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Anotace

Hlavnim cilem bakalai'ské prace je vytvoreni metodické ptirucky florbalovych cviceni.

Uvodni ¢ast prace se zabyvéa problematikou vékovych kategorii, analyzou klubu FBC
Liberec, rozvojem florbalu ve svété i v CR. Hlavnim piinosem prace je metodicka piirucka.
Metodicka ptirucka byla vytvofena na zdklad¢ analyzy a piedstavenim klubu FBC Liberec.
Finalni podoba pfirucky je k dispozici v programu XPS Network. Tento softwarovy program
predstavuje planovaci a komunikaéni platformu pro sportovni kluby a sportovce. Na ucté FBC
Liberec se diky bakalarské praci nyni nachazi celkem 168 cviceni a aktivit, které slouzi pro
zkuSené i zalinajici trenéry v klubu FBC Liberec. Kazdé cviceni je doplnéno o popis
vysvétlujici princip a provedeni. Pies 100 cviceni je doplnéno o kratké videosekvence, ktera

slouzi jako nazorné ukazka pro jednodussi pochopeni.

Cviceni byla systémoveé rozdé€lena do 10 kategorii. Celkem 6 z nich je dale déleno na Etyfi
oddily, podle urovné schopnosti jednotlivych v€kovych kategorii. Zbylou ¢ast tvofi kategorie

pro kruhovy trénink, stre¢ink, cviceni na rozchytani a individualni stelbu.

Klic¢ova slova: florbal, sbirka cviceni, historie florbalu, FBC Liberec, XPS Network.



Annotation
The main purpose of bachelor thesis is created metodial guide for teaching basics

floorball.

The first part of bachelor thesis is interested in development of floorball in Czech
Republic and in the world, history of flooball and describtion FBC Liberec. The metodical
guide was made from analysis and describtion floorball club FBC Liberec. Final version is
online in programme XPS Network. This programme is using by sport clubs and proffesional
athletes. On account FBC Liberec is total 168 exercises serving for new and experienced
coachces FBC Liberec. Each exercise is completed with describtion. Some of them are with

short video.

Exercises are divided to the ten categories. Six of them are divided into subcategories.
The categories depends on age of the playes and his skills. The rest of them is from circular

training, stretching part, warm-up exercises and individual shooting exercises.

Klic¢ova slova: floorball, history of floorball, floorball exercises, FBC Liberec, XPS Network



Obsah:

SEZNAM ODTAZKIL.......eiiiieiiieeiie ittt st sae e sneas 10
SEZNAM TADUIEK ..o s 11
UIVOU o 12
1 CHLPIACE .ottt 13
2 Historie FIOrDalu ... 14
2.1  Rané zaCatky florbalu .........cccveiiiiiiiii 14
2.2 Prvni mezindrodni MiStrOVSIVI......ccovieiiiiiiiiiieiieesee e 15
2.2.1  Prvni mistrovstvi EVIOPY....cocoviiiiiiiiiiiceee e 15
2.2.2  Prvni miStroVSIVE SVETA ...ccueeeiiieiiieiie e 15

2.3 Florbal ve 21. StOlet .....ccueeiiiiiieiie e 15
2.4 Historie Forbalu vV CR........ccoeveviiecieieieceee e 16
2.4.1  Masivni rozvoj florbalu v Ceské Republice ...........ccovurvurververreerenrerrnnanen. 16
2.4.2  Nejvetsi florbaloveé KIuby a 0SODNOSt ......ovveveiiiiieiiiiciiccc e 17

3 ROZVOJ FIOMDAIU ... 17
3.1 Rozv0j florbalt V& SVELE .....ooviiiiiiiiiiiccee e 17
3.2 ROZVO] FlOrDalu V CR ... 18

4 Vzdelavani Ceského florDall..........coovceeviveeeevceeiieeeieee e, 19
4.1 VZAEIAVANT trENETT....couviiiiiiii et 19
4.2 KreditOVY SYSTEIM ..c.viiuiiiiiiiiiiiiiicit et 20

