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1 Uvod

Florbal rfadime do skupiny kolektivnich her brankového typu, kdy za jasné
stanovenych pravidel je hlavnim cilem tymu vstrelit v daném ¢ase co nejvice gold do
souperovy brany. DulezZitou roli zde hraji dva rozhodci, ktefi dohlizeji na to, aby bylo
dodrZeno vse podle uréenych pravidel (Kysel, 2010).

Pohyb patfi k zakladnim projeviim naseho Zivota, proto je tedy i florbal jednou
z mnoha vhodnych voleb pro nds aktivni Zivotni styl. Je nutné pamatovat na to, Ze pfi
tomto sportu dochdazi kjednostrannému =zatizeni, a proto je dllezité vyuzivat
kompenzacnich aktivit, jako je napfiklad plavani. Dale zde mUzZete ziskat mnoho pratel,
tudiz florbal obohacuje nds socidlni Zivot. Florbal také pfinasi mnohondsobnou radost,
pratelstvi i zabavu. Diky kombinacnim akcim zde zdroven dochazi k rozvoji komunikace
a spoluprdce (Prasko & Praskova, 2001).

Lasku k tomuto sportu si snadno najde kazdy. Nynéjsi florbal je vhodny jak pro
chlapce, tak pro divky. Setkdme se s nim jak na zakladnich, tak i na stfednich Skolach,
ale také se v mnoha pripadech vyskytuje i na $koldch vysokych. Cim dél tim vic se
florbal rozsifuje ve vékovych kategoriich a v mistech po celém svété.

V Ceské republice florbal zastie$uje Ceska florbalova unie, kde jsou fazeny
kategorie od pripravek, pres elévy, mladsi Zaky a Zakyné, a dale pak starsi Zaci a Zzakyné.
Nedilnou soucasti jsou pak kategorie dorostenecké a juniorské. V neposledni radé je
nutné zminit kategorie muzi a Zen, kde si spoustu mladych florbalist(i najde své vzory.

Téma diplomové prace bylo zvoleno na zakladé osobniho vztahu a lasce
propracovala od détské kategorie, pres zakovskou a nyni se pohybuji v kategorii Zen,
kde hraji v druholigovém tymu Spartak Pelhfimov. Béhem florbalové éry jsem také
nahlédla do prvni ligy Zen a jeden rok jsem pusobila v Zenské extralize. Na zakladé
svych vlastnich zkuSenosti a znalosti bylo toto téma jasnou volnou pro zpracovani.
Pevné vérim, Ze studium odborné literatury a zpracovani teorie a didaktiky florbalu
prohloubi mé osobni zkuSenosti a budou mi prinosem do budoucnosti.

Cilem prace je provést systematicky rozbor souéasného florbalového vybaveni,
herni techniky florbalu a wvytvofit metodiku vybranych prvk( hernich cinnosti

jednotlivce ve florbalu formou DVD videa.



2 Metodologie

Metodologie je odborny vyraz, pochazejici z feckého pavodu a znamena uceni
o metodé nebo teorii metody. Zabyva se obecnymi teoretickymi problémy cest
a prostfedkd védeckého pozndni a zakonitostmi védeckého badani jako tvorivého

procesu (Skalkovd, Bacik, Helus, et al., 1983).

2.1 Cil, ukoly a predmét prace

2.1.1 Cil prace
Cilem prace je provést systematicky rozbor soucasného florbalového vybaveni,

herni techniky florbalu a vytvofit metodiku vybranych prvk( hernich cinnosti

jednotlivce ve florbalu formou DVD videa.

2.1.2 Ukoly prdce
e Provedeni reSerSe na zdkladé odborné literatury.

e Vytvoreni teoretickych vychodisek zamérenych na historii, pravidla a didaktiku
florbalu.

e Pomoci obsahové analyzy provést rozbor florbalového vybaveni, techniky
a zpracovani metodiky.

e \/ypracovat scéndre pro natoceni rozboru florbalového vybaveni, techniky
a metodiky vybranych hernich ¢innosti jednotlivce.

o Natoceni a sestfihani vyukového DVD.

e \ypracovani zavéru prace.

2.1.3 Pfredmét prdce
Predmét této prace je z hlediska obsahového zaméren na herni cinnosti

jednotlivce, které se tykaji hrace nikoli brankare.

2.2 Pouzité metody prace
V této praci byly pouZity obecné teoretické metody, a to teoretickd analyza,
obsahovd analyza a syntéza. Ddle v praci byla vyuzita metoda kinematograficka.
Teoretickd analyza predstavuje moznost zkoumani urcitych jeva, ¢i procesu, kdy
vyClenujeme dané znaky, vlastnosti a vztahy tak, abychom ziskaly odpovédi na otazky
vyzkumu (Stumbauer, 1990). Teoretickd analyza a obsahovd analyza byly vyuZity pfi

utvareni teoretickych vychodisek pro tuto praci. Teoretickd ¢ast bylo sloZzena na



zakladé posloupnosti od obecného k jednotlivému (historie florbalu, pravidla, vybava,
HC)).

Analyza spociva v rozloZzeni zkoumaného objektu na jednotlivé ¢asti, které se
poté stavaji predmétem hlubsiho zkoumani (Synek, Sedlackova, & Vavrova, 2007). Dale
metoda obsahové analyzy popisuje jak ustni, tak i pisemné projevy a umoznuje
nestranny a kvantitativni popis (Stumbauer, 1990).

Syntéza je pravym opakem analyzy, kdy dochdzi ke spojeni jednotlivych ¢asti
v jeden celek. Pomoci syntézy monitorujeme vzdjemné vztahy mezi jednotlivymi ¢astmi
a zaroven tim pozndavame dany jev jako celek (Synek, Sedlackova, & Vavrova, 2007).
Metoda syntézy byla vyuZita v zavérecné Casti prace, kde doslo ke zhodnoceni této
prace.

Dale v praci byla vyuZita kinematografickd metoda, kdy slovo kinematografie
pochazi z feckého kinéma, coz znamena pohyb a grafein — psat. Jednd se pro oznaceni,
které je spojeno s vesSkerou cinnosti s filmem, a to od jeho vyroby, tvorby filmového
dila, po jeho technické vybaveni, zazemi, distribuci a prodej. Filmem chapeme druh
uméni, které jako tvarci dilo podava jakysi obraz svéta za pomoci audiovizudlnich
prostiedku. Urychlené stfidani jednotlivych obrazu, které ve velmi kratkém case, bézi
za sebou, se pak jevi nasemu ocnimu nervu jako spojity, nepreruseny pohyb.
Kinematografickd metoda je pak zaloZzena na vyhodnoceni zdznamu pohybu (Aubrecht,
2017). Kinematografickd metoda se stala zdkladnim stavebnim kamenem pfi

sestavovani vyukového DVD.

2.3 Reserse literatury

Jednim z hlavnich zdrojl pro zpracovani této diplomové prace byly z velké casti
tisténé knihy, predevsim publikace Pravidla florbalu. (2017). Misto vydani: neuvedeno.
Cesky florbal. Kniha zahrnuje obsahlou kapitolu o florbalové vystroji, dale florbalova
pravidla, historii florbalu a metodiku. Podstatné informace o pravidlech florbalu lze
také dohledat v publikaci od Kysel, J. (2010). Florbal: Kompletni Priivodce. Praha:
florbalové verejnosti. Mnoho pfinosnych informaci bylo také v publikaci Taborsky,

F. (2005). Sportovni hry Il. Praha: Grada.
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Velmi duleZité poznatky byly v tiSténé literatufe od autord Skruzny, Z., Alina, P.,
Brenerova, D., Harapat, P., Hladikova, K., Imramovsky, A., Jestfibkova, M., Lisy, P.,
Martinkova, Z., Svoboda, V., Safafikova, L., Satalikova, K., & Vaculik, M. (2005). Florbal:
technika, trénink, pravidla hry. Praha: Grada. Tato publikace zahrnuje kapitoly
florbalovych pravidel, techniku a trénink florbalu, mimo jiné se zde Ize docist o Urazové
prevenci Ci regeneraci.

Nesmime opomenout knizni publikaci od Martinkovd, Z. (2009). Florbal:
prakticky privodce tréninkem mliddeZe. Praha: Ceska florbalovd unie., kterad byla
velmi dobre popsdna a obsah je urceny jak pro zacatecniky, tak pokrocilé florbalisty.
V tomto pripadé také stoji za zminku kniha od autort Zlatnik, D., Vancl, K., Skruzny, Z.,
Benes, L., Cerny, P., Darmek, P., ... Rambousek, T. (2001). Florbal: u¢ebnice pro trenéry.
Praha: Ceskd obec sokolskd. Tato publikace obsahuje jak florbalovou techniku,
metodiku, tak i florbalové vybaveni. Kniha Velensky, M. (2005). Prupravné hry. Praha:
Karolinum., obsahuje teorii k zdkladnim prvkiim herni cCinnosti jednotlivce, jako je
driblink, vedeni micku nebo napfiklad zpracovani a pfihravani micku.

Kapitola o pohybové aktivité byla zpracovadna za poufziti zdroji Bursova, M.,
(2005). Kompenzacni cviceni: uvolriovaci, protahovaci, posilovaci. Praha: Grada.
Jedinecnd publikace poukazuje na pohybovou aktivitu, ktera je nedilnou soucasti Zivota
kazdého z nas. Dale se v praci nachazi c¢ast, ktera je zamérena na motoricky proces
uceni, byla zpracovana za pomoci knihy autord Peric, T., & Dovalil, J. (2010). Sportovni
trénink. Praha: Grada. Tato publikace obsahuje vSechny faze motorického uceni, dale
obsahuje zdklady sportovniho tréninku a je vhodnd pro trenéry jakéhokoliv
sportovniho odvétvi.

V praci se také objevila kapitola obecné o didaktice sportovnich her, ale také
pfimo florbalu. Pro tuto ¢ast byly vyuZity zejména tisSténé zdroje autorl Psotta,
R. (2006). Fotbal: kondicni trénink: moderni koncepce tréninku, principy, metody
a diagnostika, teorie sportovniho tréninku. Praha: Grada a Psotta, R., & Velensky,
M. (2009). Zdklady didaktiky sportovnich her. Praha: Karolinum.

Nedilnou soucasti této prace bylo zpracovani DVD videa, kdy v tomto pfipadé
byl pfinosnym zdrojem prace autora Krska, M. (2013). Zdsady tvorby vyukového videa

v oblasti stfedniho odborného vzdéldvani. (Bakalafskd prace, Univerzita Palackého,
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Olomouc, Ceskd Republika). Ziskano zhttps://is.muni.cz/th/vznno/BP_Martin_Krska.pd
f. Dalsi publikace, se zabyva jednotlivymi fazemi videa, které popisuje ve své knize
Manak, J. (1990). Ndrys didaktiky. Brno: Masarykova univerzita.

Z publikaci zabyvajicich se metodologii byly pouZity knihy Synek, M.,
Sedlackova, H., & Vavrova, H. (2007). Jak psat bakaldrské, diplomové, doktorské a jiné
pisemné prdce. Praha: Oeconomica. a Stumbauer, J. (1989). Zdklady védecké prdce
v télesné kulture. Ceské Budéjovice: Pedagogickd fakulta. Daldi informace byly
obsazZeny také v publikaci Skalkov3, J., Bacik, F., Helus, Z., Skalka, J., & Kalous, J. (1983).
Uvod do metodologie a metod pedagogického vyzkumu. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi.

Z publikace Buka¢, L., (2014). Intelekt, uceni, dovednosti a koucovdni. Praha:
Olympia., se napfiklad dozvime, Ze dllezité je opakovani provedeni pohybovych
jednotlivosti, dovednosti a dovednostnich celkl. Knizni publikace Dobry, L. (1988).
Didaktika sportovnich her. Praha: SPN. pak zpracovdvd vnasi praci kapitoly
o didaktickych stylech a metodach. Didaktikou sportovnich her a didaktikou Skolni
télesné vychovy se pak vénuji publikace od Psotta, R., & Velensky, M. (2009). Zdklady
didaktiky sportovnich her. Praha: Karolinum., a Rychtecky, A., & Fialova, L. (1998).
Didaktika skolni télesné vychovy. Praha: Karolinum. Vyucujici metody pak obsahuje
publikace Mojzisek, L. (1975). Vyucovaci metody. Praha: SPN.

Jelikoz ma florbal velmi spole¢né rysy hokeje, byly vyuZity i publikace od Pavlis,
Z. (2002). Priruc¢ka pro trenéry ledniho hokeje Ill. &dst. Praha: CSLH., dale Pavlig, Z.,
& Peri¢, T. et al. (1995). Skoleni trenért ledniho hokeje. Praha: CSLH., a jako posledni
Peri¢, T. (2002). Ledni hokej: Trénink budoucich hvézd. Praha: CSLH. Publikace obsahuiji
dllezité poznatky o motorickém uceni, zatiZzeni a didaktice sportu.

Jedna z kapitol se zabyva regeneraci ve sportu, ktera je velmi dalezZita pro vykon
kazdého sportovce. Publikace, ze kterych byly ¢erpany dulezité poznatky pak jsou od
Hoskova, B., Majorovd, S., & Novakova, P. (2015). MasdZ a regenerace ve sportu.
Praha: Univerzita Karlova v Praze: Karolinum., a lJirka, Z. (1990). Regenerace a sport.
Praha: Olympia. Nejen regenerace, ale i streCink a masdaze jsou dualezitym prvkem,
ktery bychom méli radit do béZného Zivota. To pak uvadi publikace od Nelson,
A. G. & Kokkonen, J. (2009). Strec¢ink na anatomickych zdkladech. Praha: Grada.

Obsahla literatura pro masaze je v publikaci Stuart, C. (2008). MasdZ a aromaterapie:

12



Velkd kniha. Praha: Svojka a Co. DlleZité je pak ze Zivota odbourat veskery stres, ktery
v publikaci zpracovava Prasko, J., & Praskova, P. (2001). Proti stresu krok za krokem.
Praha: Grada. Nedilnou soucdsti je i kompenzace, zejména ve sportech, kde dochazi
k jednostrannému zatiZeni. Publikaci, ktera pak byla vhodnd pro zpracovani téchto
informaci byla od Zitko, M. (1998). Kompenzacni cvi¢eni. Praha: Svoboda.

Dllezité je zminit i publikace od téchto autor(: Karczmarczyk, R. (2006). Florbal:
ucebnice (nejen) pro trenéry. Brno: Computer Press., kterd obsahuje mnoho dllezitych
poznatkd k herni ¢innosti jednotlivce. DuleZitost vyzivy sportovcd, jak pfi zapasovém
utkani, tak tréninku pak popisuje Macek, M. & Mackova, J. (1997). Fyziologie télesnych
cvi¢eni. Brno: Masarykova univerzita. Dllezitym poznatkem podle autor( je pfijem
stravy, nejen z hlediska vykonu fyzického, ale i vykonu psychického. Ptijem potravy ma

také velkou roli béhem celého tréninkového obdobi a pfi cestovani na turnaje.
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3 Analyticka cast
3.1 Nastin historie florbalu v Ceské republice a zahraniéi

3.1.1 Historie florbalu v zahranici
Podle Kysela (2010) je kolébkou florbalu Svédsko, kde se na zacatek

sedmdesatych let datuji hry innebandy. Postupem casu byl florbal prenesen také do
Finska, kde byl nazyvan kolektivni hrou salibandy. Za dalsi vyvojare florbalu lze
povazovat baseballisty z USA, ktefi pouZzivali dérovany micek, podobnych rozméru
pravé jako je micek florbalovy. Tehdy slouzil zejména ktréninkiim americkych
baseballovych nadhazovaca.

Florbal se postupem €asu ubiral svou vlastni cestou, a to ve Svycarsku, kde byl
znamy jako hra unihockey. Od nynéjsiho florbalu se hra liSila tim, Ze brankafr mél pfi
chytani hal, stejné jako brankar v hokeji, tomu vSak v nynéjsi dobé neni. Pokud
pomineme Skandindvce, tak pravé Svycarko fadime k nejvyspélej$im zemim florbalu
(Zlatnik et al., 2001).

Jelikoz se florbal rozvijel po celém svéte, tak byla zapotfebi organizace, ktera
zajisti florbalu dostate¢nou kvalitu a stfechu nad hlavou. Organizace sdruZujici
jednotlivé zemé je znama pod nazvem International Floorball Federation (IFF). IFF byla
zaloZena jiz roku 1986, a to nejvétsimi prakopniky florbalu — Svédskem, Finskem
a Svycarskem. IFF Vznikla ve $védské Husqvarné. Zemé jako jsou Dansko, ¢ Norsko se
mezi Elenské zemé zaradily roku 1991. O rok pozdéji se pfidalo i Madarsko. Cesko mezi
Clenské zemé vstoupilo v roce 1993, stejné tak i Rusko (Skruzny et al., 2005; Pravidla

florbalu, 2017).

3.1.2 Historie florbalu v Ceské republice
Florbal v Cesku ma koreny sahajici do roku 1984, kdy probé&hl vyménny pobyt

student(l VSE v Praze se studenty z Finska, konkrétné studenty helsinské univerzity KY.
Prazsti studenti méli moznost poprvé vidét florbal pravé ve finské hale, kde
dostali moznost si florbal i zahrat. O par mésicli pozdéji doslo k vyménnému pobytu
v Ceské republice, kdy studenti byli obdarovani holemi, které studenti dovezli z Finska.
(Pravidla florbalu, 2017).
Vyuziti holi stoupalo a studenti zacali trénovat jednou tydné. S nar(lstajicim
zajmem doslo pti sportovani k poskozovani potfebného materidlu. Jelikoz doslo

k nepfistupnosti holi, tak nastala prodleva. Od roku 1985 florbal v Ceské republice
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upadl, a tak prvni florbalova cesta byla ukon¢ena az do roku 1991 (Pravidla florbalu,
2017).

Diky korenlim, které sahaji do Madarska, doslo k takzvané druhé cesté. Dik
patii bratrim Vaculikovym, ktefi v roce 1992 ptivezli do Ceské republiky florbalové
mantinely. Ve stejném roce Bengt Holmquist poskytl florbalistiim hole. Diky témto
krokdim se na Tatranu StfeSovice sehralo prvni utkani mezi uciteli. Cesi hrali proti
Svédiim, ktefi zde byli jako turisté. Nad3eni pana Benqgta bylo obrovské, tak tedy
daroval zhruba dvacet holi pfimo Ceské republice (Kysel, 2010; Skruzny et al., 2005).

DalSim pozitivnim impulzem pro rozvoj florbalu byl moment v roce 1991, tehdy
Martin Vaculik odjel do Svédska. Mimo firemni jednani byl pozvédn na celosvétovy
seminar florbalu konajici se v Teleborgu. Pozvanku dostal i z tovarny v Géteborgu, kde
dostal asi sto hokejek od firmy Unihoc (Kysel, 2010; Skruzny et al., 2005).

Zajem, rozvijet florbal v Ceské republice postupné vzristal. Naptiklad v roce
1992 se Cesko zUcastnilo turnaje v Budapesti. Vyznamnym momentem je pak rok 1993,
kdy se v ¢esku konal turnaj Czech Open, kde startovalo 43 druZstev z péti zemi. Turnaj
konajici se v Praze byl pofddan na zdkladé rozhodnuti Benqta, ktery tehdy ztratil
dlvéru o budoucnosti florbalu v Madarsku (Kysel, 2010; Skruzny et al., 2005).

