialisti na standardni situace,
e trénink zameéfeny na odstranéni individualnich hernich

a kondi¢nich nedostatkd.
2.3.3.2 Herni trénink

Buka¢ (2013) charakterizuje herni pfivlastek z hlediska tréninkovych prostredk.
Dle jeho nézoru , cena pftivlastku spoc¢iva v pfimém vlivu na herni vykon. ,, VSe herni
je emocni, rozumové,, dovednostni a soutézivé.” Lze ho vyjadfit anglickym slovem
craft — soupefeni. Proti soupefi hra¢ vystupuje vzdy sam za sebe. K tomu vyuZije
individuélni dovednosti a spolupraci. Sebeuvédomovanim této ¢innosti dava osobnimu
1 tymovému vykonu smysl, coZ mu pfinasi iniciativu, proZivani soupetfeni — tvrd€ pracuje

a zaroven se bavi ( Bukac¢, 2013,91).
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Ptenos tréninku do praxe je velice slozita zalezitost, nelze je nahradit metodickymi

postupy a to z diivodu existence mnoha proménnych faktort.
Bukac (2013) uvadi tyto ptenasece obsaht tréninku :
- pravidelné procvicovani mentalizace herniho déje,
- budovani navyki na herni fesent,
- navyk na Cteni situacnich celki,
- uc¢eni pokusem a omylem,
- drilovani spojovanych dovednosti,

- anaerobni intervalové klima zatézovani.
Tento herni princip neni casto trenéry respektovan a je potlaCovan predem
stanovenymi zpisoby feSeni a tim dochazi dle Bukace (2013) k ohlupovani herniho

mozku

V této souvislosti se setkavame s teorii St€pené¢ho uceni a operantnim jednanim.
Stépené uceni je kli¢ovou metodou tréninku dovednosti. Cilem je adekvatni technika
(rychlé ruce a rychlé nohy) umozitujici dokoncovani dil¢ich i fetézicich se dovednosti
(Bukac, 2013).
Operantni jednani klame emotivitu 1 pamét’ soupefe . Cilem je pifimét soupete
k herni podfizenosti. Nastroji operantniho jedndni jsou taktické klamdéni, flexibilni
rozhodovani a emoé&ni podpora. U¢innymi prostiedky jsou zapasova zkuSenost, uéeni
napodobovanim  herni praxe po boku starSich hra¢t ( Bukac, 2013). Nutno zminit,
ze dle Bukace (2013) je vysoce motivujici odménou operantniho jednani proZzivani

zdatilych feSeni. Tyto situace se zakotvuji v paméti hrace.

Peri¢ (2004, 9), odpovidd na otazku, pro¢ ma byt realizovana sportovni piiprava
formou her. Herni princip vychéazi totiz z mnoha biologickych, psychologickych,
pedagogickych a jinych zékonitosti. Sice to vztahuje do oblasti déti, ale tyto aspekty
maji své nezastupitelné misto ve sféfe mladeze (juniofi, juniorky) a dospélych.
Nutno si uvédomit, ze florbal stale nepatii do oblasti sportii, které by hrace ekonomicky
zajistili. Vytvaret pfilisSny tlak typu ,,musi§, nesmi$*“ apod., neni mnohdy vhodné
ani pro tyto kategorie (seniorska, juniorska). Pfemyslivy trenér radéji voli cestu k touze

to zkusit, vytvofit vyzvu, zda to ¢i ono dokéazu.
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Florbalovy vyvoj sméfuje ke zvySovani rychlosti, narastu kontaktni hry a sportovni
ptiprava se zacina odehravat na malém prostoru ve formé 1-1, 2-2, 3-3 a 4-4 v riznych
kombinacich, ale vzdy v maximalnim pohybovém nasazeni formou intervalového
zatizeni. Ptikladem mohou byt Svycarské mladeznické tymy, které na doporuceni
metodickych materiald vénuji az 50 % herniho tréninkového ¢asu na malém prostoru.
Svycarsky florbalovy svaz na svych webovych strankach piedkladd pro jednotlivé
vékové kategorie tréninkové jednotky, kde hra ma své nezastupitelné misto
a je sofistikované zafazovana do vSech jejich ¢asti.