5 FBC LIDEIEC ..o 21
5.1 HISIOME. ..o 21
5.1.1  Muzsky elitni celek.......ccoviiiiiiiiiiiii 22
5.1.2  ZensKy elitni CeleK........cvvurrmrrrriririeieeeeieeseeseesee e ieseeseesee e 23
5.1.3  MIAdeZnickeé CelKY .......coviiiiiiiiiiiiiiicic e 23

5.2 ProblematiKa ..........cccoviiiiiiiiii 24
5.2.1  Nedostatek vhodnych sportovnich hal...........ccccoooviiiiiiiiii s 24



5.2.2  Nedostatek trenéri a jejich fluktuace .........ccccovvviiiiiiiiiicic, 24

5.3 VIZ€ FBC LIDBIEC ..o 25
5.4  Charakteristika veékovych kategorii ve florbale ............ccoooviiiiiiiiiiiiiiiinn 26
5.4.1  Pripravka a léVOVeE .......ccoiiiiiiiiiiic 27
5.4.2  MIAAST ZACT....ciiiiiiiiiiicii e 28
4.3 SHATST ZACT.eiiueiiiiiiiieeiee et 29
544  DOTOStENCT @ JUNTOTT tevviuvvieiiiiiesiiiesieeesieeesieessitee e ssree s sibe e e sre e nineesnseees 29
9.5 TIENCrSKY tHM ..ccuiiiiiiii e 30
Systematika florbalu...........cccoeiieiiiii i 30
6.1  Herni ¢innosti JEANOIIVCE .......ceovviiiiiieie e 31
6.1.1  Utocné herni Ginnosti jednothivee ..........cvevueveereereeciciieeeeeesere e 31
6.1.2  Obranné herni ¢innosti jednotlivee.........covveiiiiiiieiiiiec e 33
6.1.3  CINNOSt DIANKATE. ......cvoveeeeeereeieeeeieees et sne et 34
6.2  Herni KOMDINACE .......ccuiiiiiiiiiiie et 35
6.3 HEernl SYSIEMY ..oveeiiiiiiiieiice e 36
MEtOdIKA PIACE ..o s 38
PHKIAAY CVICENT ....eiiiiiiiiceee s 40
8.1 PHIPIAVKA ...oiiiiiiieie e 40
8.2 EIEVOVE .. 42
8.3 MIAAST ZACT ..veviieeeiecee e 43
8.4 SHAIST ZACT...eiiiiiiiii et 45
8.5 DOTOStENCI, JUNTOTT ..evviviiiieiiiiiie sttt 47
8.6 BIanKATT ..ocveeieiiiiii i 49
8.7 Cvieni Na TOZChYIANT .....ccviiiiiiiii 50
8.8  Individudlni cvieni na Strelbu..........ccooviiiiiiiiiiiei e 50
8.9  KruhOVy trénink ......ccceeiiiiiiiiiiiiiic s 51
B.10  SHIECINK ..uvviiiiiiiiiiei s 52



9  Vyuziti prace......c.cooevennene

10 ZAVETY...ooooviiiiiiiiiee

11 Seznam pouzité literatury



Seznam obrazku

Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.