Dalsi, tedy treti cesta sméfruje k Jaroméri, kde hraci klubu Mettmenstetten
Unicorns rozsitili Svycarskou obdobu florbalu. Za zminku také stoji Marcel Pudich, ktery
pomoci spoluprace ve firmé VDG spole¢né s Martinem Baurem privezl florbalové
vybaveni do Ostravy. Liberec a Brno se stali dalSimi mésty rozvoje. BEhem dalSich let se
florbal zacal $iFit po celé Ceské republice. Oficialné se prvni roénik ligy muz& odehral
v roce 1994, ve stejném roce se konal i prvni roénik Ceské extraligy Zen (Skruzny et al.,

2005).

3.2 Zakladni pojmy florbalu
V této kapitole si strucné fekneme zakladni pojmy, které se tykaji florbalu.

Podkapitoly budou obsahovat obecna pravidla hry a didaktiku florbalu.

3.2.1 Pravidla florbalu
S rozvojem florbalu a zvysSeni poctu registrovanych hracd po celém svété

dochazi i k vyvoji pravidel florbalu. Prvni verze pravidel vznikla souc¢asné pfti zalozeni

Mezinarodni florbalové federace roku 1986. Ke zméné téchto pravidel doslo roku

2002. Oficialni platnost trvala poté od 1. ¢ervence 2002 az do roku 2018, kdy doslo
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prozatim k poslednim zménam. Oficidlni pravidla podle IFF jsou platnd pro vSechny
kategorie seniorskych, juniorskych i Zakovskych soutézi, které jsou organizovany

Ceskou florbalovou unii (Skruzny et al., 2005).

Hristé

Hraci plocha je 40 metrd dlouha a 20 metr0 Siroka, pficemz minimalni délka je
36 metr(l a minimalni Sitka 18 metr(. U juniorskych a zakovskych kategorii se hraci
plocha lisi.

Hristé je ohraniceno mantinely, ty jsou vysoké 50 centimetrd a musi byt
pfislusné oznaceny a schvaleny IFF. V rozich jsou mantinely zaobleny. Na mantinelech
jsou vyznaceny prostory pro stfidani o délce 10 metr(. Tyto prostory jsou oznaceny
podél dlouhé strany htisté a to 5 metr(i od stfedové ¢ary, a jsou vyznaceny pro oba
tymy u hrdcskych lavicek, pficemz jejich délka nesmi pfesahnout 3 metry (Kysel, 2010).

Znacky na hfisti jsou vzdy viditelné, a jsou provedeny ¢arami 4-5 centimetr(
Sirokymi. Vyznacena je pak stfedova ¢dra a stfedovy bod. Bodl pro vhazovani je sedm.
Tfi jsou vyznaceny na stfedové care a ostatni pak na pomysinych prodlouzenych
brankovych ¢arach. Jsou vzdaleny 1,5 metr( od dlouhych stran hfisté (Zlatnik et al.,
2001).

Pro brankare je vyznaceno velké brankovisté, které mda rozméry 4x5 metr(.
Gélman smi vtomto prostoru chytat balének do ruky, mimo velké brankovisté musi
mic zastavit nohou, nebo jej odkopnout. Micek v brankovisti smi chytat ve vyskoku.
Malé brankovisté ma rozméry 1x2,5 metr( a je vyznaceno 0,65 metrl pfed zadni ¢arou
velkého brankovisté (Kysel, 2010).

Sitka branky je 160 centimetr( a jeji vyska je 115 centimetrd. Brany jsou ty¢kou
umistény na vyznacenych bodech pro né uréenych a otevienou c¢asti sméruji ke
stredovému bodu. Uvnitf brany je mékka obvodova sit, jejiz funkci je zachyceni micku
po stielbé. Oznadeni IFF je u bran potfebné (Skruzny et al., 2005; Pravidla florbalu,
2017; Kysel, 2010).

Zakladni hraci doba je 3x20 minut, ale podle Urovné soutéZe byva cas
pozménén. Béhem hry mizZe tym zazddat o jeden tficetivtefinovy time out, ktery mlze
byt vyzadan kdykoli, ale zacne az na pokyn rozhodciho pfi nejblizSim preruseni hry.

Prestavka je 2x10 minut, a je uréena pro odpocinek hracu, diskusi, pokyny a vyménu
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stran a hraéskych lavic. Cas je pozastaven vidy, kdy? je hra pferudena signdlem
rozhodé&ich. Znovu je &as spustén tehdy, kdy? je mi¢ek uveden do hry. Cas je tedy €isty,

ale v zakovskych kategorii se vyskytuje i ¢as hruby (Skruzny et al., 2005).

Obecnda pravidla ke standardnim situacim

Pfi kazdém preruseni pokracuje hra standardni situaci, a to podle pficiny
preruseni. Do standardnich situaci fadime vhazovani, rozehrani, volny uder a trestné
stfileni. Odkud se standardni situace provadi urcuje rozhoddi dle pficiny, a to vidy
jednim pisknuti a ukdazanim predepsaného signalu (Kysel, 2010).

Vhazovani (Skruzny et al., 2005, str. 23):

1. Vhazovani se provadi na stfedovém bodé na zacatku kazdé tretiny, nebo po
regulérné vstrelené brance.

2. Pokud je hra preruSena a Zadnému z druZstev nelze nafidit rozehrdni, volny
uder nebo trestné sttileni, pokracuje vhazovanim.

3. Vhazovani se provadi na nejblizSim bodé pro vhazovani podle pozice mice pfi
preruseni.

4. Vsichni hraci kromé provadéjicich, musi okamiZité bez vyzvy rozhodcich
zaujmout postaveni alespon 3 metry od mice, véetné hokejky.

5. Vhazovani se Géastni jeden hra¢ kazdého tymu. Zadny fyzicky kontakt neni
dovolen. Obé nohy musi byt ve stejné vzdalenosti od stfedové &ary, kolmo na
ni. Obé ruce hrace jsou nad znackou nejnizéiho drieni. Cepele hokejek jsou
rovnobéziné se smérem Utoku, blizko mice, aniz by se ho dotykaly. Hra¢ musi pfi
vhazovani drzet hokejku normalnim drzenim. Normalni drzeni znamena zpuUsob,
jakym hrac drzi hokejku béhem hry. Vhazuje-li se na stfedovém bodé, hrac
hostujiciho tymu poklada hokejku jako prvni. V ostatnich pfipadech poklada
hokejku jako prvni hrac braniciho tymu.

6. Primo z vhazovani lze skérovat.

Do situaci vedouci k vhazovani fadime i to, kdyz je micek nedmysIné znicen,
nebo neni schopen hry. Dale mlze dojit k rozpojeni mantinelli, mezi které se mic
nasledné dostane. | v pripadé, pokud je branka mimo své misto, a nemUze byt vracena
zpét vrozumném case, dochdzi ke vhazovani. Dojde-li k neobvyklé situaci, vaznému

zranéni, nepoménému trestnému stfileni. Zde radime i situace, kdy se rozhoddi
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neshodnou na tom, které druzstvo bude provadét rozehrani nebo volny uder (Pravidla

florbalu, 2018; Skruzny et al., 2005).

Rozehrani (Pravidla florbalu, 2017, str. 16):

1.
2.

Opusti-li mi¢ htisté, rozehrani provede druzstvo, které se neprovinilo.
Rozehrani se provadi v misté, kde mi¢ opustil hraci plochu, 1,5 metru od
mantinelu, avSak nikdy za pomyslnou prodlouzenou ¢arou.

Hraci braniciho druzstva okamzité a bez vyzvy rozhodc¢iho zaujmou postaveni
alespon 3 metry od mice vcetné florbalové hole.

Mi¢ musi byt rozehran florbalovou holi a musi byt zasazen, ne tazeny nebo
zvedany.

Hra¢ provadéjici rozehrdni se mice nesmi dotknou podruhé, dokud se mice
nedotkne jiny hrac, nebo vystroj jiného hrace.

Z rozehravani je mozno vstielit branku.

Podle Kysela (2010) provadime rozehrani v pfipadé, Zze baldnek opusti hristé ¢i

se dotkne stropu.

Volny uder (Skruzny et al., 2005):

1.

Pokud dojde k prestupku vedoucimu kvolnému uderu, bude ho provadét
druzstvo, které se neprovinilo.

Volny uder se provadi na misté prestupku, ale ve vzdalenosti minimalné 3,5
metru od malého brankovisté a nikdy za prodlouzenou brankovou ¢arou.

Hradi braniciho druZstva okamzité a bez vyzvy rozhodciho zaujmou postaveni
alespon 3 metry od mice, v€etné hokejky.

Mi¢ musi byt rozehran hokejkou a musi byt zasazen, nesmi byt rozehran tahem.
Hrac provadéjici volny ider nemusi ¢ekat az soupefi zaujmou sva postaveni.
Hra¢ provadéjici volny uder se nesmi dotknout mi¢e podruhé, dokud se mice
nedotkne jiny hrac, nebo jeho vystroj.

Z volného uderu Ize pfimo vstrelit branku.

Do nejcastéjsich prestupkd, kdy nasleduje volny uder radime zasah, blokaci

drzeni, ¢i kopnuti do souperovi hole. Dalsim ¢astym prestupkem je odehrani mi¢ku nad

vysku kolen a zvednuti ¢epele florbalové hole nad uroven pasu v naprahu vzad, nebo

pfi dosvihu vpred po zasdhnuti balénku (Pravidla florbalu, 2017).

18



K volnému uderu dochdzi i v situaci, kdy hra¢ da svou hl, chodidlo, ¢i nohu

mezi soupefovy nohy, nebo chodidla. K méné castéjsSim prestupkim pak Fadime

situace, kdy hra¢ do mic¢ku kopne dvakrat za sebou, posune-li hra¢ imysiné soupefovu

branu, hra¢ brani brankafi ve vyhledu, nebo vyskoci-li hrac v poli a zastavi tak mic. Dale

pak pfi zdrzovani hry, pfi odehrani micku hlavou, hraje-li hrac v poli z mista mimo hraci

plochu (Pravidla florbalu, 2017).

Ke vhazovani dochazi i vinou brankare, a to v momenté, kdy pfi vyhozu zcela

opusti velké brankovisté, vyhoz leti pfes stftedovou ¢daru, drzi micek pod kontrolou déle

nez tfi sekundy, nebo pfijme prihrdvku a prevezme mi¢ od spoluhrace (Pravidla

florbalu, 2017).

Trestné st¥ileni (Pravidla florbalu, 2017, str. 20):

1.

5.

Trestné stfileni je nafizeno proti druistvu, které se provinilo prestupkem
vedoucimu k trestnému stfileni.

Trestné stfileni se provadi ze stfedového bodu.

Vsichni hraci, kromé braniciho brankare a hrace provadéjiciho trestné stfileni,
musi byt na svych hraéskych lavicich po celou dobu provadéni trestného
stfileni. Pti zapoceti trestného stfileni je brankar na brankové ¢are.

Hraé, provadeéjici trestné stfileni, musi mit mi¢ neustdle v pohybu vpred. Pocet
dotekd neni omezen. Jakmile brankar tecuje mi¢, hrac¢, provadéjici trestné
stfileni, se jiz nesmi dale dotknout mice.

Z trestného stfileni lze pfimo vstrelit branku.

OdloZené trestné stfileni (Skruzny et al., 2005, str. 28):

1.

Odlozené trestné stfileni je ulozeno, pokud ma druzstvo, které se neprovinilo,
po prestupku vedoucimu ktrestnému stfileni, stale pod kontrolou mic
a probiha golova situace.

Odlozené trestné stfileni umozZnuje druzstvu, které se neprovinilo, pokracovat
v Utoku, dokud neskonci gélova situace.

Prestupky vedouci ktrestnému stfileni vznikaji v pfipadé, kdy se branici

druzstvo dopusti prestupku, které vedlo k volnému uderu, nebo vylouceni v gélové

situaci. Dale pak pokud branici druzstvo zastavi vznik gélové situace prestupkem, ktery

ved| k volnému uderu, nebo vylouceni (Pravidla florbalu, 2017).
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3.2.2 Didaktika florbalu
| presto, Ze florbal ma v poslednich letech velky rozvoj, neni dosud didaktika

florbalu dostatecné zpracovana. Ve velmi komplikované situaci se nachdzi zejména
ucitelé télesné vychovy na vSech stupnich Skol. Kysel (2010) uvadi, Ze florbal
nezarazuje do vyuky cca tfetina ucitell télesné vychovy. A to i pres to, Ze je ve Skole
dostate¢ny materidlni zdzemi a zadjem zakd i zdkyn. Hlavnim dlvodem nezarazeni
tohoto sportu do vyuky je z 29 % nedostatek znalosti metodiky florbalu (St&pdanek,
2008).

Kysel (2010) tvrdi, Ze dokonce 46 % uciteli télesné vychovy neznd florbalova
pravidla. Jen mald ¢ast uciteld ma s timto sportem osobni zkuSenosti.

Psotta & Velensky (2009) ve své publikaci uvadi, Zze zdkladni florbalovou linii ve
florbale je kontinuita, propustnost a proporcionalita. Usporadani uciva, které
respektuje vykonnostni a mentalni droven florbalist vnimda jako kontinuitu.
Propustnost Ize chapat jako snahu vytvofit vhodné podminky pro uceni, které budou
co nejvice odpovidat hernim dovednostem hracd a budou vychazet z podstaty
sportovnich her. Dllezitou slozku hracd utvari herni a prdpravna cviceni.

Posledni, tedy proporciondlni linii vystihuje Psotta (2006) jako vztah hodin
zamérenych na trénink, a hodiny, kde dochazi krealizaci florbalového utkani.
Dulezitost utkani vnima jako ndstroj, ktery trenérlim podava diagnostické informace
o nejraznéjsich hledisek herniho vykonu jednotlivce, ale i druzstva.

Vécna strukturace hernich Cinnosti vybizi k vyuzivani metody v celku a metody
od celku k ¢astem a jejich progresivniho spojovani zpét do celku. VyuZiti téchto metod
je vhodné pro prvni sezndmeni se sportovni hrou a pro splnéni ndvaznosti uciva.
Metoda v celku je vyuZivana pro snadné pochopitelny herni systém osobni obrany,
tento celek mizZzeme poté rozdélit na herni ¢innosti jednotlivce. Vhodné je zafazovat ty
herni Cinnosti, které maji uplatnéni v zapasovém utkdni. Dale je dllezité do nabidky
vyucovanych jednotek zahrnout cvi¢eni na dovednosti zvladnuti zakladd. Tim lze
chapat cviceni zahrnujici vedeni mi¢ku, pfihravani a zpracovani, uvoliiovani bez micku
a strelbu (Velensky, 2005).

Dovednosti, které se radi do hernich situaci jednotlivce mohou hraci poté vyuzit
v jednoduchych hernich kombinacich. Tyto herni kombinace jsou zpétnym

progresivnim skladanim casti v celek. Herni kombinace jsou také zaclerovany do
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herniho projevu druZstva. Nad hernimi kombinace pak stoji herni systémy (Velensky,
2005).

Ve sportovnim vykonu se uplatiuji obecné i specializované schopnosti. To
znamen3, Ze pokud ma hra¢ dobré rychlostni proporce ¢i techniku, nemusi mit dobré
reakéni schopnosti. Napfriklad reakce na pokyn rozhodciho je opozdéna, coz vede
k pozdéjsimu rozehrdni na buly, které vede ke ztraté micku (Peri¢ a Dovalil, 2010).
Proces motorického uceni

Podle Kysela (2010) Ize f¥ici, Ze je florbal hra s rychle ménicimi se podminkami.
Hraci florbalu rozhoduji o motorickém Feseni situace podle jejich taktickych znalosti
a inteligence. Hlavnim bodem pro feSeni situaci jsou technické dovednosti. Pravé tyto
dovednosti, kam fadime bézinou lokomoci, ovlddani micku pomoci hole a propojeni
téchto slozek dohromady, je podminéno motorickému uceni a jeho Urovni.

V publikaci Bukac¢ (2014) zjistime, Ze dlleZitost je pravé v opakovani provedeni
pohybovych jednotlivosti, dovednosti a dovednostnich celkd. Divodem je dostatek
prostoru pro zapamatovani obsahu, ktery v tréninku probihal.

Publikace Peri¢c a Dovalil (2010) vysvétluje motorické uceni jako proces
osvojovani, tedy uceni se pohybu. Pocdtek procesu startuje prvnim zvladnutym
pokusem a kon¢i dokonalym provedenim a osvojenim pohybu. Cely tento proces je
dlouhodoby, a ne vzdy probiha ,pfimocare”. Cesta mnohdy nese spoustu prekazek
astéZejnich situaci. Uméra mezi poltem opakovani, dobou ndcviku a stupném
osvojovani dovednosti neexistuje. Efekt, ktery se mlzZe pfi osvojovani objevit, je platd
efekt, kdy dochazi ke stagnaci v uceni. Pfi¢iny jsou budto objektivni, kdy sem fadime
nespravné metody ndacviku, zhorSeni materidlnich podminek, nedostatecnou ptipravu
a nedokonéeni uceni v jednotlivych fazich osvojovani pohybové dovednosti, ale
i osvojené provedeni jednotlivych pohybl, které je provedeno s chybou. Opakem
objektivnich pficin jsou pak pficiny subjektivni. Do této slozky spada pak nizkd droven
motivace, sebepodcenovani, aktualni sportovni forma, ale i nezdravé socidlni klima

florbalové skupiny.

Druhy motorického uceni
Mezi druhy motorického uceni spada uéeni imitaéni, zpétnovazebni,

problémové, instrukéni a ideomotorické (Kysel, 2010).
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,,Cvi¢ podle mé“, tak Ize vystihnout imitaéni slozku motorického uceni. Podle
publikace Rychteckého a Fialové (1998) jde o nejznaméjsi a také nejrozsirené;si druh,
ktery je pouZzivan k nacviku pohybové dovednosti. Je velmi vhodny u zacatecnikud
a nejmladsich zakd. | kdyz je uéeni nejznaméjsi a nejrozsirenéjsi, na druhou stranu se
povazuje za narocnéjsi, protoze informace jsou analyzovany sluchem, nikoli zrakem.
Zpétnovazebni uéeni je uceni, které prichazi po vykondni pohybového ukolu. Trenér je
osoba, ktera udava zpétnou vazbu. Ve florbalovém utkdni je vhodné wvyuzit
i videozaznam, diky kterému mohou hrdaci sledovat spravnost a nespravnost provedeni
jednotlivych akci. Problém nastava u hrdacu, ktefi jiz dovrsili vysSich fazi motorického

uceni a ve sportovnim utkdni jsou spojeny prevazné s taktikou.

Fdze motorického uceni
Faze, které uvadi Peri¢ a Dovalil (2010), jsou: faze sezndmeni, zdokonaleni,
automatizace a tvoriva realizace.

Faze sezndmeni

Faze sezndmeni, zndmad také jako faze generalizace, je spojena s poznanim
pozadované dovednosti. U hracu je potreba ziskat maximalni mnozstvi informaci. Diky
tomu si hrac utvofi predstavu o tom, jak pohyb provést spravné. Informace obvykle
ziskdvd hrac¢ od trenéra a to slovnim, vizudlnim charakterem, nebo samostatnym
provedenim pohybu (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Z publikace od Dobrého (1988) lze fici, ze hra¢ pozoruje pfedvddénou cinnost
s cilem pro jeho budouci, a hlavné samostatny rozvoj. Informace, které béhem
pozorovani, ale i po pozorovani pochyti se ukladaji do kratkodobé paméti. Nasledné
dochazi knaslednému vlastnimu provedeni, které je ovlivnéno rozhodovanim
a vybérem z dfive osvojenych pohybovych dovednosti. Zpétna vazba od trenéra je
velmi dulezitd pro nasledné zdokonalovani jedince. Vtomto procesu muZe nastat
situace souhybl, to znamen3, Ze jsou pohyby nadbytecné a pro pohybovou dovednost
kolikrat zbytecné.