Wolf ( 2013) doporucuje ostatni sportovni hry jako vhodny dopln€¢k do obecné
kondi¢ni pfipravy pro maximalizovani rozvoje vytrvalostnich slozek v ramci tymové
kooperace, ale musi byt dosaZzena pozadovand intenzita. Za nevhodné pro florbalisty
napt. fotbal na velkém h#isti s vysokym poctem hra¢i v piedsezonni pftipraveé
a to z diivodu malé efektivity na kardiovaskularni systém, spiSe se obraci na sdlovy

fotbal opét na malém prostoru s omezenym poc¢tem hraca.

2.3.3.4 Intermitentni trénink
Dle Houdkové (2013) intermitentni zpusob tréninku vychazi z fyziologickych
pozadavkd, které jsou typické pro dany sport. Kazdé sportovni odvétvi prochazi vyvojem,
ktery zvySuje pozadavky na podrobny vyzkum charakteristik herniho vykonu
a pfedevSim jejich uplathovani v tréninku a v prib¢hu utkani. Intermitentni trénink je
planovity proces, ktery obsahuje intermitentni zatiZeni.
Intermitentni zatiZeni je Casasem (2008) charakterizovano takto:
e zatiZeni probihajici po dobu 1 minuty,
e realizace v intervalu 100 az 150 % MAV (maximalni aerobni rychlost),
e typy zatiZeni: intermitentni aerobni ¢i intermitentni vysoce-intenzivni,
e charakteristické stfidanim intenzity, raznou délkou trvani a frekvenci,
e neuromuskularni déje a VO 2 jsou odli$né od nepteruSovanych a

intervalovych cviceni.

Aspekty nutné pro tvorbu intermitentniho tréninku jsou :
e stanoveni maximdlni aerobni rychlosti,
e definice funk¢ni orientace zatizeni ,

e stanoveni celkového objemu, trvani zatizeni a odpocinku.
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PreruSovany intermitentni vykon neni pfili§ zavisly na fyziologickych a vykonovych
indikatorech aerobni vykonnosti (VO 2). Kondi¢ni pfipravenost hrac¢i sportovnich her
s intermitentnim charakterem pohybové Cinnosti by se mécla zaméfit na schopnost
opakovat ¢innosti co nejvicekrat, a co nejvyssi intenzitou, nez na schopnost provadéet
pohybovou ¢innost kontinudlniho charakteru, co nejdelsi moznou dobu nebo pomoci

separovanych sprintli (Houdkové, 2013)

Intermittierendes Trainina

S Stehvermdgen
4 Inten5|tat Laktatproduktion

80% Hfmax 90-95% Hfmax

B BB

1-3x 15-25 Min 3-5x 3-8 Min 1-5x 1.5-2 Min

Moderate aerobic intensity (HR 75-85%, 70-90%) -> Aufrechterhaltung der Ausdauer
High aerobic intensity (HR 90-95%, 80-100%) > Entwicklung der Ausdauer

Institute of sports, switzerland 28
WFC, Inter i i for C h Prag 2008

Obrazek 18. Intermitentni trénink, (Institute of sports, Switzerland,2008)

2.3.4 Florbalovy trénink a jeho stavba

Florbalové oddily (Kysel, 2010, 43) na soutézni Urovni maji zpravidla vytvofen
perspektivni plan klubu. Jednotliva druzstva se pak fidi zejména sezonnim planovanim.
V ném trenéfi stanovuji po sobé jdouci operativni cykly, ve kterych pracuji s objemem,
intenzitou a obsahem tréninku pfizpiisobenym vykonnosti druzstva.