1: Totemy (zdroj: VIastni) .......ccecviiiiiiiiiiice 41
2: Preskakovand (zdroj: V1astng) .......cccovveeiiiiiiiiieniiii s 41
3: Kratké slalomy (zdroj: vIastni) .......cccccceviiiiiiiiniiii e 42
4: Hra na tfi branky (zdroj: v1astni) ........ccccovviviiiiiiiiie e, 42
5: Prihravkové soutéze (zdroj: vIastni) .......ccocevviiiiiiiiiiices 43
6: Uvolnéni s mickem na tfi branky (zdroj: vlastni) .........ccccevvviviniininnnnns 43
7: Hra Ctyfi na Ctyfi s vyznacenym Gzemim (zdroj: vlastni).........cccoceeeeee 44
8: Koloto€ (zdroj: VIastng)......cccccveriiiieiieeiie e 44
9: Jeden na jednoho na dve€ brany (zdroj: vIastni) ........cccceeeveiiieniciinnnn. 45
10: Prihravkovy obdélnik (zdroj: v1astni)........ccccerviiiiiiiiciiiiice 46
11: Hra v pasmu (zdroj: v1astni) .......ccceeiieiiiiiiiiiiee e 46
12: Dva na jednoho — sout€Z (zdroj: v1astni) ........ccecevevrrverninneneiesesnnnens 47
13: Dva na jednoho - soutéz 2 (zdroj: v1astni).........ccoeevevrreeieiencneninennns 47
14: Rozbihand rozehra (zdroj: v1astni)........c.cceevrveiiieiinieniec e 48
15: Vyhoz brankafem na nabihajiciho hrace (zdroj: vlastni)............c.co...... 49
16: Cviceni na rozchytani - 1 (zdroj: vlastni) ........ccceevriiiiiiiiciiciinn, 50
17: Cviceni na rozchytani — 2 (zdroj: vlastni)........cccccovviniiiieniiiicien 50
18: Individualni stfelba zady k brané (zdroj: vlastni)........ccccoeviviiiennnnn ol
19: Ctyfi stiely zap&stim (zdroj: VIaStni) ........cc.ccoevervrerrrreeeereereresseseeenann, 51

10



Seznam tabulek

Tabulka €. 1: Trenérsko-metodicka VIZE ........cooviiiiiiiiiieiie e 25
Tabulka €. 2: SPOTTOVIT VIZE.......uiiiiiieiiiieiiieesiie et esniaee e 25
Tabulka €. 3: EKONOMICKA VIZE.......coiviiiiiiiieiieieeeee e 26
Tabulka €. 4: Marketingova a propagacni VIZE ........cccocveeriieniieenniienniee e ssiee e 26
Tabulka €. 5: OrganizaCng VIZE.........cccoceririeiiiieieieenie sttt 26
Tabulka €. 6: ROZACIENT CVICENT ...c.veiiiiiiiiiiiiccie e 38

11



Uvod

Florbal pfedstavuje pomérné mlady, dynamicky se rozvijejici halovy sport. Hlavni
doménou hry je zejména jednoduchost a kolektivni pojeti. Tento sport je nejvice rozsifeny
ve Skandinavii, sttedni Evropé a jihovychodni Asii. Velkou popularitu si v§ak v soucasné
dobé florbal ziskava i na uzemi CR. Ceska republika patii spole¢né se Svédskem,
Finskem a Svycarskem mezi zemé, které udavaji smér, jakym se florbal vydava. Mezi
nejvétsi kluby v Ceské republice patii naptiklad Tatran StéeSovice, FAT PIPE Florbal
Chodov, 1. SC Tempish Vitkovice nebo Technology Florbal Mlada Boleslav. Mezi kluby
s Sirokou zakladnou ¢lenti najdeme i liberecky florbalovy oddil FBC Liberec, patiici mezi

Kluby s nejdelsi tradici. V pfistim roce oslavi FBC Liberec jiz 25. vyroc¢i od jeho zalozeni.

Hlavnim motivem vypracovani piedlozené bakalafské prace je zlepSeni prace
trenérl pii vychové mladeze FBC Liberec. V soucasnosti neni K dispozici zadny druh
ucelené sbirky cviceni a aktivit, kterd by poskytla trenérim jasny ndhled technik a
postuptl pii trénovani. Takto vytvofena sbirka by mohla zejména novym trenériim slouzit
jako ukézka ¢i inspirace k trénovani mladeze oddilu FBC Liberec. Sou¢asnym trenérim

by mohla pomoci k uceleni jejich znalosti a postupti pfi trénovani.

Dalsi inspiraci pro vytvofeni souboru cviceni je dlouholeté aktivni plisobeni autora
prace v klubu FBC Liberec, a to jak na postu hrace, tak trenéra oddilu starSich zaki a
ptipravky. Mimo jiné se v souc¢asné dob¢ vénuje také oblasti marketingu a propagace
vramci sportovniho klubu. Na zakladé potieb klubu vznikla sbirka cviceni v

softwarovém programu XPS Network.