Rychtecky a Fialova (1998) dodavaiji, Ze procesy v centralni nervové soustaveé se
rozlévaji do nejriznéjsich oblasti mozkové klry a rika se jim iradiace. Neusporadané

vzruchy maji z nasledek pravé nadmérnou tonizaci svalstva.
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Faze zdokonaleni

Druha faze, faze zdokonaleni, také faze diferenciace je definovana podle Perice
a Dovalila (2010) jako zvladnuti pohybu v jeho nejjednodussi podobé, jeho opakovanim
si uvédomuje prubéh pohybu a jednotlivé parametry. Dochazi ke zdokonaleni pohybu,
zpresnuje se vnimani hrace, coz ma vliv na odstrafiovani chyb. DuleZité je uchovat si
nacviceny stupen dovednosti v paméti, tak, Ze i s pfestavkou v tréninkovém procesu je
hra¢ schopen navazat v misté ukonceni nacviku na jeho proces. Takovému procesu
fikame retence. Prestdvka v tréninkové jednotce vSak nesmi byt pfili§ dlouhd, to
snizuje hracskou vytrvalost, sebevédomi, ¢i motivaci. V této fazi je také dllezitd zpétna
vazba od trenéra, slovni kontrola a povzbuzeni.

Faze automatizace

Nasledujici fazi je automatizace, také znama jako stabilizace. Pokud se
predchozi faze bude jevit jako Uspésnd, dojde k automatizaci. Jde o stav, kdy je
dovednost plné zvladnuta a upravujeme v procesu pouze detailni nuance. Rozdilem
mezi touto a predchozi fazi je jiz zvldadnuta dovednost na urovni, kdy je hra¢ schopen
byt Uspésny ve ztizenych podminkach v utkani. Jev, ktery stoji za zminku je
reminiscence, kterd se projevuje zlepSenim naucené dovednosti i bez tréninkovych
jednotek. Ve fazi automatizace dokaze hra¢ provadét cinnost bez zbyteénych
energetickych ztrat. Je schopen vykondvat Cinnost i pfi vétSim stupni Unavy, ¢i vyssi
intenzité pohybu. Je mozné vyuzit i ideomotoricky trénink, ve kterém jde o metodu
nacviku pohybové dovednosti. Je provdzena pouze v mysli hrace, kdy si hrac
predstavuje, jak se pohyb provadi. Jedinec je chopen si vybavit pocity a reakce, ke
kterym v dané situace muze dojit. Ve florbale se jedna napfiklad o situaci, kdy hrace
Ceka trestné stfileni, které si pfed samostatnym provedenim predstavi (Peri¢ a Dovalil,
2010).

Faze tvorivé realizace

Ctvrtou a posledni fazi je realizaéni faze neboli tvofivd asociace. V této fazi
nejde o uéeni urcité faze, jde spiSe o tvarci vyuziti hrace, spojeni s jinymi dovednostmi
k FeSeni nasledné situace. Hrac zvlada cely komplex ¢innosti provadét rychle a presné.
Faze realizace je od mnohych autor( brana jako mistrovska, nebo virtuézni v daném
pohybovém Ukolu. Kjejimu dosazeni vede dlouhd cesta, opakujici se prvky

v tréninkové jednotce (Peri¢ a Dovalil, 2010).
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Didaktika sportovnich her

Didaktika sportovnich her se zabyvd zejména cinnosti trenéra a hrace
v trénovani sportovnich her. Tedy odpovida na otazky, jak naucit jednotlivce sportovni
hru, v nasem pripadé florbal, a to za pomoci didaktickych styll, metod a spolecné

s dodrzovanim didaktickych zasad (Psotta, 2006).

Didaktické styly

Dobry (1988) predstavuje didaktické styly jako zplsoby fizeni cinnosti
trenérem, odliSujici miru kompetence a rozhodnuti z trenéra na Zaka. Didaktické styly
se pak déli na sedm =zakladnich druh(: ptikazovy, prakticky, reciprocni, styl
sebehodnoceni, styl snabidkou, fizeni objevovdnim a styl se samostatnym
objevovanim.

Pfikazovy styl se vyznaluje tim, Ze veSkera rozhodnuti déla trenér sam.
Chapeme to tedy tak, Ze urcuje prostor, dale pak zacatek i konec cvi¢eni a podle
danych instrukci trénuje hrace. Prakticky styl je znacen tim, Ze hra¢ sam rozhoduje
o volbé prostoru, dobé zahdjeni a ukonceni &innosti. Také voli rytmus, tempo
a intervaly. Treti ze styl( neboli reciprocni, hra¢ provadi ¢innosti a druhy hrac zpétnou
vazbou informuje o provedeni této Cinnosti. Jestlize hra¢ provadi pohybovou ¢innost
samostatné dle vlastniho uvazeni, poté sam sebe hodnoti, jedna se o styl se
sebehodnocenim. Patym stylem je styl s nabidkou, kdy pti dané pohybové uloze maji
hrac¢i moznost volby Urovné obtiznosti podle svych dovednosti, a také aspirace. Po
skonceni pohybového UuUkolu se uditel pta hracd frizenymi otazkami, vede je
k objevovani principd, jednd se o styl fizenym objevovanim. Pokud hraci hledaji feseni
zadaného ukolu a vybiraji ten nejlepsi, mluvime o stylu se samostatnym rozhodovanim.
Poslednim stylem je styl sautonomnim rozhodovanim, kdy po objasnéni principu

trenérem, hrac zjistuje pomoci rGznych otazek, jak dany problém vyresit (Dobry, 1988).

Didaktické metody

Tyto metody udavaji modely usporadani operaci a ¢asovych aspektd tréninku.
Didaktické metody délime na vécné a ¢asové strukturace hernich ¢innosti, metodu
v celku, metodu od celku k ¢astem, metodu progresivniho spojovani casti v celek,

metodu po ¢astech a metody koncentrace a distribuce hernich ¢innosti (Dobry, 1988).
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Podle Mojziska (1975) a Nykodyma (2006) je déleni didaktickych metod déleno

na motivacni, expozi¢ni, fixacni, diagnostické a klasifikacni.

Didaktické zdsady

Jednd se o obecné pozadavky, které v souladu kcili vychovy a zakonitostmi
vyucujiciho procesu urcuji charakter kazdého vyucovani. Pfimo i nepfimo ovliviuji
efektivitu procesu (Nykodym, 2006).

Rychtecky (1998) déli zasady na: zdsadu uvédomélosti a aktivity, zasadu
nazornosti, zasadu soustavnosti, zdsadu primérenosti a trvalosti. Dalsi dulezité zasady

jsou: od snadného k obtiznému, od znamého k neznamému, od blizkého k vzdalenému.

3.3 Rozbor vybaveni, techniky herni ¢innosti jednotlivce a zpracovani
metodiky florbalu

Martinkova (2009) uvadi, Zze spravné zaklady florbalové techniky jsou alfou
aomegou pro hru. Pro zvladnuti technické stranky je vyhodou pomérné lehka
a jednoduse ovladatelnd hokejka, a také lehkost micku je dobrym faktorem pro
zvladnuti techniky bez vétsich dovednosti.

Zejména vysoka uroven prace s florbalovou holi a mickem vytvafi krasu tohoto
sportu, ktery je plny kombinaci, rychlych prechodi do uUtoku a pfesného zakonceni.
Dulezity je prvni kontakt s mickem, tedy jeho zplsob a rychlost zpracovani, cozZ je
dalsim krokem pro rozvoj hry. Reakce zdavisi na vyspélosti a technice hrace. Nejen
s taktickou pfipravenosti se hrac stane vybornym florbalovym hraéem. Dilezita je také
celkovd pohybova aktivita. Tim pak hrac docili kvalitniho, pohledného a napinavého
florbalu. Timto se florbal stdva pro divaky atraktivnim sportem s ndpaditou kombinaci.
Se zvladnutim florbalové techniky pak hraci dospéji k prudkym a spravné umisténym
stfeldm a pfekonavani protihrace. Cim vétsi je technicka Uroven, tim vic se hra¢ stava
na hristi nebezpecny a brankar neprustrelny (Martinkova, 2009).

Pokud hraéi v mladSich kategorii ziskaji Spatné technické ndavyky, je pomérné
komplikované a ¢asto nemozné je odstranit (Zlatnik et al., 2001).
Pohybova aktivita

UZ od zacddtku 21. stoleti se Zivotni styl lidstva pfiklani ke statické zatézi vsedé.

Vsichni sportovci chtéji dosahnout ve sportovni ¢innosti neustdlého zvétSovani

sportovnich vykon(. V obou téchto pripadech dochazi k nerovhomérnému zatézovani
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svalovych skupin, coz vede podle Bursové (2005) k poruchdm pohybového aparatu,
a také k anatomické nevyrovnanosti (Hoskova, Majorova, & Novakova, 2015).

Zakladnim faktorem pro vybornou télesnou kondici je vSestranna pohybova
aktivita. Pfi dostatecném mnoiZstvi pohybové aktivity predchazime onemocnéni,
zranéni, snizeni fyzické zdatnosti, ¢i kurychleni starnuti. Télovychovni odbornici
a pracovnici zdUraznuji, Ze pokud zahrneme regeneracnich cviceni k pohybové aktivité,
dochazi ke zpeviiovani svalll, vazd a kloubd (Bursova, 2005).

Pokud do tréninkové jednotky zaclenime prvky kompenzacni, predejdeme tak
bolestivym strukturdlnim vadam hybného systému, ke kterym dochazi pfi Spatném,
nebo nevhodném zvoleni cviku (Bursova, 2005). ,Jako kompenzacni cviceni
oznacujeme variabilni soubor jednotlivych cvik(l v jednotlivych cvi¢ebnich polohach,
které muizZzeme ucelné modifikovat s vyuZitim rlzného ndcini a naradi (Bursova,
2005, s. 27)“.

Pokud dodrzime jednotlivé zasady, mohou se kompenzacni cvieni stat
nejspolehlivéjSim a nejlepSim prostfedkem prevence zranéni. Kompenzacni cviceni jsou
pak nejucinnéjSim prostredkem pro odstranéni svalovych dysbalanci a poruch hybného
systému (Bursova, 2005).

Zitko (1998) doplfiuje, Ze za predpokladu diagnostiky nerovnovahy mezi
svalovymi antagonisty, je nejprve dulezité protdhnout zkracené svalové partie. Poté
mUzeme prejit k ndslednému posilovani ochablych svald.

Jednostranné zatizeni, kompenzace, regenerace, fyzioterapie

JelikoZ se jednd o sport, pfi kterém dochazi k jednostranné zatézi, je dulezita
kompenzace. Z hlediska pretizeni zatézujeme oblast kréni, bederni, hrudni patef
a kolenni klouby. Re$enim je pravé jiny sport, pfi kterém dojde k posileni a zapojeni
jinych svall, vhodné je napfiklad plavani. Potize také mohou byt ze Spatné zvolené
obuvi, nevhodny stereotyp pfi sedu v praci, nebo studiu a také nespravny postoj
(Skruzny et al., 2005).

Peri¢ (2002) popisuje zatizeni, kdy v mirném predklonu trupu dochazi
k pretiZzeni v oblasti bederni patefe. Tim poté dochazi ke zvétSovani bederni lorddzy
a zkracovani prsnich svall, a také zkraceni flexorl Sije. PretiZzeny jsou i horni fixatory
lopatek, bederni extenzory trupu, dolni koncetiny a flexory kolennich a kycelnich

kloubd.
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Skruzny et al. (2005) zmifiuje ve své publikaci dlleZitost regenerace ve sportu.
Také publikace HoSkové, Majorové, & Novakové (1998), napodobné uvadi vhodné
prostiredky pro regeneraci. Podle téchto publikaci jsou dobré masdze nebo
hydroterapie, kdy zafazujeme sprchovani, za pomoci stfidani teplé a studené vody,
dale pak virivé koupele. Pro masaze jsou jesté dulezité a vhodné prostiedky, diky
kterym dochazi k lepSimu skluzu na téle a lepSimu prozitku z masdaze (Stuart, 2008).

Jirka (1990) uvadi, Ze velmi atraktivnim prvkem je sauna, kterd vede ke zvyseni
teploty organismu, latkovd vyména je zrychlena, stejné jako odbouravani metabolitd.
VSechny tyto metody vedou k rychlejsi regeneraci a davaji sportovci tak moZnost
zvétsSovat objem trénink( a zlepSovat své vykony. Je také vhodné zarazovat jak
individualni, tak skupinové cviceni. Pti individudlnim cviceni je vyhodou zaméreni se na
konkrétni problémy v oblasti pohybového aparatu u jednotlivych hracda. Skupinova
cvi¢eni jsou pak zamérena prevainé na kompenzaci po tréninkové jednotce.

K Urazim dochdzi vlastni neopatrnosti, ¢i nespravnou pfipravou na vykon. Dale
pak divodem je druha osoba, a také zavady technického charakteru, tim chapeme
napriklad rozpojené mantinely a nedostatecnou vzdalenost mantineld od zdi.
NejcastéjSimi Urazy je poranéni bficha, padem pfes mantinel nebo uderem hokejkou.
Nelze vyradit krvaceni z nosu, poranéni svalll, zlomeniny, otfes mozku, drobné fezné
rany a poranéni oka (Kysel, 2010).

Urazim lze predejit dostate¢nou kondici, kdy diky pravidelnému pohybu
dochazi k adaptaci na zatéZz. Regenerace, posilovani a protahovani je téz klicovym
bodem pro predchazeni drazl (Nelson & Kokkonen, 2009). Zahtati je vhodné provadét
pfed vykonem a po vykonu. Diky dostatecnému pfijmu tekutin dochazi k vétsi
flexibilité. V neposledni radé je dllezitd vyZiva sportovcl. Pfi zapasovém utkani
a tréninku je prijem stravy dulezZity, nejen z hlediska vykonu fyzického, ale i vykonu
psychického. Prijem potravy ma také velkou roli béhem celého tréninkového obdobi
a pfi cestovani na turnaje (Macek & Mackova, 1997).

Urazova prevence ve florbalu

Ke kazdé pohybové aktivité se poji jakékoli riziko zranéni. Jelikoz je pfi florbalu
dovolen fyzicky kontakt, nejrliznéjsi osobni souboje, strety, je timto riziko o to vice
zvySeno. Podle Skruzny et al. (2005) je nejcastéjsi pri¢inou druha osoba. Je dulezité,

aby trenéri, ale i rodice proto vedli déti uz od nejmladsich zakovskych kategorii ke hre
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fair — play. Mimo pfi¢inu druhé osoby dochdazi kurazim také kvali zdvadam
technického charakteru, kam radime pady pres mantinel, kdy dochdzi i k vaznéjsim
Urazdm. Pokud jsou mantinely pfilis blizko u zdi, mlze dojit také k nepfijemnym
UrazGm, kterym se nevyhneme ani z hlediska nadmérné teploty vzduchu v hale. K velmi
castym urazim také dochdzi v situaci, kdy nastupuje hra¢ do hry z uplného klidu.
Organismus pak neni pfipraven na zatéZz, mlze dojit k natazeni i pretrZeni svalu.
K dalsim pti¢indm fadime i Gnavu, nekdzen a vlastni neopatrnost hracg.

Z hlediska poskozeni hrace se muZieme setkat s fyzickym, ale i psychickym
posSkozenim, pficemZz by prioritou trenéra mélo byt predejiti téchto situaci. To
znamena, aby trenér omezil zatéZovani hracd nevhodnym zpUlsobem. Z hlediska fyzické
stranky je posSkozeni jednoznacné. Dochazi ke skolidze patefe, ktera se do slozky
florbalu fadi velice casto, jelikoz se jednd o sport s jednostrannou zatézi. Pokud pfi
trénovani hraci nezaradi kompenzacni cviceni, dochazi pravé k zatizeni zad a k vzniku
skoliézy. Do slozky fyzické pak fadime i zlomeniny, Unavové zlomeniny ¢i rGzné
krvaceni. StéZejni slozkou jsou pak poruchy psychické. Radime zde stavy frustrace,
Uzkosti Ci sebepodceniovani. Tyto stavy pak vedou k vaznéjSim dusevnim porucham
(Skruzny et al., 2005).

Dllezitd role trenéra je v zajisténi zdravotniho stavu hracde, kterd umoznuje
veskerou jeho Ucast v tréninkové jednotce. Je podstatné zjistit, zda hrac uziva léky di
navstévuje odborné lékarské ambulance. V této situaci je klicové, aby odborny Iékar
vydal vyjadreni k Gcasti na tréninkové jednotce, vzhledem k moznym komplikacim
daného onemocnéni, pravé vlivem sportovni ¢innosti. Trenér by mél hrace seznamit
s dodrZzenim sprdvné Zzivotospravy, kam radime napfiklad spanek, ¢&i pitny rezim.
Dulezité je, aby hra¢ netrénoval s onemocnénim a zranénim a dodrzoval didakticka
pravidla tréninku, kam fadime rozcvicku, zahtati a pfipravu organismu na zatéz. Hrac
by na hristi nemél mit Sperky a hodinky. Naopak by mél pouzivat ochrannou vystroj
a zlepSovat svou koordinaci pohybu a celkovou obratnost (Kysel, 2010).

Pfinosné je pro hrace dodrzovani a kladeni ddrazu v oblasti osobni hygieny. Je
dllezité vyuzivat vhodného sportovniho obleceni, osprchovani po tréninku a utkani by
mélo byt pro hrace samoziejmosti. Hra¢ by mél mit po ruce vlastni hygienické potreby,
protoze pljcovani potieb, zejména vystroje je nevhodné (Skruzny et al., 2005; Kysel,

2010).
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Nejcastéjsi urazy a zdravotni obtize ve florbalu popisuje Kysel (2010) praveé kv(li
namaze téla, ke které dochazi nesymetrickym vlivem drzeni florbalové hole. K tomu
dochazi kvili zdkladnimu postoji, ktery je provadén v mirném predklonu trupu. Dochazi
k pretizeni v oblasti bederni patere, coz vede k zvétSeni bederni lordézy a zkraceni
prsnich svald. Rada hracd se setkava se zkracenim flexord ije, hornich fixatord lopatek,
bedernimi extenzory trupu, dolnimi koncetinami a flexory kolennich a kycelnich
kloub.

Skruzny et al., 2005 pak fadi do nejcastéjsi urazi a zdravotnich obtizi
podvrknuti kloubu, kdy se ve florbale jedna nejvice o distorzi kolen nebo hlezen. Ddle
do Urazd fadime poranéni svald a Slach, zanét v oblasti Slachy nebo Slachového
pouzdra, bolesti a blokady patefe, poranéna oka, poranéni lebky a mozku, tupé
poranéni bficha, pohmoZdéni hrudniku a zlomeniny Zeber, zlomeniny predlokti,
drobné fezné rany, odreniny kize a krvaceni z nosu.

V kazdém pripadé by kazdy sportovec a trenér mél zvlddnout laickou zdravotni
prvni pomoc, véetné kardiopulmonalni resuscitace. V pfipadé krvaceni je vhodné umét
zhotovit tlakovy obvaz a v pripadé hrace, ktery je poranén a je v bezvédomi, je dulezité
ho uvést do stabilizované polohy na boku. Zakladni Iékdrnicka, s obvazy a léky je
nezbytnd pri kazdé tréninkové jednotce Ci utkani (Skruzny et al., 2005).

Sportovni trénink

Jedna se o sloZity, ucelné organizovany proces, ktery rozviji specializovanou
vykonnost sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi Ci discipliné. PFfi tréninku se
jedinec snazi o dosazeni nejvyssich vykonu, a o celkovy rozvoj jedince (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Podle Rubase (1992) je sportovni trénink dlouhodoby vsestranny postup, jehoz
cilem je dosdhnout maximalniho vykonu v daném sportovnim odvétvi. Vedouci, ucitel
Ci trenér je pak vadci osobou, ktera vede trénink, ktery je chapan jako zamérny vedeny
zpusob pripravy.