Plany jednotlivych cykli vymezuji cile, obsah a organizaci tréninku, pouzité metody

atd., které se vzajemné podminuji, opakuji a vymezuji se jejich rizné typy.
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Florbalova literatura uvadi :

vek pro zahdjeni tréninku 11 az 13 let,
vék pro zahdajeni specializovaného tréninku 14 az 16 let,

vek, ve kterém se dosahuje max. vykonu 20 az 25 let.
Tomanec (2010) doporucuje tyto kroky k tvorb¢ florbalového tréninku :

e obecna vytrvalost
- be¢h 30 - 45 minut do 140 tepti/minut,
- intervalové behy s patti¢nou délkou, intenzitou a intervalem odpocinku,
- doba zatizeni : interval odpo¢inku=  1:1-3.
e rychlostni charakter
- provedeni daného pohybu maximalni intenzitou,
- doba zatizeni : interval odpocinku = 1:10-15,
- zaméfeni na koordinaci a praci nohou, na skoky, vyskoky, pteskoky,

reakéni rychlost a sprinty.

e specializovany trénink

jedna se o nacvik a rozvoj hernich ¢innosti jednotlivce,

uto¢né - driblink, vedeni mick, stielba , zpracovani,

obranné — obsazovani hrace s a bez mic¢ka,

hernich kombinaci,

- hernich systémti.

Ze soucasného florbalového vyvoje dle Wolfa (2013) vyplyva potieba v ramci
tréninkového procesu vytvéfet jasné strukturované pozadavky na hrace , pfesnd volba
zatizeni a odpocCinku respektive zatéze, kterd se pohybuje v nizSi hladin¢ SF.
Odkazoval na praci v 8- 20 sekund intervalech vysoce intenzivni ¢innosti s odpo¢inkem
do 35 sekund . Pochopitelné v zavislosti na vykonnostni irovni hradd a jejich véku.
Celkova doba tohoto bloku by méla byt cca 6 minut a méla by byt opakovana 3x.
V této formé zatizeni volime odpovidajici narocnost cviceni tak, aby doSlo ke splnéni

poZadavku korektni techniky a dovednosti ve vztahu k vysoce intenzivni préci .
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V podstate¢ se jednd o rozvoj rychlosti ve specifické herni dovednosti a hte.
Volbou délky =zatizeni a odpocinku zaroven stimulujeme rozvoj vytrvalosti
ve vSech jejich strukturach. Jako naprosty trenérsky diletantismus oznacuje neschopnost
vytvofit takové podminky tréninku, ve kterych hra¢ pravidelné¢ nedosahuje vysoce

intenzivni zatéze ve spojeni S florbalovymi dovednostmi.

Uroveti florbalového tréninku tedy respektivé kazdého ucebniho procesu je zavisla

na nasledujicich Cinitelich (Kysel, 2010,43) :

1. fidici ¢innosti trenéra,
2. ucebni ¢innosti hract (kvalita pohybovych schopnosti a dovednosti ),

3. optimalni aplikaci obsahu, forem a metod vzhledem k tréninkovym cilim.

2.3.5 Specifika sportovniho tréninku Zen a divek

Florbal je sportem pro kazdy vék nezavisle na pohlavi a to je jeho obrovskym
pozitivem. Je rovnopravnym odvétvim jak pro zeny, tak pro muze .

Lehnert ( 2010) uvadi , ze sportovni trénink muzii a Zen vychdzi ze stejnych
teoretickych principt, ale pfi planovani a realizovani tréninkového procesu je
tteba respektovat absolutni 1 relativni (ve vztahu naptf. k celkové hmotnosti tcla
nebo k aktivni télesné hmoté) odliSnosti muzského a Zenského organismu. Rozdily

zasahuji nejen anatomické a fyziologické piedpoklady, ale 1 oblasti psychosocidlni.

Odlisnosti zen oproti muzim :

o Odlisna motorika (existuje mnoho geneticky podminénych intersexualnich rozdil
Vv roving€ anatomické, fyziologické, psychologické,socialni).

. Divky vyspivaji rychlej§im tempem nez chlapci (mlad$im Skolnim véku vykazuji
stejnou nebo vyssi troven fyzickych parametrii neZ jejich vrstevnici, pubescence
u divek nastupuje diive, 