Soubor cviceni obsahuje kratké a stru¢né popisy jednotlivych aktivit pro hrace i pro
brankafe. U vybranych cviCeni jsou piilozeny nazorné videosekvence Kk jejich
snadngjSimu porozuméni. K nékterym z uvedenych aktivit ve sbirce je pfifazena jeji

v

upravena varianta tak, aby cviceni mohli provadeét i schopnéjsi jedinci.

Teoreticka &ast prace seznamuje &tenafe s historii florbalu ve svété a v Ceské
republice. Vénuje se soucasnym trendiim ve florbalovém prostiedi, dikladné popisuje
klub FBC Liberec a jeho fungovani. V neposledni fadé je zde uveden proces vzniku

metodické sbirky cviceni.
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1 Cil prace

Hlavnim cilem bakalafské prace je prace je vytvofeni metodické ptirucky

florbalovych cviceni.
Dil¢i cile:
e popsani historie florbalu;
e popsani soucasnych trenda ve florbalovém prostredi
e charakteristika vékovych kategorii u hracu florbalu;
e popis klubu FBC Liberec;

e sestaveni sbirky cviceni.
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2 Historie Florbalu

Historie florbalu se zacina datovat od poloviny 20. stoleti. V této dob¢ se zacina

krystalizovat novy halovy sport.

2.1 Rané zacatky florbalu

Pro Sirokou vetejnost predstavuje kolébku florbalu Skandinavie. AvSak prvni
kricky zaznamenal florbal na severoamerickém kontinentu ve Spojenych statech
americkych. V americkém stat¢ Minneapolis d€lnici ve volném case vyrobili prvni
plastovy micek, ktery ovladali plastovymi hokejkami. Pocatky této sportovni aktivity Ize
nalézt uz v roce 1958. Poté se tato hra nazyvana floorhockey dostala do $kol a univerzit,

kde se konaly prvni turnaje (Kysel, 2010).

Vyrazngjsiho vzestupu se florbal dockal pravé v jiz vySe zmintované Skandinavii.
V roce 1968 byly plastové hole ptivezeny do Evropy. Ve Svédsku, v zemi s dostateénym
poctem hal a laskou k lednimu hokeji, se nachézely ptihodné podminky pro rozkvét.
V sedmdesatych letech Svédi koneéné nasli vyraz pro nové tvofici se hru — innebandy.
S nariistajicim poc€tem hrach rédzem pfiSly mySlenky na sjednoceni podoby nové

vznikajiciho sportu.

Svédsko si za celou dobu své florbalové existence nenechalo vzit vysostni postaveni
ve florbalovém svété. Tamni svaz vzniknul jako prvni na svété. V roce 1981 byl zalozen
Svenska Innebandyforbyndet, v pekladu Svédsky florbalovy svaz. Mezi hlavni
prikopniky a osobnosti spojené s florbalem lze zatfadit Cristera Gustafssona a Andrase
Czitroma, pozdgjsiho prezidenta Mezinarodni florbalové federace. Se vznikem $védského

svazu vznikaji prvni, oficialng fizené ligové soutéze (Kysel, 2010).

Popularita tohoto halového sportu byla dale rozsitena do sousedniho Finska, kde
znaji florbal nazvem salibandy. Ve Svycarsku je se florbal vyvijel pod nazvem unihockey.
Kontakty mezi tfemi florbalovymi zemémi vyvrcholily v roce 1986 ve svédském meésté
Huskvarna, kde Svédsko, Finsko a Svycarsko spole¢né zalozili Mezinarodni florbalovou
federaci. V cele IFF (Mezinarodni florbalova federace) stanul jiz vySe zminény mad’arsky
funkcionat Andrés Czitrom. Po vzniku nejvyssiho florbalového organu se postupné
zaCaly pfidavat dalSi zemé, mezi nimiz nechybélo Norsko, Dansko, Mad’arsko nebo

Rusko (Kysel, 2010).
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2.2 Prvni mezinarodni mistrovstvi

Touha dostat informaci o nové se rozvijejicim sportu do povédomi Siroké vefejnosti

pfinesla myslenku uspoifadat prvni mistrovstvi Evropy.