Peric & Dovalil (2010), jako cil sportovniho tréninku popisuji dosazeni
individualniho maxima sportovniho vykonu konkrétnim sportovnim odvétvi. Z hlediska
rozvoje usilujeme v oblasti vykonnostni a lidské stranky. Jde o rozvoj vychovy, kam

fadime napftiklad zdsady fair — play hry a dodrzovani pravidel sportu.
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Z hlediska ukolu sportovniho tréninku povazujeme télesny, psychicky a socialni
rozvoj sportovcll. To vSe spociva v osvojovani sportovnich dovednosti, které obsahuji
technické a taktické stranky. Dale je rozvijena kondice a formovani osobnosti
sportovcl. Osvojeni technické a taktické stranky pfislusnych sportovnich disciplin
vznika na zakladé rozvoje pohybovych schopnosti a pohybovych dovednosti.

Publikace Peri¢ & Dovalil (2010), popisuje pohybové schopnosti, jako vrozené
predpoklady vedouci k provedeni pohybové ¢innosti. Pohybové schopnosti pak délime
na schopnosti rychlostni, silové, vytrvalostni, obratnostni a pohyblivost. Dovednosti
jsou predpoklady sportovce, které ziskdme u¢enim. Na zakladé toho jsme pak schopni
resit ukoly spravné, ucelné, efektivné a Usporné.

Do procesl sportovnich tréninkl je podle Perice & Dovalila (2010) fazena
vychovna a vzdéldvaci strdnka. Do sloZzek sportovniho tréninku je fazena télesny
priprava, technickd priprava, takticka ptiprava a podle knihy Sebkova (2016) pfiprava
psychologicka.

Sportovni vykon popisuje Peri¢ (2002) jako projev, ktery je aktualni, projevuje
se specializovanymi schopnostmi sportovce. Je vysledkem adaptace, kterda je ddna
urcitymi pravidly. Faktory, které spadaji do slozky individudlniho vykonu jsou technika,
taktika, kondice, osobnost a somatické faktory. Opakem individualnich vykonU jsou pak
vykony tymové, kam Fadime socidlni determinanty a cinnostni determinanty. Do
socialnich determinantl patfi tymova dynamika, socidlni koheze a tymova komunikace.
Cinnostni determinanty pak obsahuji &innosti koheze, socidlni kohezi a tymovou
komunikaci. Sportovni vykony, které Peri¢ & Dovalil (2010) fadi z hlediska struktury
pohybu, fyziologické a psychologické narocnosti délime na sedm zakladnich kategorii.
Do kategorie fadime vykony senzomotorické, rychlostné silové, vytrvalostni, technicko
— estetické, upolové, kolektivni, vykony spojené s ovlddanim stoje, nastroje nebo
zvirete.

3.3.1 Vystroj a vyzbroj
Jako kazdy sport, tak i florbal méa své specifické vybaveni. Hraci potiebu;ji

vystroj, vyzbroj a rlizné doplriky, pricemz vétSina téchto véci musi mit certifikaci podle
IFF (mezinarodni florbalova unie). Certifikované vybaveni mé hrace predevsim chranit.
Testovani vybaveni prochdazi fadou podminek, kde se klade ddraz na technické

provedeni, bezpecnost a zdravi. Spravné technické parametry a vhodnost jsou pak
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oznaceny ochrannou znamkou, ze které jde urcitd castka na konto IFF. Ziskané

prostiedky pak jsou vyuZity na rozvoj florbalu po celém svété (Skruzny et al., 2005).

Obrazek ¢. 1. Oficialni certifikace (foto vlastni).
Vystroj a vyzbroj hrace v poli

Za hradéskou vystroj povazujeme dres, ktery se sklada z trika, kratast a Stulpen.
Vyjimku mohou mit Zeny, které si sméji vzit kratké sukné. Florbalista na sobé& nesmi mit
osobni vybaveni, které by mohlo ostatni G¢astniky na hfisti ranit. Timto vybavenim lze
chapat napriklad hodinky, ndusnice apod. O tom, co je nebezpetné rozhoduje
rozhodci. V situaci, kdy hra¢ mda pod dresem funkéni obleéeni je dilezité dbat na to,
aby pradlo bylo shodné s barvou dresu, pokud to predpis soutéZe nestanovi jinak
(Pravidla florbalu, 2017).

Dulezita je vhodnda obuv sportovniho stylu. V nynéjsi dobé vyrabi nékolik firem
specialni florbalovou obuv, kdy je vyhodou protiskluzovd podrazka ¢i zesilend stranova
stabilita. Tato obuv vsSak neni podminkou a hraéi mohou vyuzit napriklad i boty
hazenkarské Ci basketbalové. Hazenkarka obuv je vétSinou nizsi, podrazka je tvrdsi
a vyhodou je zde mensi vaha a vétsi agresivita zmén pohybu. Co se tyc¢e nevyhod, tak
se florbalisti potykaji s vétsi zatézi kloubniho aparatu dolnich koncetin. Basketbalova
obuv je vhodna zejména pro ochranu kotniku. Za zdporné vlastnosti této boty
povazujeme vétsi vahu boty a mensi kontakt s palubovkou (Skruzny et al., 2005).

Hraci dale mohou vyuzivat doplnky, do kterych fadime celenky, ochranné bryle,

Ci potitka. Doplriky nabizeji vSechny svétové znacky ve velmi rozmanitém vybéru. Nejen
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brankaf, ale i hra¢ muaze vyuzit chrani¢e. MozZnosti jsou florbalové chranice pouze na
ochranu holeni, dale je povoleno vyuZit i chranice fotbalové (Skruzny et al., 2005).

V dnesni dobé rada hracd, hlavné v détskych kategoriich, vyuZivd ochranné
bryle. Podle ¢eského florbalu 2018 lIze fici, Ze tyto bryle musi byt pfislusné oznaéeny
podle shody s Materidlovymi predpisy IFF. Bryle nemohou podstoupit Upravy.

Skruzny et al., (2005) uvadi, Zze dalezitym bodem pfi vybéru florbalové hole je
jeji tvrdost a délka. Spravnou délku urcime tak, Ze hal opfeme Cepeli o zem a jeji horni
konec by mél sahat do oblasti bficha. Hokejka nesmi byt tézsi nez 380 gram(l, musi byt
zaoblend s hladkym povrchem. Na konci hole musi byt zatka, ktera vrSek hole chrani.
Uchop hole je omezen ve vyice 240 mm od spodniho konce hokejky. Lze poFidit
florbalové hole v délce od 70 do 100 centimetrd. Tvrdost hole je na holi vyznacena
a pohybuje se od 23 do 32 mm. Jedna se o prlhyb zatiZeni tyCe. 32 mm je nejvétsi
mozna tvrdost a 23 mm je nejmékci. Tvrdost hole se urcuje v zavislosti na stylu hrace
a jeho fyzickych dispozici. Volba hole je zcela individualni, ale obecné lze fici, Ze vétSina

muzl vyuZiva hole s niZsi tvrdosti, Zeny pak tvrdost 26-29 mm. Déti voli tvrdost hole

v rozmezi 30-32 mm.

Obrazek €. 2. Florbalova hiil (foto vlastni).

Cepel nesmi byt ostra a jeji zahnuti nesmi presahnout 3 centimetry. Pokud se
bavime o barevném provedeni existuje zde Siroka Skdla. U tvrdosti ¢epele se mizeme
setkat s vybérem ze tfi typu, a to soft, neboli mékka cepel, medium-Cepel stredné tvrda
a hard, co? je oznaceni pro nejtvrdsi ¢epel. Cepele se odlisuji technickym zpracovanim,
materialem, tvarem a velikosti. Pokud je hrac technicky vyspély je pro néj urcena tvrdsi

Cepel (SkruZny et al., 2005; Kysel, 2010).
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Obrazek ¢. 3. Florbalova cepel (foto vlastni).
Obecny ndvod pro vybér holi:
e Zacatecnici — mékka hul (29-32 mm) a soft Cepel;
e Pokrodili hraci — stfredni hll (29-26 mm) a medium Cepel;
e Zavodni hraci muzi — hual 23-26 mm a medium nebo hard cepel;
e Zavodni hraci zeny — hil 26-29 mm a medium nebo hard cepel (Skruzny et al.,

2005).

Vystroj rozhod¢iho
Na zdpas dohlizi dva rozhodc¢i, jejichz dresy musi byt shodné barvy, avsak jiné
barvy nez hrajici tymy. Certifikace dresu je duleZita stejné jako u hracskych komplet(

(Kysel, 2010).

Vystroj brankdre

DulezZitou roli na hfisti hraje gélman, ktery ma své specifické vybaveni. Vybaveni
brankare slouzi pouze k ochrané téla nikoliv k pomoci uréené pro zakryvani brany.
Stejné jako hracské vybaveni, tak i gédlmanské vybaveni ma fadu florbalovych znacek
celosvétovych vyrobcu. Za zakladni vystroj brankare povazujeme masku, chranice, dres
a kalhoty, boty. Dale pak doplriky jako jsou rukavice ¢i chrani¢ krku (Skruzny et al.,

2005).
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Maska

Jednim z nejdllezitéjsich prvk( gélmana je maska vyrobena z akrylatli nebo
laminatd v rlznych tvarech. Velice dllezitd je mftizka, ktera chrani brankare pred
zasahem micku do obliceje. Je tedy ziejmé, Ze ma za ukol chranit oci, zabranit
pfipadnému kontaktu hokejky s oblicejem a zdrover by méla podporovat adekvatni
vyhled. PFi vybéru masky brankafi vychazi i z barevnosti mfizi, kdy bila ma tendenci
odrazet svétlo, kdezto ¢ernd pohlcuje nezadouci odlesky. Bezpodminecna je ochranna

znamka IFF, kterad udava kvalitu a bezpecnost masky (Taborsky, 2005).

Chranice

Typy chrdnic¢d pro brankare jsou rlizné a lze se zde setkat s chranici kolennimi
a koleno-holennimi. U prvniho typu chranicu je dualezité, aby si brankar pomohl nartem
tak, aby jeho stabilita pfi zakrocich a zakladnim postoji byla vétsi. Funkéni plocha
téchto chranicl je na koleni. Druhym zminénym typem jsou koleno-holenni chranice,
jejichz funkéni plocha je po celé délce dolni koncetiny od kolene az po nart. Tim padem

je zde nejvyssi mozna stabilita (Kysel, 2010).

Dres a kalhoty

Pohodli a ochrana je dalezitym faktorem, na niz vyrobci mysli pfi vyrobé dresu
a kalhot pro gélmany. Setkdme se s vysokou Skalou fesSeni drest, které jsou doplnény
ochrannou vestou. Pro kalhoty je prvotni to, aby pohyblivost brankar( byla dostacujici
pro jejich vykon. Ochrana kalhot je uddna zesilenim v ¢astech téla, které jsou nejvice

zatizeny (Zlatnik et al., 2001).

Obuv
Nejvice vyuZivanou je béZna sportovni obuv. Postupné se mlzeme setkat

s vyrobou bot, ktera je urcena pfimo florbalovym brankaram (Kysel, 2010).

Zvldstnosti vystroje brankdre

Brankaf nesmi vyuzivat florbalovou hll. VSechny upravy florbalové masky,
mimo nabarveni, jsou zakdzany. Brankar muiZe pouzit jakékoli ochranné vybaveni,
zadné ale nesmi byt vyuZito za ucelem chytani strel. Pfikladem jsou rukavice, pfi jejichz

pouziti nesmi byt vyuzity zadné lepivé latky. Dale pak ramenni vycpavky a vybaveni,
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které zakryva vice nez samotné télo hracde. Na brance nebo v ni nesmi byt polozeny

predméty jako je ruénik ¢i lahev na piti (Pravidla florbalu, 2017).

Kontrola vystroje a vyzbroje

O kontrole vystroje a vyzbroje rozhoduje rozhodci a probiha vidy pred a béhem
utkani. Nespravna vystroj a vyzbroj musi byt uvedena do fadného stavu prislusSnym
hracem, aZ poté mlze hrac¢ znovu nastoupit do utkani. Za tyto nedostatky povazujeme
nespravné vybaveni, ¢i vadnou florbalovou hul. Pokud dojde ksituaci, Ze vybaveni
a vystroj hrace je nespravna, vSse musi byt uvedeno v zapise o utkani. BEhem kontroly
jsou ucastniky pouze rozhodci a hrdc, jehoz se situace tykd, a kapitani druzstev. Po
kontrole pokracuje utkani podle pficiny preruseni.

O kontrolu mize zazadat i kapitan druzstva. Jedna se o kontrolu méreni zahnuti
Cepele, prislusnost znamky na florbalové holi, nebo na mfizce oblicejové masky, Ci
o kontrolu kombinace hole a ¢epele. Dale ma prdvo na to upozornit rozhoddi i na jiné
vady, jako je soupefovo vybaveni. Rozhod¢i pak rozhodne, zda je kontrola nutna.
O kontrolu cepele, schvalovaci znamky a kombinaci hole a ¢epele Ize pozadat kdykoli,
ale kontrola probéhne az pfi preruseni. Pokud je kontrola provedena v preruseni
zahajuje se ihned vcetné v souvislosti se vstfelenou brankou a trestnym stfilenim
v pfipadé, Ze rozhod¢i nerozhodne o tom, Ze situace byla negativné ovlivnéna.
V pribéhu preruseni je povolena na jedno druzstvo jedna kontrola (Pravidla florbalu,

2017).

Vyvoj nové vystroje

V prabéhu poslednich let vSechny svétové firmy pracuji na vyvoji novych
florbalovych technologii za pouZiti nejnovéjSich materidl(l. Zakladem je snizeni
hmotnosti a zvySeni kvality jednotlivého vybaveni. U florbalovych holi se zacinaji
vyvijet technologie vyuzivajici poznatky z fyziky a aerodynamiky. Radime sem prihyb
tycCe, ktery je dulezity pro strelbu a prihravku. Vyvazenost a mensi odchylky pfi zatizeni
jsou u prahybu tyce dilezZité. U Cepeli se vyvoj zaméfuje na nizkou vahu, hleda se
idedIni tvar a velikost. Vyrobci délaji Cepele tak, aby se zamezilo nezddoucim rotacim
a nepresnostem pfi pfihrdvce a strelbé. Vyrobci se soustfedi i na zkvalitnéni vyroby
plastovych micku, které jsou nezbytné pro hru. U brankdre se zaméruji prevainé na

pomér komfortu a ochrany gélmana (Skruzny et al., 2005).
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3.3.2 Herni ¢innost jednotlivce
Jedna se o zdakladni herni ¢innosti hrace, které lze vymezit jako konkrétni herni

dovednosti, které se odliSuji motorickym obsahem a hernim Uéelem. Teorie florbalu
rozliSuje herni cinnosti jednotlivce podle charakteru na herni cCinnosti Utocné
a obranné. Uto¢nici a obranci maji specifické tkoly v nejriiznéj$ich situacich. Prestoze
se v modernim pojeti diraz klade na univerzalnost hrace, a to jak na pozici Utocnika,
tak i na pozici obrance. Na tomto zakladé se pak daji definovat zakladni rozdily (Kysel,
2010).

Hra utocnika je specifickd individualnimi dovednostmi a jejich vyuzitim ve hre.
U hrace je dlleZité umét se prosadit v souboji proti soupefi v situaci jeden na jednoho.
Ukolem je vytvofit jeho tymu nejvyhodnéjsi situaci pro vstreleni gélu. Je dilezité, aby
utocnik byl veden ktymovému vykonu a spolupraci s ostatnimi spoluhradi. Jeho
dllezitou strdnkou musi byt i stfelecka pasaz s presnosti umisténi micku. Strelba by
méla byt prekvapiva a pokryta tak, aby gélman a obrdanci protihrac neméli prehled
o balonku. Velice dulezité je uvolfiovani hrace do prostori pro vhodné strelecké
pozice. Zpracovani balonku a presnost nahravek je také nezbytnym faktorem
Uspésnosti (Karcczmarczyk, 2006).

Hra obrénce je specifickd zejména pro odebrani miCe soupefi bez poruseni
pravidel. Pro obrance je dllezity klid na hokejce, prehled na celém hftisti a zaloZeni
utocéné situace svého tymu. Svlj tym posouva do rychlého protiutoku, nebo do
postupného utoku. Kvalitniho obrance lze poznat podle rychlosti pohybu, rychlosti
pfistoupeni kutoCicim hraddm a mnoistvi vyhranych osobnich souboju
(Karcczmarczyk, 2006).

V mladeznickych kategoriich se casto vynechavaji cviceni, které obsahuji
obrannou cinnost hraca, coz pro jejich budouci vyvoj neni spravné. Do tréninkové
jednotky je vhodné zapojovat jak Utocné, tak i obranné Cinnosti hrace. V zapase se pak
vyuziva mnoho specifickych rozestaveni obrany. Nejcastéjsi postaveni je 2-2-1 a 2-1-2,
dale pak 1-2-2, 1-3-1, 1-0,4. Obrana se pak rozdéluje na osobni a zénovou. PFi osobni
obrané si kazdy hrac hlida svého protihrace. Pfi druhé moznosti (zonové obrané) je
obrana zoénova, kdy si hrdci hlidaji a prebiraji své protihrace v urcitém prostoru

(Martinkova, 2009).
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Uchop hole

Spravny uUchop hole je dllezity pro nacvik spravné florbalové techniky. Pro
uspésné uceni florbalovych dovednosti je také dilezitym faktorem sprdvné dlouha
florbalova hil, a to v poméru k vySce hrace. Kazdy zacinajici hrac si musi zkusit, zda mu
sedi uchop hole na pravou, nebo levou stranu. Jestlize je hraci pfijemnéjsi drzeni hole
na levou stranu, tedy moment, Ze ¢epel hole je v zakladnim florbalovém postoji nalevo
od téla, potom pravou rukou uchopi florbalovou hal na vrchnim konci. Levou ruku pak

umisti doprostred hole, tedy zhruba u konce omotané ¢asti hole (Skruzny, et al., 2005).

W

Obrazek &. 4. Uchop hole (Martinkova, 2009 str. 36).

Podle Martinkové (2009) by méla byt $ife Gchopu zhruba na $ifi ramen. Uchop
hole dolni rukou je budto volny, ¢i pevny. Pfi volném uUchopu by mél byt mozny pohyb
ruky nahoru a dolt po holi. Dalsi uchop je pak pevny, kdy zalezi na ¢innosti, kterou hrac
provadi. Naptiklad pfi zpracovani mi¢ku je uchop volnéjsi, pfi stfelbé je pak uchop
pevnéjsi. Jak jiz bylo zminéno, drzeni hole se rozliSuje na pravé a levé, a to podle
postaveni dolni ruky. U nékterych hract je na prvni pohled zfejmé, zda bude
florbalovou hil drzet na pravou, ¢i levou stranu. Problém nastavad u déti, kde trva
nékolik trénink(, nez dojdou do faze, kdy jim sedi pouze tUchop hole na jednu stranu
a hdl nepfendavaji. Vtomto pfipadé je vhodné mit na tréninkovych jednotkach vice
hokej jak rGznych délek, tak i moZnosti pro vybér vhodné strany.