2.2.1 Prvni mistrovstvi Evropy

V roce 1994 stanuly narodni reprezentace i s Ceskou republikou ve Finsku, aby
poprvé zméfily své sily. Findlovy zdpas pred 15000 divaky zvladli 1épe Svédsti
florbalisté, kteti timto vitézstvim zah4jili svou dominanci ve florbalu. Jesté v roce 1994
ptivitalo spolecenstvi IFF do své florbalové rodiny Japonsko, USA, Estonsko, LotySsko
nebo sousedni Némecko (Cesky florbal, ©2014-2018).

2.2.2 Prvni mistrovstvi svéta

O dva roky pozdéji, v roce 1996 se ve §védském hlavnim mésté Stockholmu
uskute¢nilo prvni mistrovstvi svéta. V turnaji se objevilo celkem 12 zemi. Mezi
tradicnimi evropskymi zemémi vyc¢nival florbalovy novacek ze Singapuru. Finalové
utkani opét vyhrali florbalisté Svédska. Svého rivala ze sousedniho Finska porazili
v poméru 5:0. Ceska republika obsadila na tomto mistrovstvi &tvrté misto, umistila se za

tretim Norskem. Dale se mistrovstvi svéta muzt kona kazdé dva roky.

V nésledujicim roce se konalo prvni mistrovstvi svéta Zen. V roce 1997 si prvni

titul pripsaly Svédky (IFF, 2018).

2.3 Florbal ve 21. stoleti

Na zacatku nového tisicileti Citala IFF jiz 22 ¢lenskych zemi a vice nez 160 000
registrovanych florbalistli. V soucasné dobé Mezinarodni florbalova federace ¢ita 67
registrovanych zemi a vice nez 320 000 registrovanych hraci. V roce 2004 ziskal florbal
¢lenstvi v GAISF (Asociace mezindrodnich sportovnich federaci). Tento krok je vniman
jako prvni k zac¢lenéni florbalu do mezindrodniho spolecenstvi. Historickym momentem
se stalo prazské MS v roce 2008, kdy titul poprvé prekvapivé neziskal celek ze Svédska.
olympijskym vyborem. Dalsi vyznamné obdobi pro florbal ptedstavuje rok 2017, kdy se
tento sport poprvé predstavil na Svétovych hrach v polské Vratislavi. Vzhledem

K naro¢ném programu vSak musela byt hra upravena. Soupiska mohla ¢itat pouze 14
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hract misto obvyklych 20 a hraci ¢as byl zkracen na 3x15 minut, namisto tradi¢nich 3x20

minut (Cesky florbal, ©2014-2018).

2.4 Historie florbalu v CR

Prvni kontakt s florbalem pro Ceskou republiku probéhl v roce 1984, a to diky
pobytu deskych studentt na zahrani¢ni staZi. Ceskym studentiim VSE se nova hra zalibila
a diky daru ziskali 12 florbalovych holi, se kterymi mohli hrat v malé télocvi¢né florbal.
Po vice nez roce hrani se florbalové nacini zaCalo lamat a studenti na celych Sest let

S timto sportem prestali.

Florbalovy material se do Ceské republiky postupné zadal dostavat od roku 1991,
kdy se pod vedenim bratii Vaculikl zacal hrat florbal v prazskych StifeSovicich. Prvni
opravdové florbalové mantinely byly pfivezeny z Mad’arska. Diky nim nic nebranilo

rozvoji florbalovych turnaji a naslednych soutézi (Kysel, 2010).