Chyby, ke kterym dochazi pfi drzeni hokejky udava Skruzny et al., (2005), kdy se

nejcastéji jednd o Uzky uchop. V tomto pripadé hra¢ ma ruce pfi drZeni florbalové hole
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pfilis u sebe. Dalsi chybou pak je drzeni hokejky horni rukou, které nedosahuje az
k jejimu konci. Je potfebné a dllezité, aby se zacdtecnikim tyto chyby neustale
pfipominaly, aby se predeslo k pfipadnému nespravnému zafixovani uchopu.

Zakladni postoj

Spravného zdakladniho postoje dosahuje hrd¢ v momenté, kdy zaujme stoj
rozkrocny, tak Ze ma lehce pokréend kolena a chodidla na Sifi ramen, coZ mu umoZniuje
lepsi stabilitu. Trup je v mirném predklonu, hlava v prodlouzeni trupu, a je zvednuta
tak, aby mél hrac prehled na hfisti. Zaroven, ale musi hrac byt schopen vidét a ovladat
mic¢ek na cepeli. Hll je v drieni pfed télem s Cepeli na zemi, télo je uvolnéné nikoli
kiecovité.

V pfipadé, Ze hrac stoji na misté, nebo se uci driblink, je v zakladnim stoji
rozkrocném s nohama v Celni roviné. Pfi ostatnich prlpravnych cviceni, a pfi hre je
v zakladnim postaveni jedna noha mirné vpredu. Véha téla je pak rovhomérné na obou
nohdch se snizenym tézistém. Diky tomu hrac docili k rychlé a jednoduché reakci na
danou herni situaci. Je schopen vystartovat jakymkoli smérem, a zaroven zvladne

pokryt micek pred protihraéem (Martinkovd, 2009; Skruzny et al., 2005).

Obrazek ¢. 5. Zakladni florbalovy postoj (Martinkova, 2009, str. 37)
Nespravny postoj definuje Skruzny et al. (2005) jako situaci, kdy hra¢ ma kolena
nedostatecné pokréena a predklon trupu je vyrazny kvili zminénému nedostate¢nému

pokréeni kolen.
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Obrazek ¢. 6. Hluboky predklon trupu vychazejici z nedostatecného pokrceni kolen (Martinkova, 2009
str. 37).

Martinkova (2009) navic uvadi, Ze chybou je dale hluboky predklon, ktery je

vsve

Uchopu, pokud posune spodni ruku blize k horni ruce, a to pfiblizné na $ifi ramen.

Obrazek €. 7. Hluboky predklon zapfticinény pfilis Sirokym tchopem hokejky (Martinkova, 2009, str.
37).

Obrovskou chybou je vzpfimeny postoj bez pokréeni kolen, ktery vychazi z pfilis
uzkého uchopu hokejky. Kompenzace této chyby vychazi z posunuti dolni ruky hrace

od horni ruky, a to pfiblizné na siti ramen (Martinkova, 2009).
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a =4

Obrazek ¢. 8. Vzpfimeny postoj bez pokrceni kolen vychazejici z pfilis uzkého uchopu hokejky
(Martinkova, 20009, str. 37).

Dale se mlze objevit hluboky predklon hlavy, kdy je divodem stald kontrola
micku. Tato chyba se objevuje prevainé u zacatecnik(, ktefi nejsou dostatecné
technicky vybaveni. Ztohoto dlvodu je vhodné do tréninkové jednotky zafazovat
cviceni, kdy hra¢ musi sledovat déni na hfisti (Martinkova, 2009).

Utoéné herni ¢innosti

Vedeni micku

Diky vedeni micku je hra¢ schopen vytvofit si lepsi pozici jak pro strelbu, tak
i pro ptihravku. K pohybu s mickem se uplatiuje fada moznosti, které by mél byt
florbalista schopen pfi hie vyuzit. Jiz od mladezZnickych kategorii se uci hraci pouzivat
forhendovou a bekhendovou stranu cepele. MiZeme se setkat i s pojmenovanim
vedeni micku po ruce a pres ruku. V pripadé vedeni mi¢ku po ruce se bavime
o forhendovém drzeni hole, a vedeni micku pres ruku je oznaceni pro vedeni micku

bekhendem (Kysel, 2010).
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BEKHEND

ARHEND

Obrazek €. 9. Forhendova a bekhendova strana cepele (Martinkova, 2009, str. 38)
Martinkova (2009) déli vedeni micku dle situaci a zplisobu na tyto kategorie:
e Driblink — kratky, dlouhy.
e Florbalovy driblink.
e TaZeni micku.

e Tlaceni micku.

Vedeni micku driblinkem

Vedeni micku driblinkem se rozdéluje dle rozsahu pohybu micku pred télem.
Jedna se o driblink kratky a dlouhy, kdy kratky driblink vyuZzivaji hraci hrajici na malém
prostoru. Dlouhy driblink je pak prlpravnym cvicenim pro nacvik kli¢ky. Driblink patfi
mezi jednu ze zakladnich dovednosti hrace, a je zde dulezita zejména prace zapésti.
Micek je za pomoci Cepele posouvdn z jedné strany na druhou (Karczmarczyk, 2006).

Martinkova (2009) ve své publikaci navic uvadi, Ze kontrola mi¢ku hra¢em je
vnimdana pouze periferné, protoze je dilezité, aby hrac¢ vnimal déni na hfisti. Postoj
ipaze hrace pusobi uvolnéné. Vzhledem ke kratkému a dlouhému driblinku jesté
rozliSujeme driblink hokejovy, kde je micek ovladan stfidavé forhendovou
a bekhendovou stranou ¢&epele, a florbalovy driblink, kdy je miéek ovladan pouze

forhendovou ¢asti cepele.
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Obrazek €. 10. Driblink forhendova faze (Martinkova, 2009, str. 39).

Obrazek ¢. 11. Driblink bekhendova faze (Martinkova, 2009, str. 39).

Mezi nej¢astéjsi chybu pfi vedeni mi¢ku driblinkem patfi velka vzdalenost micku
od cepele, coz napomze protihraci snadnéji odebrat mi¢ek (Martinkova, 2009).

Do nacviku vedeni micku driblinkem zarazujeme pohyb s mickem ve vSech

smérech, dale cviceni pod tlakem a bez zrakové kontroly (Martinkovd, 2009).

Vedeni micku taZzenim
Vedeni mic¢ku tazenim provadi hrac v situaci, kdy ma micek vedle téla, hokejka
je drzena Sikmo stranou nebo vzad, priklopenou cepeli k micku. TaZzeni je vyuzivdno

v momenté prechodu pres obrance klickou, nebo pfi uniku kolem mantinell. Hrac

42



brani micek pred obrancem postavenim téla, kdy je dulezité natoceni trupu smérem od
braniciho hrace a delSim krokem, tedy pfedsunutim nohy, ktera je blize k branicimu

hraci (Skruzny et al., 2005; Martinkova, 2009).

Vedeni micku tlacenim

Micek je tlaéen hra¢em budto forhendovou, nebo bekhendovou stranou cepele
v situaci rychlého startu, anebo Uniku v momenté, kdy neni protihrac v blizkosti hrace.
Hrac¢ drzi hul vjedné ruce s Cepeli prilozenou k zemi a micek je velmi casto tlacen
bekhendovou stranou éepele pred télem. Cepel by neméla byt odklopena od micku,
jelikoz mlze dojit k preskoceni micku pres Cepel a k nasledné ztraté. Z tohoto dlivodu
je vhodné drzet hil dale od téla, a to témér v kolmé poloze vici zemi (Zlatnik et al.,
2001; Martinkova, 2009).

Nejcastéjsi chybou pfi vedeni micku tazenim je Spatné zvoleny zplsob vedeni
micku, kdy nasledné dojde ke zpomaleni celé ¢innosti (Martinkovd, 2009).

Nacvik vedeni mic¢ku tazenim lze podpofit za pomoci slalomové drahy, kterd je

vytyCena pomoci kuzell a nejrlznéjsich prekazek (Martinkovd, 2009).

Uvolriovdni bez micku

Uvolfiovani bez micku fadime do cinnosti utociciho hrace, kdy dochazi
k odpoutavani od obrdance a snaze najit idealni volny prostor na hristi. Tato situace je
dllezita pro obdrZeni prihravky a strhnuti pozornosti od spoluhrace s mickem na svoji
osobu. Klicové je odpoutat se od braniciho hrace tak, aby se hra¢ dostal do prostoru,
ktery je vhodny pro stfelbu. Velmi vyhodné je, aby doSlo k pohybu vice hracu
najednou, tim dojde ke ztiZzeni situace pro branici tym. Uvolfiovani bez micku se
provadi zménou rychlosti béhu (zrychlenim nebo zpomalenim), nebo zménou sméru
béhu. Zakladem pro tvorbu hry, hernich kombinaci a systému je pak vybér mista

a soucinnost pohybu hrach klicova (Skruzny et al., 2005).

Uvolriovdni s mickem

Uto&na ¢&innost, kde je snahou hrace ziskat vyhodnéjsi postaveni pro provedeni
dalsich cinnosti, je uvolfiovani s mickem. Do téchto ¢innosti fadime prihravku a strelbu.
Diky spravnému provedeni ziskd hra¢ pro své druistvo prevahu, ktera je potfebnym

predpokladem pro zakonceni Utocné akce. Podle prostoru a provedeni branicich hracu
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a zpUsobu branéni, ve kterém se hraci nachazi je technika a taktika uvoliovani hraca
s micem ovlivnéna (Kysel, 2010).

Z publikace (Skruzny et al., 2005) mUzZzeme zminit zpUsoby uvolfiovani s mickem
provedenim driblinkem, kdy se provadi klicka na forhendovou, nebo bekhendovou
stranu tésné pred protihrd¢em. Obtoceni protihrdce vyuzivdme v situaci, kdy je micek
pokryt télem, hra¢ obtacli protihrace na jeho Urovni a je k nému postaven zady, i
bokem. Obhozeni, nebo prohozeni protihrade je vyuzito v situaci, kdy se hra¢ za
protihrdCem muze ocitnout ve volném prostoru, kam by mohl mi¢ek nasmérovat. Lze
prohodit, nebo obhodit hrace pfimo, nebo za pomoci vyuziti mantinelu.

Mezi nejcastéjsi chyby patfi Spatné nacasovani, kdy hra¢ provede klicku pfilis
blizko, nebo naopak pfilis daleko od braniciho hrace. Dalsi chybou je pfilisSné upnuti
zraku hrace na micek, kdy nesleduje situaci na htisti a branici hrace, nebo je uvolnéni
provedeno v pfilis malé rychlosti, ¢i ve stoje (Skruzny et al., 2005).

Nacvik provadime tak, Ze hrac po pfihravce bézi k oznatenému mistu, nasledné
zabrzdi, kdy je dlleZitd nasledna zména sméru a béh k dalSimu ozna¢enému bodu, kde

nasleduje zakonceni (Skruzny et al., 2005).

Prihrdvdni micku a zpracovdani micku

Pfihravani mic¢ku je zakladnim stavebnim kamenem hry, kdy pfihravani
zatindme na misté, v zakladnim postoji — hrac stoji bokem ke sméru pfihravky, stoj je
Klicové je postaveni nohou vzhledem k drzeni hole. Hra¢, ktery ma levou ruku na tyci
dole stoji prvym bokem a pravou nohou vpred. Naopak hra¢ s pravym drzenim hole
stoji levou nohou smérem ke spoluhraci. Po nacviku pfihravky z mista nasleduje nacvik
pfihravek v pohybu (Kysel, 2010).

Podle Skruzného et al., (2010) za¢ind pohyb hokejky za télem hrace, micek je
pak v pozici pod priklopenou Eepeli, a to blize k patce hokejky. BEhem pohybu je micek
veden pres stfed Cepele ke Spicce. Pohyb hole sméfuje ke spoluhraci a cepel
je neustale pfiklopena k zemi. Pfihravku je nutné mifit na Cepel spoluhrace, kdy je
prevdiné u zacatecniku vyzadovana prihravka po zemi a tahem, ne uderem do micku.

Daraz je kladen na presnost provedeni prihravky nikoli na razanci. Po zvladnuti zakladni
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pfihravky je pfidana prihravka bekhendem, vzduchem a zpracovani pfihravky ve
vzduchu, které je nasledné doplnéno zpracovanim pfihravky télem a nohou.

Ruzné zpUsoby prihravky podle postaveni éepele vzhledem k micku a podle pohybu micku

(Martinkova, 2009):
e Prihravka tahem po zemi (po ruce nebo pres ruku),
e Prihravka pfiklepnutim po zemi (po ruce nebo pres ruku),
e Pfihravka tahem vzduchem (po ruce nebo pres ruku),
e Prihravka pfiklepnutim vzduchem (po ruce nebo pres ruku).

Dobré provedeni pfihravky prameni ze spravného uvolnéni spoluhrace a jeho
schopnosti pfijmout micek. Dulezity je timing neboli ¢asovy odhad, ktery musi byt
spravny spolecné s presnosti pfihravky. Jako posledni je klicové uvolfiovani ostatnich
hracl, ktefi tak zaméstndvaji protihrde a umoziuji vytvofit prostor pro spoluhrace
s mickem a naslednému tvoreni hry pomoci jeho pfihravky (Pravidla florbalu, 2017).

Ptrihrdvky vzduchem na dlouhou vzddlenost je mozné zndat pod pojmem loby.
Loby jsou ve florbalu vyuzivany pro jednodussi pfeneseni hry z obranného prostoru do
utoc¢ného, a to zejména v momenté, kdy obranci nemaji ¢as pro kombinaci, ¢i chtéji
vyuzit vyhodné pozice spoluhrdce za obrannou protihracli. Technika pak vychazi
z ptihravky vzduchem, kdy je dllezité pridat do prihravky razanci pro delsi drahu letu.
Hraé smi prihrat pfiklepem i tahem. Dlouhé pfihravky po zemi, které jsou vedeny na
zemi napfic¢ hfistém, hraci nazyvaji kfiznou prihravkou neboli krosem. Aby nahrdvka
byla sprdvna musi hrac spravné nacasovat ndbéh do prostoru, a od pfihravajiciho hrace
musi byt pfihravka razantni a spravné nacasovana. Tento typ pfihravky s ndslednou
stfelbou je velmi ndroény pro brankafe vzhledem kjejich presunu zjedné (casti
brankovisté na druhou (Martinkova, 2009).

Metodika nacviku podle Skruzného et al., (2005):
e Pfihravka na misté,
e Pfihravka na misté a po ni pohyb,
e Pfihravka na hrace v pohybu,
e Pfihravka v pohybu na hrace v pohybu.

Stejny autor pak uvadi chyby, které jsou pfi pfihravce provadény pfijimajicim

v vev
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az krecCovité, coz vede k odskoCeni micku. PFfi hfe je nejzasadnéjSim problémem
nedostatecné uvolnéni hrace (Skruzny, et al., 2005).

spoluhrace a dda se fict, Ze prihrava tzv. naslepo. V zdpase jsou pak situace kdy
pfihravka jde na obsazeného spoluhrace, ¢i do vlastniho pred brankového prostoru

(Skruzny et al., 2005).

Zpracovadni micku

Zpracovani mi¢ku chdpeme jako cCinnost, kdy se hra¢ snazi ziskat micek pod
vlastni kontrolu. JelikoZ zpracovani je dost spjato s prihravanim, je dilezité tyto dvé
¢innosti spojit dohromady jiz pfi nacviku. Zpracovani micku je provedeno forhendovou
stranou Cepele po ruce a bekhendovou stranou cepele pres ruku, nebo je mozné
provadét zpracovani micku ve vzduchu, a to v pfipadé dodrieni pravidel predepsanych
Ceskou florbalovou unii (Kysel, 2010).

Pro nejmladsi florbalisty ve své publikaci uvadi Martinkova (2009, str. 41.) vétu,
diky niz se déti mohou spravné naucit posloupnost pohyb( pfi zpracovani micku po
ruce a prihravce tahem. ,Stojim bokem, jdu proti micku, ktery si stadhnu, zvednu hlavu
a jdu za mickem, nohy mam v pohybu.”

Pti postaveni hokejky pfi zpracovani mi¢ku po ruce je dilezité, aby cepel byla
kolmo kdraze micku, kdy nasledné dochazi k pfiklopeni mic¢ku cepeli. Obdobna
technika se nachazi i pokud hovofime o zpracovani micku pres ruku, ale rozdilem je
postaveni a narocnost zpracovani micku. Hrac stoji opaénym bokem ke sméru
prihravky a micek je nasledné zpracovan stejné tak jako pfi zpracovani po ruce. Zde je
dllezité priklopit micek c¢epeli (Martinkovd, 2009).

V situaci, kdy hrac zpracovava letici micek hokejkou je dllezité, aby nohy hrace
byly ve sméru pfihravky za cepeli. Diky tomu hra¢ dosahne pokryti mi¢ku pred
protihraCem, pfipadné si zajisti zpracovani mi¢ku nohama, jestlize miéek mine
hokejkou. Pfi zpracovani télem dosahneme utlumu micku pohybem téla proti micku.
Zpracovani micku ve vzduchu je moZno hokejkou pouze do Urovné kolen, télem

v pripadé, Ze micek leti nad koleny (Martinkova, 2009).
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Cinnost hrace a sekvence jednotlivych pohybli pfi zpracovani micku a prihravce

(Martinkova,2009, str. 41):

Hrac stoji v zakladnim hernim postoji bokem k pfihravajicimu spoluhraci a drzi
stabilitu pfi pfijimani micku.

Pfed dotykem micku s Cepeli provadi hra¢ pohyb hokejkou zpét ve sméru letu
micku, pohyb je pomalejsi neZz rychlost micku a cepel tim micek zpomali
(stdhnuti). Micek by se mél dostat pfi stazeni blize k patce Cepele a Cepel je
a posouva Cepel s mickem az za zadni nohu.

Hrac zveda hlavu, aby micek spravné namifil na spoluhracovu cepel (hlava). Pfi
pfihrdvani na misté sméruje hra¢ micek na spoluhrdcovu cepel, pfi pohybu
hracl je prihravka smérovana pred hrace v zavislosti na rychlosti pohybu.
Svihovym pohybem hra¢ posouva ¢epel s mitkem od zadni nohy k pfedni noze,
micek rotuje na Cepeli od patky ke Spice a na urovni pfedni nohy opousti ¢epel,
ktera sleduje drdhu micku (za mickem). Po celou dobu pohybu je cepel
priklopena k micku.

Pfi ¢ekani hrace na prihravku hraé nestoji, ale je stale nohama v pohybu tak,
aby ve chvili pfijimani mi¢ku mohl zaujmout idealni postaveni a zpracovat

i nepresnou prihravku (v pohybu).

(»
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Obrazek €. 12. Cinnost hrace a sekvence jednotlivych pohybt pfi zpracovani a pfihravce (Martinkova,
2009, str. 41)



Strelba

Cinnost jednotlivce, kdy se hra¢ snai dopravit mi¢ek do brany soupefe pomoci
Svihu, pfiklepu nebo uderu, nazyvame strelba. V praxi se setkdvdme s oznacenim
stfelby tahem, priklepem a golfem. Hrac se snaZi uvolnit do prostord, tak aby pro néj
byla streleckda pozice vyhodna. Vzhledem ke zkuSenostem, vzddlenosti a rozloZeni
hracd na htisti vyuziva nejoptimalné;si stielbu (Nykodym, 2006).

Pavlis & Peric¢ (1995) uvadi, Ze pfi stfelbé dochazi ke skloubeni béhu, praci téla
vzhledem ke strelbé, praci rukou a perifernimu vidéni.

Vsechny druhy stielby Ize provadét jak forhendovou, tak bekhendovou stranou
Cepele. Strelba pres ruku, tedy bekhendovd strelba, je méné vyuzivana, jelikoz je
v mnoha pfipadech pomalejsi a méné presna (Skruzny et al., 2005).

Jak uvadi Skruzny et al., (2005), tak se bekhendova stfelba nejcastéji vyuziva
v bezprostfedni blizkosti brany, kdy hra¢ ma jen minimum casu na jiné zakonceni.
Zacinajici a nejmensi hradi jsou vedeni ke strelbé tahem — ddvodem je presnost
a bezpecnost stielby. Ddle pak nemaji hraci dostatek sily na to, aby provedli kvalitnéjsi,
také technicky narocnéjsi strelbu. S narlstajicim vékem a zkuSenostmi maji hraci
mnoznost zakonceni z celé sSkaly.

Podle Nykodyma (2006) rozdélujeme zakonceni na:
e Forhendovou stranu Cepele.
e Svihem —a to s pfiklepnutim nebo bez pFiklepnuti.
o Priklepem — kratkym pfiklepnutim nebo golfovym uderem.
e Bekhendovou stranou cepele.
e Svihem —ve florbalu minimélné vyuzivana stfelba.
e Pfiklepnutim.
Martinkova (2009) rozdéluje stielbu na:
e Strfelbu po ruce: strelba tahem, stfelba Svihem, stfelba pfiklepnutim

(pFiklepnutym Svihem), stielba kratkym pfiklepnutim, stfelba golfovym uderem.

e Strelba pres ruku: stfelba tahem, stfelba pfriklepem, strelba kratkym
priklepnutim.

S provedenim strelby pfichazi fada chyb, do nichz Skruzny et al., (2005) radi
situace, kdy se hrac pfi strelbé pfilis zaklani, tudiz nedava svou vdhu do uderu. Dale
hrac stfili z obraceného postaveni nohou, jeho postaveni je tedy pfes nohu. Ddle sem

48



fadi Spatny uchop hole, kdy ma hrac¢ ruce blizko u sebe, coz je Castou chybou
zacate¢nik(. U mnohych hracl se pak projevuje nedlraz pred branou, nebo hradi
nesleduji mic¢ek a situaci po strelbé. V neposledni fadé je chybou, kdy hrac pfi strelbé

sleduje micek nikoli pohyb brankare.

Strelba tahem

Tato presnd, prekvapiva, a pfi sprdvném provedeni na oko velmi pohledna
stfelba se mezi hraci vyskytuje nejéastéji. Vyuziva se diky jeji presnosti, rychlosti, ale
hlavné nepredvidatelnosti. Nejvétsi problém déla brankarim strelec, ktery tuto strelu
umi pokryt za svym télem a neda brankafi, ale ani obrancim Sanci vidét micek (Skruzny
et al., 2005).

Dle Skruzného et al., (2005) zacina stfelba za télem, v momenté, kdy je mi¢ek
na priklopené Eepeli za télem hrace. Cepel se v priibéhu pohybu postupné narovnava
a micek se pohybuje pres stfed ¢epele k samotné Spicce. Klicovym bodem je preneseni
vahy na predni nohu. Pfiklopeni, ¢i odklopeni ¢epele k mi¢ku fidi smér jeho pohybu
k zemi a nahoru.

Pri stfelbé tahem se horni koncetina, drzici hdl dole, dostdva do flexe
v ramennim kloubu, opacna ruka se pak dostavd do abdukce. Do mirné palmarni flexe
se dostava predlokti spodni koncetiny. Razanci strely udava sila m. tricepsu brachii.
Dulezité je také zapojit trup. V rotacnim pohybu ve sméru strelby napomdhaji svaly
brisni. Drzeni florbalové hole zajistuji flexory prstl (Fyziologie sportovnich disciplin
2011).

Drzeni téla v pribéhu specifického pohybu v mirném predklonu mlze vyvoldvat
svalové dysbalance. Zejména se jednd o kyfotické drieni téla, skoliotické drzeni téla

a protrakci ramen (Kysel, 2010).
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Obrazek €. 13. Strelba Svihem (Skruzny et al., 2005, str. 41).
Strelba priklepnutim

Strelba priklepnutim, ve florbale také oznacovana jako pfiklep, je prudsi, ale
0 to méné presna nez stielba tahem. Klade vyssi technické naroky, ¢asto se pouziva pfi
stfelbé s prvnim dotykem po pfihravce, nebo pfi dordzkach. Zasadnim rozdilem oproti
strelbé tahem je zplsob provedeni, kdy miek neni tazen, ale zasazen. K zasahu
florbalového micku by mélo idedlné dojit v postaveni pfiblizné na drovni predni nohy.
Provadi se budto forhendovou nebo bekhendovou stranou. Pfi stfelbé forhendem
zatiname strelbu oddalenim cepele od micku, nasleduje zrychleny pohyb za pomoci
uderu v mistech mezi patkou a $pickou cepele. Bekhendova strelba je provadéna
dvéma zpusoby, a to postavenim cepele vzhledem k micku. K prvnimu zplGsobu fadime
situaci, kdy je cepel vokamiZiku kontaktu s mickem postavena kolmo kzemi, di
odklopena od micku. Pfi druhém zpuUsobu je cepel v okamZiku kontaktu s mickem
priklopena k micku. Stejné jako u stfelby Svihem, se pfi stfelbé vyuZiva zapruzeni
hokejky o hraci plochu. Uder hokejkou je rychly a prudky, o vysce stiely opét rozhoduje

vvvvvv

zejména spodni ¢ast, hal pevnéji (Kysel, 2010).
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Obrazek ¢. 14. Strelba priklepnutim (Skruzny et al., 2005, str. 41).
Stfelba golfem

Jednd se o nejrazantnéjsi, ale méné presnou strelbu, kdy je nevyhodou pravé
to, Ze pri zvednuti a naprazeni na strelbu, je ostatnim hracim, véetné gélmana jasné,
Ze hrac bude stfilet. Pro stfelbu je zapotfebi vice ¢asu, naprah je vedeny vzduchem az
k oblasti pasu, paze sviraji hlll velmi pevné, ale ne krecovité. Strely golfovym uderem
jsou velmi tvrdé, i diky napruieni od zemé, které je v té rychlosti takrka
nepostrehnutelné. Naprah pfi zemi je presnéjsi, ale méné razantni. Primarné klademe
dliraz na technickou stranku provedeni, presnost je dulezitéjSi nez razance. DlleZité je
klast pozornost na pfilis vysoké ndprahy a nebezpeéné do Svihy po dokonceni strelby.

V prvni radé je potfeba naucit hrace stfilet zejména Svihem (Pavlis & Peri¢ 1995).

Obrazek ¢. 15. Stfelba golfem (Skruzny et al., 2005, str. 42).
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DordZeni a tecovani micku

DoraZeni a teCovani micku spada také do utoénych ¢innosti jednotlivce, pficemz
hrac stoji pfed branou nebo dobiha k brance s cilem dorazet pred brankafem vyrazeny
micek, také dorazi micek odrazeny od hracli, mantinel(, ¢i branky. Tyto situace jsou
pro brankare velmi nepfehledné a tézko chytatelné. Diky teCovani micku se zméni
draha letu, dojde ke zmateni brankare a ostatnich hraca. Tecovani doprovazi clonéni

brankare, dllezité je tedy vhodné postaveni hrace jak pro clonu, tak dorazeni

a teCovani balonkd (Skruzny et al., 2005).

Vhazovdni micku

Jde o Cinnost, kdy je cilem hrace ziskat micek pro své druzstvo. Pokud hrac¢ chce
ziskat v této situaci micek, je dllezita reakce, technika a sila rukou. Pfi ziskani balonku
po vhazovani druzstvo ziskavd vyhodu hrani, ale doprovazi to i psychologickd vyhoda,

ktera je spojena s vyhranym vhazovanim (Pavlis, 2002).

Obrazek €. 16. Vhazovani micku (Skruzny et al., 2005, str. 45).
Obranné herni c¢innosti

Obranné herni ¢innosti jednotlivce popisuji ¢innosti jako je obsazovani hrace
s mickem, coz chdpeme jako situaci, pfi které se branici hra¢ snazi bud pfimo ziskat
micek priblizenim se k soupefi, navazanim osobniho kontaktu a naslednym ziskanim
micku, nebo zpomalit Uto¢nou akci s cilem donutit soupeife k chybné rozehravce

v pfipadé, kdy uz ma soupef miéek pod svoji kontrolou. Provadi se zamérnym
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vytvarenim tlaku na hrace a vysledkem je odebrani micku protihraci (Kysel, 2010;
Martinkova 2009, Zlatnik et al., 2001).

Dalsi obrannou cdinnosti jednotlivce je obsazovani hrace bez micku, coz
zabranuje soupefi pfijmout micek od hrace. Aby hrac byl v této situaci Uspésny, zalezi
na spravném postaveni branicich hracd a vcasném pfistoupeni k protihraci bez
baldnku. Obsazeni probihd tak, Ze hrac vytvafi tlak mezi protihrdCem bez micku
a protihraéem s mickem, nebo mezi hrd¢em s mickem a vlastni branou. Obsazovani
vyzaduje velkou koncentraci a zodpovédnost, pokud hra¢ tyto slozky nedodrii,
protihraci ziskavaji vyhodu pro tvorbu novych utocnych situaci (Kysel, 2010;
Martinkova 2009, Zlatnik et al., 2001).

Treti slozkou je obsazovani hrace v prostoru a obrana v prostoru, coZ navazuje
na obsazovani hrace bez micku. Cilem hrdce je bréanit prostor, a to vhodnym
postavenim. Tim to se snazi soupefi ztiZit Uto¢nou herni situaci. Obrance ustupuje ke
své brance tak, aby mél atocniky pred sebou. V pfipadé, ze utoénik prihrava, snazi se
vypichnout pfihravku (Kysel, 2010; Martinkova 2009, Zlatnik et al., 2001).

Posledni a velmi duleZitou slozkou je blokovani strel. Hrac¢ prechazi do pokleku
tak, Ze se jednim kolenem dotyka palubovky. Je dllezité dodrzet linii micek, blokujici
hrac, branka, a také je zapotrebi sledovat soupere a jeho provedeni strelby. Cilem je
blokace strelby, dllezita je predvidavost a precteni myslenky protihrace, ktery muze

stfelbu pouze naznacit a po prihrdvce muze provadét klicku (Martinkova 2009).

Obrazek €. 17. Blokovani stiel (Skruzny et al., 2005, str. 49).
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3.3.3 Metodika florbalu
Tato kapitola vede k obohaceni a zdrovern ndm ukaZe cestu, kterou by mél

obsahovat trénink vSech kategorii déti a mladeze, v€etné novych hraca florbalu. Kazdy
novacek florbalu zadind hokejovym nikoliv florbalovym driblinkem, poté se pres
slalomové drahy dostane k pfihrdvce a stfelbé z mista. Proces je velmi pomaly, pravé
pro to, aby se kazdy novacek seznamil se zaklady techniky, které nasledné rozviji. Po
osvojeni zakladli se prechazi k soutéZivym cvicenim, které se provadi v rychlosti
(Skruzny et al., 2005).

Uto€né herni &innosti jednotlivce

Driblink a vedeni micku
Florbalovd abeceda je zakladnim stavebnim kamenem pfi driblinku a vedeni
micku. Kazdy hrdc by se ji mél vénovat individualné, pficemz je vhodné tuto abecedu
zaradit do rozcvicky s hokejkou. Cviceni je moziné provadét pouze par minut béhem
kazdého tréninku, a i tak je u hracu viditelné zlepseni. Jednotlivé prvky se podle Urovné
hraéd pravidelng& méni. Radime sem hokejovy driblink pfed a vedle téla (pokro¢ily hraci
zarazuiji florbalovy driblink), osmicku, nabirdni micku na hokejku a driblink ve vzduchu.
Dale pak naptiklad ptihrdvky o mantinel a stfelbu tahem proti mantinelu (Skruzny
et al., 2005).
Jednim z vybranych priklad( dle Skruzného et al. (2005, s. 82) je vedeni micku
s ukoly. ,Hraci vedou micek driblinkem v klusu po obvodu hfisté a na dany signal
(tlesknuti, pisknuti) pIni ukol. Priklady ukol(:
e 10 zrychlené provedenych kroku;
e 10 krokl pozadu;
o 3 zrychlené kroky, brzda a béh na opacnou stranu;
e drep, otocka, drep.
Dalsi variantou tohoto cvieni je poufZiti vice signall s rdznymi ukoly. Napf.:
1x pisknuti — dfep; 2x pisknuti — oto¢ka; 3x pisknuti — zména sméru béhu. Kazdy ukol

muzZe mit také jiny zvukovy signal — pisknuti, tlesknuti, hlasovy pokyn.”

Uvolriovdni hrdace s mickem
Hra¢ s mickem se nejéastéji uvolni pomoci klicky, otocky, obhozenim

vvvvvv
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uvolnovani hrace s mickem, které je ovlivnéno mnoha faktory. Spolecné se spravnym
odhadnutim situace, nacasovanim, rychlosti, c¢tenim hry, je dlleZitd technicka
vybavenost hrace. Dulezitd je také mira kreativniho provedeni a také pohybova
pfipravenost hrace. Dalsi vyhodou pro hrace je védomi o postaveni téla soupere a jeho
drzeni hokejky. Na tomto zakladé pak voli nejvhodnéjsi zplsob uvolnéni (Martinkova,
2009).

Zpusoby nacviku uvolnéni hrace s mickem:

e klicka, otocka, obhozeni o mantinel, prohozeni hrace za pomoci kuzeld,

e klicka, otocka, obhozeni o mantinel, prohozeni hracée proti hraci.

Zpracovani a prihdni micku
Pfihravka je daldim ddlezitym prvkem HCJ, bez které se hra neobejde. Dobra
prihravka je dllezita jak pfi utvareni utoc¢né akce, tak i proti vsiténi branky protihrace.
Ptihrdvani a zpracovani micku je zdkladem kazdé kombinacni akce (Martinkova, 2009).
Jednim ze zplsobu nacviku prihravky je cviceni ,ptihraj a spln ukol.” Podle
Skruzného et al. (2005, s. 84) ,,hraci stoji naproti sobé (na vétsi vzdalenost) a ptihravaji
si. Vzdy, kdyz pfihraji spoluhrdci, splni predem dany ukol. Pfiklady ukol(:
e preskocit prekazku;
e obéhnout kuzel;

e bézet k meté, dotknout se ji a bézet zpét”“.

Uvolriovdni hrdce bez micku

Dalsim dulezitym bodem uUtocnika je odpoutdni se od protihrace. Po odpoutdni
hrace od soupere se mlze dale tvofit hra za pomoci prihravky, ¢i stiely na branku. Hrac
se uvoliuje bud to zménou sméru pohybu, nebo rychlosti. Uvolfiovani hrace je mozné
procvi¢ovat i vjinych kolektivnich hrach, a to vramci vSeobecné pohybové aktivity

(Martinkova, 2009).

Strelba

Florbalova stfelba je po technické strance narocny prvek. Jedna se o spojeni
vice pohybovych Cinnosti do jednoho harmonického celku, kdy je cilem vsiténi branky.
Strelba je ovlivnéna nékolika faktory, mezi které fadime technické provedeni, kondi¢ni

uroven hrace, taktickd pripravenost a psychicka odolnost hrace (Martinkova, 2009).
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Pro nacvik strelby je mozné vyuzit mnoho cviceni. Jako pfiklad uvadi Skruzny
et al. (2005) stfelbu na presnost.

»Trenér rozdélni branku viditelnymi provazky na nékolik ¢asti. Hraci maji pfi
stfeleckém cviceni za Ukol trefovat micek do daného sektoru, ktery trenér pfedem urci.
Hraci si pocitaji mnoZstvi spravnych strel. Jind varianta cviéeni je, Ze trenér oboduje
sektory podle obtiZznosti a hraci si body scitaji. Trenér mlze také mista v brance, kam

se maji hrdci trefovat, ukazovat hokejkou tésné pred stielou (Skruzny et al., 2005,

s. 86).”

DordZeni a teCovdni micku

Jednd se o herni Uto¢nou cinnost, pfi které je velmi dUllezitd reakce hrace
a volba spravného mista pro dordzeni a tecovani. Nejcastéji k témto prvkim dochazi
v prostoru velkého brankovisté. TeCovani micku je oproti dordzeni vice o nahodé

a Stésti hrace. Pfi dordzeni je dulezita reakéni schopnost a hbitost hrace (Kysel, 2010).

Vhazovdni micku

Pti této Cinnosti je dllezitd rychlost reakce, sila hornich koncetin a technicka
vybavenost hrace. Pfi zisku baldnku pfi vhazovani dostdva druistvo vyhodu jak pfi
hrani, tak i z psychologického hlediska. Pro nacvik je vhodné zaradit cviceni na reakéni
schopnost (na pisknuti provést dany prvek), (Pravidla florbalu, 2017).

Obranné herni ¢innosti jednotlivce

Obsazovani hrdce s mickem

Pfi obsazovani hrace, ktery ma micek pod kontrolou, je cilem hrace odebrat
souperi micek, nebo prekazit rozvoj dalSi utocné akce. Dulezity je sprdvny pohyb
a postaveni hrace vhledem k soupefi, aby pfi pokusu, ktery neni Uspésny, mohlo opét
dojit k dalsSimu pokusu k odebrani micku a branéni soupere. PFi branéni se snazime
soupere vytlacit z vhodnych streleckych pozic. Stejné jako u obsazovani hrace bez

micku, je i zde dulezita reakéni schopnost pro vyhleddvani soupere (Martinkova, 2009).

Obsazovdni hrace bez micku
Pfi obsazovani hrace bez mic¢ku se snazime docilit zabranéni prevzeti micku
protihrace. Lze hrace obsadit na vzdalenost vétsi, nebo provadime obranu v tésném

kontaktu. Ve vétsi vzdalenosti se vyuZiva v prostorech, kde se hra teprve vyviji (ve
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stfedu hristé) a tésné obsazeni se provadi v mistech pred brankou a vhodnych
stfeleckych pozic. Mezi vhodna cviceni je mozné zaradit hry na reakéni schopnost, Ci

kopirovani pohybu soupere (Martinkova, 2009).

Obsazovani prostoru

Jednd se o pokryti urcité casti prostoru hraéem a jeho postavenim. Hlavnim
ukolem hrace je obsazeni soupefe v daném prostoru a zabrdnéni pfihravkam, které do
téchto prostort sméruji. Hrac, ktery prostor brani, musi mit prehled i o situaci, ktera se
déje v prostoru za nim, aby mohl predvidat smér dané prihravky. Pro nacvik této
¢innosti je vhodna hra bago (Skruzny et al., 2005). ,,Hrdaci si pfihrdvaji v kruhu. Jeden
hrac je uprostfed a snazi se prihravku mezi hraci v kruhu tecovat. Po jejim tecovanim
se hrac¢ uprostifed vyméni s hrdcem, jehoz prihrdvku zachytil. Pokrocilejsi hrace
mUlzZeme omezit tim, Ze se mohou mic¢ku dotknout pouze dvakrat (nebo jednou) a musi
prihravat pouze po zemi. Kdo porusi pravidla, jde na stfed. Pti vice hracich v kruhu

muzeme do hry pridat dalsi micek. (Skruzny et al, 2005, s. 85)“

Blokovani strel

Jde o aktivitu, pfi které se snazime zabranit tomu, aby protihrac¢ vystrelil na
branku. Blokovani se provadi v pokleku, kdy jednim kolenem dohazi ke styku s herni
plochou. Zde je dllezitd linie mi¢ek — blokujici hra¢ — branka. Hra¢ si musi dat pozor na
mozné naznaceni stielby a ndsledné provedeni klicky (Skruzny et al., 2005).

Pro ndacvik je moziné vyuZit cviceni, kdy branici hra¢ zaujme postaveni mezi

protihra¢em a vlastni brankou, kdy stfelu blokuje (Skruzny et al., 2005).