Ceska florbalova unie (Cesky florbal) ma sviij po¢atek v roce 1992 a nasledné o
rok pozdgji byla piijata Mezinarodni florbalovou unii. Florbal v CR se rozvijel i na
dal$ich mistech mimo hlavni mésto republiky. Kdyz v roce 1992 piijel do Cech na
soustfedéni $vycarsky celek Mettmenstetten Unicorns, pivezl do vychodoceského mésta
Jaroméf prvni vybaveni vhodné na florbal. Dalsi cesta rozsifovani florbalu sméfovala do
Slezska. Marcel Pudich zajistil, aby florbalové vybaveni z Prahy putovalo do Ostravy,
kde se zanedlouho zacaly hrat prvni turnaje (Cesky florbal, ©2014 — 2018).

2.4.1 Masivni rozvoj florbalu v Ceské Republice

Rozvoji florbalu pomohlo zejména mistrovstvi svéta v Praze a v Brné konané
v roce 1998. V tehdejsim roce ¢itala Ceska florbalova unie vice nez 4 000 hraci ve 156
druzstvech. V soucasné¢ dobé citad florbalové hnuti vice nez 60 000 registrovanych
florbalisti. Co do poc¢tu mladeznickych ¢lent se florbal nachazi na druhém miste. Umistil
se za nejmasov¢jSim sportem — fotbalem. Druhym vyznamnym milnikem pro rychly
vzestup florbalu bylo mistrovstvi svéta muzi v roce 2008. Hostitelskymi mésty byly
Praha a Ostrava. Celkem si do hledisté nasly cestu pres 104 tisice divakl. Diky tomuto

turnaji se florbal vyznamné zapsal do povédomi Siroké veiejnosti (Kysel, 2010).
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2.4.2 Nejvetsi florbalové kluby a osobnosti

Nejuspé&sngjsi tymem Vv ramci Ceské republiky je prazsky celek Tatran StfeSovice,
ktery nejvyssi soutéz dokazal vyhrat celkem 16krat. V sezonach 2001-2008 si vzdy

pripsal mistrovsky titul pravé Tatran StieSovice.

vvvvvv

Superligu podmanit hned 6x. V poslednich letech si dva mistrovské tituly ptipsal také
tym FAT PIPE Florbal Chodov.

Zenskou florbalovou extraligu dlouho ovladal celek Crazy girls FBC Liberec.
Jejich nadvlada trvala mezi lety 2001-2006. Po jejich sesazeni se do ¢ela dostaly hracky
Ivanti Tigers FK Jizni Mésto (diive Dékanka Praha nebo Herbadent Praha).

Mezi vyznamné osobnosti fadime jiz zminéné bratry Vaculikovy. Jeden z bratri —
Martin Vaculik se v roce 1992 stal prvnim prezidentem Ceské florbalové unie. V jejim
Cele stanul na Sest let. Poté ho nahradil FrantiSek Babak, jehoz funkéni obdobi skoncilo
za dva roky. V roce 2000 se dostal na nejvyssi post Filip Suman, ktery stoji v Gele unie

az do soucasnosti.

Mezi trenéry najdeme ikony jako je Zden¢k Skruzny, ktery byl po dlouhou dobu
hlavnim trenérem reprezentace muzi. Nejvyraznéj§imi ¢eskymi hraci jsou naptiklad
Radim Cepek, prvni ¢esky hrac hrajici Svédskou nejvyssi florbalovou ligu (SSL), dale
Juraj Sadek, Ales Zalesny, Radek Sikora, Tomas Sladky, Mat&j Jendrisak nebo Milan

Tomasik.
3 Rozvoj florbalu

Florbal se od roku nového tisiceleti zacal rozvijet pomérné vyraznym tempem.

V soucasné dobé se ¢eka na vyraznéjsi rozsifeni florbalu mimo evropsky kontinent.
3.1 Rozvoj florbalu ve svéte

Svij rozvojovy plan piedstavila IFF v roce 2009. Predstavuje uceleny soubor
myslenek a ukold, které chce splnit do roku 2020. Mezi zékladni vize mezinarodni

florbalové asociace patii nariist lenské zakladny. Do roku 2020 si klade naroky mit pies

100 clenskych asociaci, které organizuji domaci Sampionat.
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Celosvétovy nartist Clenské zaklady a rozvoj florbalu v zemich tietiho svéta by mél
zajistit ucastnické pravo na letnich olympijskych hrach. K nejvétsimu florbalovému
rozmachu v sou¢asné dob& dochazi ve vychodni Asii (Cina, Thajsko) a na

severoamerickém kontinentu (USA, Kanada).

Od roku 2005 probihaji nahodile, v mén¢ florbalové aktivnich zemich svéta,
tfidenni seminare. V letoSnim roce vzdé€lavaci kurz zavita na Ukrajinu. V minulém roce

byly skoleny zemé jako Turecko, Cina, Uganda nebo Austrélie (IFF, 2008).

3.2 Rozvoj florbalu v CR

Zakladni vizi Ceského florbalu do budoucnosti je ,,byt nadale stale atraktivnéjSim
sportem, jak pro potencialni hrace, tak pro celou sportovni vefejnost. Pfi trvalém
zvySovani sportovni kvality a udrzeni mezinarodni uspésnosti zddraznit pozici druhého

nejmasovejsiho ¢eského sportu.*

Cesky florbal ve svém rozvojovém planu, ktery ma platnost do roku 2026, pracuje

s vytyCenim cilii v n€kolika oblastech. Mezi né€ patfi:

e rozvoj a mladez;

e UspeSnost a atraktivita;

e struktura florbalu a systém fizeni;

e politika a diplomacie a mezinarodni oblast;
e finance a ekonomika;

e medializace a marketing;

e Vvzdélavani a metodika.

Jednotlivé cile dané oblasti jsou dale rozdéleny dle ocekdvané doby jejich plnéni
nasledovné:

e trvalé — pribézné plnéni;

e kratkodobé — plnéni do roku 2018;

e stfednédobé — plnéni do roku 2021;

e dlouhodobé — pInéni do roku 2026.

V oblasti rozvoje mladeze klade Cesky florbal nejvyssi naroky na trvalé udrZeni
florbalu jako druhého nejmasovéjsiho sportu v CR. Dulezité body vymezuje pii praci

s zenskou slozkou, kde chce dosahnout vice nez 20% zastoupeni registrovanych ¢lent a
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mit plné rozvinutou strukturu zenskych druzstev v kazdém krajském mésté. V kategorii
uspéSnost a atraktivita je zakladni vizi Gspé$né pusobeni reprezentacnich celkl s
realnou Vvidinou zisku jakékoliv medaile. Mezi dlouhodobé cile patii zvySovani pramérné
divacké navstévnosti, a to zejména na muzskych superligovych utkanich a celkové
zvySovani zajmu veiejnosti.

vvvvvv

celoplo$na elektronizace matri¢nich ukont a feSeni personalniho slozeni unie z pohledu
jednotlivych potieb. V politické ¢innosti Cesky florbal aktivné pokraduje v navazovéni a
udrzovani kontakt na nejdalezit&jsich pozicich (COV, MSMT, CUS, hlavni politické
strany apod.)

Pii feeni financi a ekonomické stranky véci chce Cesky florbal udrzet stabilni
hospodatskou situaci, podilet se na zvySeni finan¢nich toka do florbalového prostiedi a
hledat nové prostiedky z evropskych fondi. V medializaci a marketingu je hlavnim cilem
kvalitni propagace kazdého MS, udrZovani kvalitni externi a interni komunikace a vyuziti

vSech potenciondlnich prosttedkt v ceském florbale.

Cesky florbal v ramci vzdélavani a metodiky chce udrzet soucasny trend $koleni na
vSech stupnich trenérskych licenci. Pribézné aktualizovat metodické materidly dle
internich potfeb, pokracovat v systému zahrani¢nich stdzi do vybranych evropskych
velkoklubu. Zaroveni chce pomoci dosdhnout klubim vyrazné profesionalnéjsino

fungovani elitnich oddilti (Cesky florbal, ©2014-2018).