3.4 Teorie vyukového filmu

Krska (2013) uvadi ve své praci réeni: , Lepsi jednou vidét neZ stokrdt slyset,” tak
tedy lze vystihnout jeho Uvod k tématu videa ve vyucovani. Vyukové videa, ¢i filmy
nejsou vyuzity jen ve Skolnich zafizeni, ale miZeme se s nimi setkat i na rdznych
sportovnich akcich, ve sportovnich oddilech, ¢i na internetu. Pokud zvolime vhodné
zpracovani a tematiku, stava se ihned jednoznaénym favoritem pfi uéeni. Co se tyce
kladnych prvkd, tak video dopomaha ndzornosti vyuky, pfinasi do vyucovani, Ci

tréninku nové moderni prvky a propojuje teorii s praxi a s realitou. Nasledné pak video
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napomahad pti samostudiu a studiu obecné. Ddle hracliim dokaze pfiblizit komplikované
a slozité jevy.

Z hlediska historie Ize zminit, Ze film byl jiz wvyuZivdn na pocatku
kinematografické éry, pficemzZz pUvodni distribuce filmu byla sméfovana mimo kina,
tedy zcela do vzdélavacich zafizeni. Vyznamnym meznikem byl rok 1936, kdy film byl
zarazen mezi vyucovaci pomUcky. Od zminéného roku byl film soucasti vyuky, dale pak
jako didaktickd pomducka. Pochopitelné, film mél i negativni dopad, a to zdpornym
vlivem filmu na mladou generaci a spole¢nost celkové. Na zdkladé toho byly filmy vice
kontrolovany a cenzurovany. Velkd prevaha filmU byla historicka, kdy ve Skolach se
studenti setkdvali prevainé s dokumenty. Velmi madlo se dostavalo mezi populaci
zastoupeni védeckych film@. Skola tviréiho psani scéndristky (2007) uvadi, Zze po druhé
svétové vdlce bylo hlavnim stfediskem vyukového filmu stfedisko na Masarykové
univerzité v Brné.

Podle Rezka (2006), se dozvime, Ze vyuziti videa je velmi rozsahlé a lze se setkat
s témito Ctyrmi typy: Skolni filmy, osvétové filmy, instrukéni filmy a filmy védecké. Dalsi
vyuziti videa je spojeno s fazemi vyuky, které Mandk (1990) popisuje jako ¢&asti, Ci
momenty vyuky, které vyuka musi obsahovat. Faze vyuky, spravné po sobé jdouci jsou:
motivace, expozice, fixace, diagndza a aplikace. Cilem motivaéni faze je vzbuzeni zajmu
o dané ucivo. Expozi¢ni fazi pak preddvame jednotlivé poznatky a informace.
K upeviiovani dochazi pomoci opakovani u faze fixacni. Nejméné oblibenou ¢asti je
faze diagnosticka, a to z hlediska provérovani. Zde dochazi k provérovani a hodnoceni
ziskanych poznatk(. Posledni fazi, tedy aplikac¢ni, docilime pouZivanim ziskanych
teoretickych poznatkd v praxi.

Pro prezentaci videi vyuZivame moderni didaktické prostfedky, za které
povaZzujme interaktivni tabuli, projektory, televize, pocitace, tablety a notebooky.
Vlastni DVD pak prezentujeme také pomoci internetu a nejriznéjsich video kanalu.
Diky sdileni videa na internetu dojde k sebevzdélavani nejen hracl klubu, ale
i ostatnich lidi, ktefi maji o danou problematiku zajem (Krska, 2013).

Technické a materidlni vybaveni je pro tvorbu videa zakladnim stavebnim
kmenem. K nataceni je nutna kamera, diky které poridime potiebny material. Ddle
potfebujeme pocitac s urCitym programem pro stfih a Upravu videa. Jednim z hlavnich

omezujicich kritérii jsou finan¢ni prostfredky. Samostatnd kamera a pocitac, ktery bude
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mit dostatec¢ny vykon jsou v dnesni dobé cenové dost vysoké. Kvili kvalité videa je
dllezité mit vysoce vykonnostni kameru i pocita¢, proto je dileZité zvazZit, zda tento
konicek je opravdu vhodnou volbou pro daného jedince (Krska, 2013).

K tvorbé videa je podstatny namét, ktery je dulleZity vytvofit jesté pred
samotnym scéndafem. Namét pak obsahuje prvky, jako je obsahové téma projektu,
popis déje, cil videa, typ videa. DlleZité je uvést, komu je video uréeno, a jaka je jeho
Casova doba. Pokud mame upraveny namét, tak mlizeme pfistoupit k tvorbé scénare.
Scénar pak rozsifujeme oproti ndmétu dopodrobna a doplfiujeme ho o dalsi informace

(Danék, 2009; Skola tviréiho psani scénaristky, 2009).
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4 Synteticka cast
4.1 Rozbor soucasného florbalového vybaveni

V teoretické ¢asti jsme se zabyvali zdkladnim vybavenim, ktery hrac florbalu
potfebuje. V této Casti prace provedeme rozbor a vice se pfiblizZime k ukdzce
jednotlivého vybaveni, které bude ddle obsahem samostatného DVD.

Florbalové vybaveni je oznaceno zndmkou IFF — International Floorball
Federation — Mezinarodni florbalova federace. Certifikace potvrzuje, Ze dany vyrobek

splfiuje technické a sportovni pozadavky (Kysel, 2010).

Obrazek €. 18. Certifikace (zdroj viastni).

Kazdy hrac potrebuje florbalovou hdl, sportovni tricko, Sortky, Stulpny, tenisky a
v pfipadé zapasového utkani tymovy dres. Za doplnky povazujeme celenky, ochranné
bryle, potitka. V nynéjsi dobé se ¢im dal tim vice setkdvame s hraci, ktefi nosi ochranné
bryle, nejvice v Zakovskych kategoriich, kde je to vhodné kvili prevenci uraz(, jelikoz

nejmensi hraci Casto u stfelby vyuZivaji do Svihu.

Obrazek €. 19. Florbalova hiil (zdroj vlastni).
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Obrazek €. 20. Sportovni tricko a Sortky (zdroj vlastni).

Obrazek €. 21. Zapasovy dres (zdroj vlastni).
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Obrazek ¢. 23. Florbalové tenistky (zdroj vlastni).

Narocnost vybaveni neni tolik nakladna jako naptiklad v hokeji. Hraci si mohou
pofidit nejrlznéjsi druhy florbalovych holi, florbalového oblec¢eni a vybaveni

v nejriznéjsich znackach a barevnych provedeni.
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Obrazek €. 25. Florbalové ochranné bryle (zdroj vlastni).

Jako dalsi nezbytné vybaveni pro hru potfebuje hrac¢ florbalovy micek, dale
mantinely a florbalovou branu. Vsechny tfi jmenované druhy vybaveni musi byt

oznaceny certifikaci IFF, aby mohly byt vyuZity pro hru.

4.2 Rozbor techniky a zpracovani vybranych metodickych prvk
hernich ¢innosti jednotlivce

V této kapitole se budeme zabyvat spravnou technikou jednotlivych hernich
¢innosti jednotlivce a nastinime si zplsob metodiky nacviku téchto Cinnosti. Herni
¢innosti jednotlivce (véetné zakladniho postoje a Uchopu hokejky) délime na Utocné,

kam ftadime: driblink, vedeni micku, uvolfnovadni hrace s mickem, pfihravani
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a zpracovani micku, uvolfovani hracée bez micku, strelbu, tecovani a dorazeni,
vhazovani.

Do druhé skupiny, tedy obranné Cinnosti jednotlivce, Fadime obsazovani hrace
s mickem, obsazovani hrace bez micku, obsazovani prostoru, v neposledni radé
blokovani strel.

Zakladni postoj

Technika: Kolena hrace jsou mirné pokréena, chodidla jsou na Sifi ramen,
prodlouzené drzeni hlavy. Zdda hrace nejsou ohnuta ani pfehnané vzptimena a vdha
hrace by méla byt na predni ¢asti chodidel, aby se mohl rychleji rozbéhnout.

Diky spravnému postoji md hrac vyhovujici stabilitu, rychlejsi rozbéh, lepsi
zména sméru pohybu a hrac je silnéjsi v souboji. Naopak pti nespravném postoji
dochdzi ke zdravotnim obtizim, ktézSimu ovladani florbalové hole a zhorsSuje se
florbalova technika.

Martinkova (2009) ve své publikaci uvadi seznam chyb na strané 37 takto:

e Hluboky predklon trupu, ktery vychazi z nedostatecného pokréeni kolen -
zarazujeme cviceni ,zrcadlového” typu, ve kterych hraci musi napodobovat
trenéra s pokréenymi koleny, nebo néktera cviceni na driblink, pfi kterych musi
pokrcit kolena a zdroven zvednout trup, aby cviéeni mohli provést.

o Hluboky predklon trupu, ktery vychazi z pfilis Sirokého Uchopu hokejky — hraci
posuneme spodni ruku blize k horni ruce, pfiblizné na Sifi ramen.

e Vzpfimeny postoj bez pokrceni kolen, ktery vychazi z pfilis§ Uzkého uchopu
hokejky — hraci posuneme spodni ruku dale od horni ruky, pfiblizné na Sifi
ramen.

o Hluboky predklon hlavy, ktery vychazi z kontroly micku na hokejce a objevuje se
predevsim v zacatcich pri nedostatecné technické vybavenosti hracd — pfi
tréninku driblinku zarfazujeme hry a cviéeni, pfi kterych musi hraci sledovat déni
na htisti, aby byli nuceni drzet hlavu vzpfimené.

e Drzeni hokejky pouze jednou rukou — hra¢im, kteti hned od zacatku poustéji
Casto a zbytecné hokejku jen do jedné ruky, stale kontrolujeme a opravujeme
drzeni hokejky a zarazujeme hry a cviceni s drzenim hokejky jen v obou rukou

(napriklad slalomové drahy).
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e KreCovity postoj i uchop a pfiliS pevna zapésti — kfecCovitost v provedeni
postupné odezni, dllezité je zafazovat cviceni pro praci zapésti.

Martinkova (2009) jesté dodava, Ze pfi cviceni zakladni techniky u déti neni
nutné ohybat ¢epel. V soucasné dobé maiji kvalitnéjsi florbalové hole ¢epele jiz zahnuty
a tvarovany, proto neni nutné je ohybat jesté vice. S pfiliS zahnutou Eepeli by hraci
mohli mit pfi uc¢eni techniky problémy.

Metodika: Hra¢ zaujme zdkladni herni postoj, nasledné provadi rizné pohybové
Cinnosti, kdy vidy po ukonceni jedné z ¢innosti zaujme zdakladni herni postoj. Cilem je
naucit hrace rychle a spravné zaujmout spravny florbalovy postoj.

Uchop hokejky

Technika: Prvnim krokem je urceni drzeni hole podle strany, které je budto
levé, to znamenad, Ze prava ruka drzi hokejku vys. Pravé drZeni je pak s uchopem levé
ruky vySe. Usilujeme o pfirozenou fixaci hraéského strehu, spravny a variabilni tchop,
kdy je horni konec v dlani, a dochazi k posunu dolni ruky. Dlari by méla konec hokejky
skryt, je svirana Ctyfmi prsty od maliku po ukazovak, palec je v opozici a sméfuje kolmo
k éepeli. Uchop spodni ruky nechdvdme u hraéd vétsinou volné, kazdopadné by mélo
dojit k drzeni hole mirné nad koncem omotdvky. Karczmarczyk (2006) udava, ze spodni
ruka vykonava po rukojeti pohyb posuvny, nahoru nebo dold, a to pravé podle potreby
hrace. Kysel (2010) pak rozsifuje uchop a miru sevieni jako ¢innost, kterd se lisi podle
provadéné cinnosti. Pfi driblinku a vedeni micku je uchop hole mékci, pfi strelbé
pevnéjsi. Dale se snazime o lokomoci na pfednich ¢astech chodidel a herni mobilitu
s hokejkou. Kazdy hrac by mél davat pozor na nadmérné a neucelné predklanéni trupu,

které se u zacatecnikl casto objevuje v Usili [épe kontrolovat micek.

4.2.1 Utoéné herni éinnosti
Driblink

Driblink rozdélujeme na dva zadkladni druhy, a to hokejovy dribling, kdy je mi¢ek
stfidavé ovladan forhendovou a bekhendovou stranou cepele. Tento driblink
povaZujeme spiSe za zdkladni a ve hie vice frekventovany zpUsob. Florbalovy dribling,
kdy je micek ovladan pouze forhendovou stranou cepele po draze ,lezaté osmicky”,

bereme jako herné doplnujici formu kontroly micku. Z hlediska zvladnuti techniky

vevys
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Chyby, které charakterizuje Kysel (2010):
e Tvrdé zapésti, ke kterému dochazi kvlli vyraznému zapojeni sval(l predlokti.
e Bouchani a udery ¢epeli o zem.
e Pfilis malé priklopeni Cepele k micku.
e Velké oddalovani micku od cepele — diky tomu soupef mulze baldonek lépe
zasahnout.
e Nahrbovani nad micek.

Technika: Usilujeme o omezeni zrakové kontroly micku, pribéziny kontakt
micku s ¢epeli (mald vzdalenost), koordinovany pohyb zapésti — paZe, odstrafiujeme
nadmeérny predklon trupu. Pro lepsi postoj a jeho stabilitu je vhodné mit jednu nohu
v mirném predsunu. Jednd se o nohu opacnou vzhledem k drzeni hole. U zacatecnik( je
pak vhodné provadét pomalé vedené pohyby, dodriovat dlslednost v prenaseni
micku po celé délce cepele (do Spicky) a intenzivni rotaci v zdpésti pfi pretaceni
hokejky.

Vedeni micku

Technika: PF¥i osvojovani této herni dovednosti ovladani micku opét usilujeme
oco nejmensi oc¢ni kontakt. Snazime se o flexibilni manipulaci s hokejkou (paze,
zapésti, ruce), koordinovany pohyb, pfiklopeni (ndklon) cepele k micku. Trup je
v mirném predklonu.

Metodika: Nejprve vedeme micek na forhendové strané cepele. DalSim krokem
je trénovani vedeni mi¢ku na bekhendové strané. Poté prechazime na vedeni micku
s riznym rytmem pohyb. Radime zde $iroky a uzky driblink. Jako posledni prapravny
prvek je vedeni micku kolem prekazek, kdy jsme vyuzili slalomovou drahu.

Driblink a vedeni mi¢ku — metodika: Pro nacvik driblinku a vedeni micku je
vhodna florbalova abeceda, kterd obsahuje posloupnost cvic¢eni pro rozvoj florbalové
techniky, dale pak obratnosti s hokejkou a cit pro micek. Kdyz hrac¢ zvlada jednotlivé

cviky, mGze zvySovat postupné jejich obtiZznost, nebo vyuzit rizné tvary a druhy micka.
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Martinkova (2009) popisu je své publikaci pfiklady florbalové abecedy pro
zacatecniky takto:
1. Hokejovy driblink pfed hracem.
Hokejovy driblink na forhendové strané téla.
Hokejovy driblink na bekhendové strané téla.

Hokejovy driblink za télem.

Opisovani osmi¢ky mezi obéma nohama ve florbalovém postoji.
Forhendova otocka, zastaveni a bekhendova otocka.

2.
3
4
5. Vedeni mic¢ku kolem dokola jedné nohy ve florbalovém postoji.
6
7
8. Nabirani micku na hokejku ze zemé.

9

»,basketbalovy” driblink forhendovou nebo bekhendovou stranou cepele
10. Vyhozeni mi¢ku a jeho chyceni na ¢epel po odrazu ze zemé

11. Vyhozeni micku a jeho zpracovani nejprve télem a potom hokejkou

Obrazek ¢. 26. Hokejovy driblink pfed hracem; na forhendové a bekhendové strané téla (Martinkova,

——

Obrazek €. 27. Hokejovy driblink za télem; vedeni kolem dokola jedné nohy a opisovani osmicky mezi
obéma nohama ve florbalovém postoji na forhendové a bekhendové strané téla (Martinkova, 2009
str. 110).
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Obrazek €. 28. Forhendova otocka; zastaveni a bekhendova otocka, nabirani micku (Martinkova, 2009

str. 110).

Obrazek ¢. 29. Vyhozeni micku a jeho chyceni na ¢epel po odrazu ze zemé; vyhozeni micku a jeho
zpracovani nejprve télem a potom hokejkou (Martinkova, 2009 str. 110).

Metodickd rfada pro ndcvik vedeni micku:

Podle Martinkové (2009) je vhodné zaradit do metodické fady pro vedeni micku tyto

jednotlivé cviceni:

1.
2.

v ok

6.

Nacvik vedeni micku — forhend — bekhend.

Nacvik vedeni micku bez pfimé zrakové kontroly.

Cviceni na vedeni mic¢ku srlznym rytmem pohybu — Siroky — uzky
driblink.

Cviceni na vedeni mi¢ku podporujici praci zapésti (osmicka mezi kuzely).
Vedeni mi¢ku v pohybu.

Vedeni micku kolem prekazek (slalomové drahy).

Uvoliiovani s mickem

Technika: Usilujeme o ucelné kryti micku télem pred soupefem. DodrZujeme

linii mi¢ek — télo hrace — souper. Nezbytnou slozkou je také ,klamani“ soupere, jako

efektivni soucast uvolnovani s mickem. Dulezité je cteni hry, nacasovani, rychlost

a kreativni provedeni.
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Metodika: Teorie florbalu rozliSuje ¢tyfi zakladni formy uvolfiovani s mickem:
klicku, obtoceni, prohozeni a obhozeni. Proto je tedy duleZité v metodice nejprve
nacvic¢it tyto formy naptiklad kolem kuzell, poté pak wvyuZit hrace, mantinely
a zdokonalovat tak nejrizné;jsi uvolfiovani hrace s mickem.

Zpracovani a pfrihravani micku

Zpracovani prihravky mliZeme provadét forhendovou i bekhendovou stranou
Cepele, ale ke zpracovani prihrdvky mlze dojit i za pomoci chodidla. Prihravky, které
pak nejdou po zemi, ale leti vzduchem, mohou hraci zpracovat za pomoci trupu,
nohama, ale to jen v pfipadé, Ze jsou dodrzeny pravidla florbalu. Pokud pfihravka jde
do vyse kolen a nize, zpracovani se provadi ¢epeli — forhendovou i bekhendovou
stranou, za pomoci mékkého uchopeni hole a tlumenim micku pohybem vzad se hrac
snazi dostat mi¢ek pod kontrolu.

Chyby, které se objevuiji pfi zpracovéni prihravky se objevuji malo. Radime sem
malo nebo vibec snizené tézisté hrace, fada hraci je na pfijem prihravky
nepfipravena, hraci nemaji hal na zemi a hl je drZena tvrdé. Micek pak neni tlumen
zapéstim a pohybem cepele s mickem vzad.

Pfihravka ve florbale se v zakladnim postaveni provadi forhendem, budto
tazenim, pfiklepnutim nebo Uderem. Pfihrdva se budto v boénim nebo celnim
postaveni vzhledem k postoji hrace. Vyhodnéjsi je hrace ucit bocni postaveni, a to kvli
stabilnéjSimu postoji a lepSimu schovani micku za télo.

Vedle forhendové pfihravky je bekhendova prihravka, ktera je v utkani vyuzita
meéne.

Technika: Pfihravku forhendem z mista provadime tak, Zze hrac je rozkrocen
bokem k mistu prihravky, chodidla jsou natoéena mirné do sméru prihravky, vaha
spocivda na zadni noze. Ztoho vyplyva, Ze predni noha je natazenéjsi nez zadni.
V situaci, kdy hrac drzi hokejku vlevo, je jeho zadni noha také levd, v opaéné situaci,
tedy u drZeni hokejky na pravou stranu je zadni noha prava. Spodni ruka je skoro
natazena, napnuta za télo. Oproti tomu je horni ruka pokréena v lokti a jeji natazeni je
na urovni konce trupu. Micek se nachazi v patce az stfedu cepele. Pohyb, ktery hrac
provadi je rovny. Aby hrac provedl nahravku po zemi musi mit celou dobu ptiklopenou
hokejku k mi¢ku. Cepel sune hra€ po zemi, a abychom zvysili razanci, musime tlagit

v vev

Cepeli do podlahy. Tézisté se spolu s pohybem méni, s pohybem micku vpred se
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vvev v vev

posouva tézisté ze zadni nohy na obé a na konci pohybujte tézisté témeér nad predni
nohu. Zadni noha se pak dostava do mirného pokrceni, témér nataZzeni a predni noha
postupné pokracuje.

PFi osvojovani prihravani aplikujeme didaktiku vcelku. Kontrolujeme natoceni
hrace ve sméru prihravky.

Pfi prihrdvce bekhendem je hra¢ v opaéném postoji nez pfi forhendové
pfihravce. Bokem je natocen smérem k pohybu pfihravky. Stejné jako u forhendové
Nejprve se provadi pfihravka tahem, poté iderem, nahravka je pak razantnéjsi a vede
k prlpravé nécviku strelby bekhendovym uderem. Micek je za zadni nohou, horni ruka
je mirné pokréena a spodni ruka nataZzena. TéZisté je nad zadni nohou, micek uprostred
priklopené cepele. U bekhendové prihravky by méla byt hlava vzpfimena a sleduje
misto pfihravky. Vzpfimenou hlavu je vhodné vyZadovat az tehdy, kdy je zvladnuti
dovednosti na dobré urovni.

Metodika ndcviku pfihrdvky:
1. Nacviceni pfihravky na misté — vyuZziti narazec¢li, mantineld.
2. Prihravka z mista na hrace v pohybu.
3. Prihravka a pohyb prihravajiciho hrace na hrace bez micku.
4. Prihravani na hrace v pohybu s pohybem obou hraca.
Uvoliiovani bez micku

Technika: Pti ndcviku uplatiiujeme didaktiku v celku (komplexni didaktiku),
nebot realizace této herni ¢innosti neni obtizna. Problém u zacatecnikl spiSe spociva
vieSeni kam, tedy do jakého prostoru se uvolnit (vyhledat vhodny prostor)
a z ¢asového hlediska, kdy se uvolnit neboli zahajit pohyb. Problém ¢asto déla i zplsob,
jak se uvolnit.

Metodika: Uvolfiiovani, nebo Unik se pfevainé vyznacuji nahlou zménou sméru
a rychlosti po draze pripodobnujici néktera z pismen abecedy (S, L, C). Proto je
dllezité, aby hrac trénoval naznacujici Uniky a dosahl tim uvolnéni od obrance.

Strelba

Technika: Zakladnim zplUsobem strelby zacatecnik(l je forhendova strelba

priklepem (viz obr. 13), po zvladnuti stfelby priklepem pfistupujeme k forhendové

stfelbé tahem, nasledné pak strelbé bekhendem. V nacviku naopak vynechavame
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stfelbu golfem, a to z bezpecnostnich didvodu. Pri stielbé priklepnutim chceme docilit
a pouze kratké oddaleni cepele od micku. DilezZité je, aby hra¢ nesledoval micek a oci
sméroval kcili stfelby. U forhendové strelby tahem kontrolujeme sniZzeny postoj
pruznosti hokejky, tim hra¢ dosahne pfti tlaéeni hokejky do podlahy. Pro leh¢i ndcvik
stfelby kopirujeme hokejkou — tedy cepeli s mickem — drahu pfiblizujici se pismenu U.
Dulezité je, aby hrac stal bokem ke sméru strelby. U stielby golfovym uderem prechazi
samotnému uderu naprah, ktery je veden do vySe pasu. Nasleduje zpétny Svih hole
k micku. HUl drzime na Siroky Uchop a snazime se pred zasazenim micku napruzit hl
pomoci tlaceni hole do zemé. Vdha téla je prenesena na predni nohu a zadni noha

vyrovnava pohyb trupu a pazi.

Metodika ndcviku strelby:
Martinkova (2009) a také publikace Skruiny et al. (2005) popisuji metodickou fadu pro
vSechny typy stielby. Posloupnost pro nacvik vypada takto:
1. Ndcvik stfelby z mista.
Nacvik stfelby z mista na branku.
Nacvik stfelby z jednoho kroku.
Nacvik stfelby z nékolika krok.

Nacvik stfelby z pomalého béhu.

2

3

4

5

6. Nacvik stfelby z béhu.
7. Nacvik strelby po slalomu nebo klicce mezi kuzely.

8. Nacvik stfelby po prevzeti pfihravky — stfelba z prvni.

9. Nacvik opakované strelby.

10. Nacvik strelby s obrancem.

Z hlediska metodické rady byly vybrany jednotlivé nacviky pro strelbu tak, Ze
stfelba tahem byla provddéna néacvikem strelby z mista, z krokd, z béhu, po prihravce
a opakovanou strelbou. Strelba priklepem pak zacinala stfelbou z mista, nasledovala
strelba z krok(, po prihrdvce a posledni byla stfelba pomoci opakovani. Pro treti

stfelbu golfovym Uderem byla vybrana strelba pro nacvik z mista, z krok(, po pfihravce

a opakovana strelba golfovym uderem.
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Dorazeni a teCovani

Technika: Pfi osvojovani této herni dovednosti vyuzivame didaktiku v celku
v podminkdch pohybovych her a v motorickém uceni. Usilujeme o dUsledné sledovani
micku, ,, pohotovost” hokejky, aktivni pohyb v prostoru brankovisté a anticipaci.

Metodika: Trefovanim micku odrazem o naraze¢ zlepSime nasSe reakce na
skakavé a odrazené micky. TeCovat Ize nahozené, i nastfelené stielby od spoluhrace,
¢imZz se nauc¢ime lépe reagovat a uvoliovat do vhodnych prostori pro tecovani.
Dulezité je, aby se hra¢ opakované snazil dordzet nastreleny micek a zlepSoval svoje
reakce na rlzné herni situace, které vedou k dorazeni a te¢ovani micku.
Vhazovani micku

Technika: Vhazovani se provadi na mistech, které jsou pro vhazovani urceny. Je
jich celkem sedm. Ctyfi body jsou v rozich, nasledné dva na stiedu h¥i$té u mantineld.
Na stfedu htisté je pak bod stfedovy, kde se provadi dvodni vhazovani a vhazovani po
obdrZené brance. Hrac¢ stoji v postaveni, kdy ma Spicky nohou ve stejné urovni, na
vlastni poloviné hristé. Hra¢ je mirné pokréen v kolenou, trup v mirném predklonu.
Pohled sméfuje smérem na micek. Dulezita je prace hornich koncetin s v€asnou reakci
na pisknuti rozhod¢iho.

Metodika: Opakovany nacvik rozehravani a reakce na pisknuti trenéra.

7 ve

4.2.2 Obranné herni ¢innosti
Obsazovani hrace s mickem

Technika: Pfi nacviku obrannych ¢innosti aplikujeme didaktiku v celku s vyuzitim
zejména pohybovych her a motorického uceni. Obsazovani hrace s mickem je
vyjadieno lokomocni a manipulaéni flexibilitou hrace vedouci v blizkosti soupefre.
U&elem obsazujiciho hraée je znesnadnit Gto€nou €innost protihraée, nebo ji prerusit,
pfipadné odebrat micek.

Metodika: Usilujeme o okamzité obsazovani (kryti) hrace s mickem aktivnim
pfistupovdnim, popfipadé pfimym osobnim kontaktem se souperem. Stojime zady
k obrdnci, na povel se otd¢ime a rychlou se reakci snazime obsadit protihrace. Pomoci
stinovani se snazime hrace mit neustale pod dohledem a diky pozorovani jeho pohybu

se snazime jeho drahu kopirovat. Timto dojde k neustalému pokryti protihrace.
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Obsazovani hrace bez micku

Technika: Jednd se o zdmérné vedenou lokomoci hrac¢e ve sméru pohybu
soupere, ale také proti jeho pohybu. Cilem této herni ¢innosti je ¢asové a prostorové
omezeni, nebo Uplné preruseni Utocné aktivity soupere. Teorie florbalu rozliSuje
v kontextu vzdalenosti od vlastni branky tfi druhy obsazovani. Jako prvni je obsazovani
volné, druhé obsazovani je pak tésné. Posledni typ obsazeni je pressing. Obecné plati,
ze ¢im blize je hrac k brance, tim tésnéjsi bude kryti. O Uspésnosti této Cinnosti hrace
rozhoduje udrZeni obranné linie v postaveni soupef — obrance — branka. Déle také
vzdalenost od soupefe (tésnost obsazovani), anticipace a Uroven herni lokomoce, ¢imz
chapeme pohyblivost a kondici hraca.

Metodika: Usilujeme o rychlé vyhledani uréeného protihrace a dislednost jeho
kryti v uréeném prostoru. Vhodné je cvi¢eni na presun hracu a nasledna reakce na jeho
zménu pohybu. Hracdi stoji ve dvojicich, jeden z dvojice se posouva libovolné po draze
druhy z dvojice kopiruje jeho pohyb.

Obrana prostoru

Technika: Touto situaci rozumime pokryvani urcité ¢asti hristé hracem. Cilem je
obsazeni hrace, ktery se v prostoru pohybuje nebo do néj vbiha.

Do této situace se pfi hie nejcastéji dostaneme v situaci 2-1, 3-1, 3-2, kdy branime
prostor pred branou. Prostor brani hra¢ svym postavenim, ale i postavenim florbalové
hole, zaroven se snazime soupefi znesnadnit jeho ¢innost.

Metodika: Nejlepsi variantou pro nacvik této cCinnosti je hra ,bago”. Hraci stoji
v kruhu, pricemz jeden stoji uprostied. Hrac¢ uprostred je branici hrac, ktery se hra¢im
v kruhu snazi pomoci obrany prostoru uvnitf kruhu, zneSkodnit nahrdvku. Pokud
nahravku prerusi, jde dovniti kruhu hrac, ktery mél balének predtim, nez obrance
nahravku prerusil.

Blokovani

Technika: Jednd se o zamérnou cinnost hrace, kterd je vedena za ucelem
zabranit proniknuti mi¢ku do branky stfelbou, nebo te¢ovanim. Blokovani vyjadfuji dle
herni situace pohybové akty realizované postojem. Provadi se obvykle na jednom
koleni a pozici hrace v blizkosti vlastni branky. Podle vzdalenosti a poctu protihracu

u micku je blokovani provadéno jednim, ¢astéji dvéma a vice hraci v soucinnosti.
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Metodika: Nejprve trénujeme postoj uréeny pro blokovani z mista. Nasledné
pak postoj pro blokovani s pohybem v pfipadé uvolnéni a pfesunu spoluhracée béhem
standardni situace.

Klamani

DuleZitou a nedilnou soucdsti vSech Utocnych ale i obrannych hernich ¢innosti
jednotlivce je klamani. Ze strany hrace je vedeno a umysiné zaméfeno na herni
dezorientaci protivnika. Snazime se odpoutat budto od soupefe, nebo usilujeme
o odpoutani jeho pozornosti.

Technika: Dovednost klamani je individudlni dispozici a schopnosti hrace.
Predpokladem je alespon zakladni Uroven herni zplsobilosti, prekvapivosti a rychlosti
pohybové realizace. Pro ndcvik ,klamani“ vyuzivame prostor v pohybovych hrach

a motorickém uceni.

4.2.3 Rozbor nataceni DVD
Klicovym bodem pro natoceni DVD bylo sestaveni osnovy, podle které budou

jednotlivé prvky natoceny.

Jako prvnim bodem bylo dulezité urcit posloupnost jednotlivych ¢innosti, které
se budou natacet. Dale bylo podstatné urcit to, kterd z hracek bude provadét danou
¢innost. K natoceni jednotlivych hernich ¢innosti jednotlivce byly vyuzity dvé hracky.

V prvni ¢asti bylo natoceno florbalové vybaveni, kde bylo cilem seznamit divaky
se zakladnim vybavenim, které je k florbalu potfeba. Je zde zobrazeno jak vybaveni
tréninkové, tak i zapasové. Ddle si divak muze prohlédnout i doplrikové vybaveni, které
zahrnuje florbalové potitko, ¢elenku, ¢i ochranné bryle.

Druhd ¢ast se vénuje nataceni jednotlivych hernich Cinnosti jednotlivce, kde
byla posloupnost jasné dana. Z mnoha publikacich, které se zabyvaji florbalem je
posloupnost uréena pravé tak, Ze se zaCiname ucit nejprve uUtoéné herni Cinnosti
jednotlivce, dale pak obrané. Video pak obsahuje i zakladni herni postaveni a uchop
hole, coz je dllezité pro cely florbalovy zacatek. Z utocnych hernich situaci se zacinalo
driblinkem, vedenim micku, poté nasledovalo uvolfiovani hrace s mickem, zpracovani,
pfihravani a uvolfiovani hra¢e bez micku. Utoéné herni &innosti pak zakonéujeme

¢innostmi jako jsou dordazeni, tecovani micku a vhazovani.
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Z hlediska posloupnosti pfi nataCeni obrannych hernich Cinnosti postupujeme
od obrany hrace s mickem k obrané hrace bez micku, poté je zarazena obrana
prostoru. Video pak ukoncuje nacvik blokovani micku.

Osnova

Osnova, kterd byla sestavena pred samotnym natocenim videa, obsahujici
zakladni body, pro lepsi pfehlednost.

Prvni ¢ast osnovy obsahuje florbalové vybaveni jako tréninkové a zapasové
obleceni, boty, ¢elenku, ochranné bryle a potitko. Mimo Utoéné a obranné herni
Cinnosti jednotlivce zahrnuje také zdkladni postoj a ichop hokejky.

Druhd c¢ast osnovy zahrnuje utocné herni cinnosti jednotlivce, které jsou
driblink (florbalovy, hokejovy), vedeni micku, uvolfovani s mickem, zpracovani
a pfihravka micku, uvoliovani bez micku, stfelbu (tahem, pfriklepem, golfovym
uderem), dorazeni, teCovani a vhazovani micku.

Posledni ¢ast osnovy se skladd z obrannych hernich Cinnosti jednotlivce jako
jsou obsazovani hrace s mickem, obsazovani hrace bez micku, obrana prostoru
a blokovani strel.

Celé nataleni probihalo vsobotu 5. bfezna 2022 ve sportovni hale ZS
Osvobozeni Pelhfimov. Toceni videa trvalo zhruba tfi hodiny. Video bylo toceno na
kameru SONY FS5. Po nataceni samostatného videa doslo k zhlédnuti materialu, ktery

byl pofizen a naslednému stfihu v programu Adobe Premiere Pro cc 2022.
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5 Zaveér

Cilem prace bylo provést systematicky rozbor soucasného florbalového
vybaveni, herni techniky florbalu a zpracovani vybranych metodickych prvkd hernich
Cinnosti jednotlivce ve florbalu a jejich naslednd prezentace na vlastnim DVD videu.

Prvni ¢ast prace se zabyva historii florbalu, dale jeho pravidly, ¢i didaktikou
sportovnich her a florbalu. Dale se zde také nachazi rozbor florbalového vybaveni
a techniky florbalu. DalSim bodem této prace bylo zpracovani metodiky florbalu.

Druhd ¢ast prace se vénuje obsahu samostatného DVD a jeho scénafi, ktery
bylo nutné vypracovat pro natoceni rozboru florbalového vybaveni, techniky
a zpracovani metodiky vybranych hernich ¢innosti jednotlivce. V neposledni fadé bylo
nutné natocit a sesttihat vyukové DVD a vypracovat zavér préce.

Florbal se v Ceské republice za¢al rozristat v letech 1984, kdy prob&hl vyménny
pobyt student( VSE v Praze se studenty z Finska. Prazsti studenti méli moZnost poprvé
vidét florbal pravé ve finské hale, kde dostali moZnost si florbal zahrat. O par mésicQ
pozdé&ji dodlo k vyménnému pobytu v Ceské republice, kdy studenti byli obdarovani
holemi, které studenti dovezli z Finska. Diky tomuto kroku se florbal v Ceské republice
mohl rozvijet az do nynéjsich let.

Prvni hokejka, se kterou se zacalo hrat a byla z plastového materialu, byla
znacky Cosom. Pfedstavena byla ve Svédsku, kde se hrélo velké mnozstvi rdiznych her
s plastovym mi¢kem nebo pukem, a to zejména na univerzitach.

Soucasné vybaveni se rozrlsta o nejriznéjsi druhy florbalovych holi a vybaveni.
Pfibylo mnoho novych znacek a dnes se florbal mize pysnit napfiklad znacky Unihoc,
Zone, Salming ¢i Exel. Tyto znacky vyrabi nejriznéjsi druhy jak vyzbroje, tak vystroje.

Popularita florbalu také roste. Nyni se florbal vyskytuje mimo univerzity i na
zakladnich a stfednich skolach. V. mnoha méstech funguji oddily, kam se jednotlivy
hrac¢i mohou pfrihlasit a travit tak svlj volny cas i tam. Pocet hracd na hfisti se
postupem casu také zménil. Hru 3 na 3 plus gélman vystfidala hra 5 na 5 plus gélman.

Florbalova federace, presnéji International Floorball Federation (IFF) v nynéjsi
dobé zastresuje jiz od roku 1986 nejriznéjsi tymy z celého svéta. Zakladajicimi ¢leny
bylo Svédsko, Finsko a Svycarsko, které se herné fadi mezi nejdominantné&jsi tymy

svéta.
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Z hlediska tvorby vlastniho DVD lze fici, Zze findlni verze videa ma 13 minut a 29
vtefin, pficemZz ho lze rozdélit na dvé casti. Prvni Cast videa se vénuje ukdzce
florbalového vybaveni. Druha ¢ast je zamérena na rozbor techniky a metodicka cviceni.
Video bylo toceno 5. bfezna ve sportovni hale Osvobozeni — Pelhfimov. Byla pouZita
kamera SONY FS5 a pro stfih byl vyuzit program Adobe Premiere Pro cc 2022.

V ptipadé, Ze bych méla znovu vytvaret DVD video, tak bych zvolila lepsi ¢asové
rozvrzeni, nebot jsem zjistila, Ze béhem natdéeni dochazi k ¢astému opakovani jiz
natocenych zabérl, a to pro lepsi vybér materidlu. Pfesto, ze mé rezisérské znalosti
a zkusenosti byly minimalni, tak za pomoci pana Bourka, ktery video tocil, jsem zvladla
praci dokoncit. Spoluprace mezi mnou a panem Bourkem (i jeho Zenou) byla efektivni,
a to za mé mélo velky vliv na dokonceni DVD videa.

Pomoci tohoto DVD bych chtéla pomoci viem zacatecnikiim, ale i pokrocilym
hraclm, ktefi chtéji zlepsSit své herni dovednosti. Video ma pfinos hlavné pro
zacatecniky, které je provede posloupnosti jednotlivych hernich ¢innosti jednotlivce, a
to jak utoénych, tak obrannych. Tvorba videa nema pfinos pouze pro hrace, je také
urc¢ena trenérlim, ¢i ucitelim sSkol. Prace pro mé byla velmi pfinosnd, a to jak z hlediska

obsahového, tak i po strance vytvoreni DVD videa.
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