4  Vzdélavani Ceského florbalu

Ceska florbalova unie pravidelné¢ zajiStuje organizaci vzdélavacich a
doskolovacich seminafi. Ty jsou vedeny zkuSenymi lektory a pfednaSejicimi. Kromé
trenérského vzdélavani zajistuje Cesky florbal mimo jiné i Skoleni rozhod¢ich, delegatt,

sekretarti a vedoucich druzstev.
4.1 Vzdélavani trenérh
V soucasné chvili zna systém vzdélavani celkem ¢tyfi stupné podle odbornosti, jsou
jimi:
e licence A;

e licence B;
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e licence C;

e licence D.

Nejvyssi stupen — licence A, vyzaduje dvouleté studium, které je v Ceské republice
mozné absolvovat na FTVS UK v Praze. Tato licence neni povinna k zadnym utkénim,
ktera potada Mezinarodni florbalova federace nebo Cesky florbal. Licenci stupné B Ize
ziskat po absolvovani jednoletého studia. Drzitelé této licence maji opravnéni k vedeni
druzstva v nejvyssich soutézich, tj. Tipsport Superliga, Extraliga Zen, KB liga juniorti a
dalsi. Licenci C ziska uchaze¢ po tcasti na tfidennim Skoleni. Trenéfi s licenci C maji
pravo vést tym druzstva dorostenci, starSich zaki. Posledni licence D je nejniz$i mozna
ze vSech dostupnych. K jejimu ziskani je potfeba absolvovani jednodenniho kurzu a
splnéni zakladnich ukolt, které jsou predem dany. Trenéfi S touto licenci maji opravnéni
vést druzstva pripravek, elévii a mladsich zakt. Nejvyssi licence A a B zajistuje hlavni

metodik Ceského florbalu. Nizsi licence C a D potada zpravidla regionalni metodik.

Soucasné se potadaji i tzv. doSkolovaci seminafe. Ty jsou pfipravovany na vybrané

téma nebo soucasné trendy. VéEtSinou trvaji 4 hodiny.

Kromé doskolovacich a vzdélavacich seminaiti realizuje Cesky florbal i dalsi
projekty. Za zminku stoji Tour de Club pro mensi kluby a zahraniéni staze pro drzitele
trenérské licence B. Projekt Tour de Club mé podobu organizace modelovych tréninkt
v daném oddile. Trénink vedou zkuSeni trenéti nebo znamé florbalové osobnosti. Po
modelovém tréninku nasleduje kratké vyhodnoceni a diskuze mezi pfitomnymi. Velmi
inspirativni jsou i zahranicni staze, ty se uskute¢nuji formou navstévy jednoho z elitnich
zahrani¢nich oddild. Minulé navstévy se uskutecnily napiiklad ve §védském tymu Pixbo

Wallenstam IBK a svycarském velkoklubu SV Willer-Ersigen.

4.2 Kreditovy systém

Od 1. cervence 2017 vstoupil v platnost novy kreditovy systém. Diky tomuto
sytému jsou trenéfi povinni hradit pravidelné ¢astku 500 K¢, aby jejich licence byla platna
1 pro nadchazejici sezonu. Diky trenérskému poplatku ziskavaji trenéti zdarma moZnost
absolvovat $koleni pofadana v ramci Ceského florbalu. Hlavnim cilem je umoznéni

trenéram ziskat vzdélani bez dal$ich nakladu.

S nastupem nového systému jiz trenérim kudrzeni platné licence nestaci

absolvovat urcity pocet seminaiii na zacatku jejich vzdélavani. V soucasné dobé musi
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trenéfi ziskat dostate¢ny pocet krediti ucasti na vzdélavacich seminatich. K prodlouzeni
platnosti licence D je potieba zisk 10 kreditt, licence C vyzaduje 12 kreditt, licence B 15
krediti a nejvyssi licence A vyzaduje k prodlouzeni celkem 20 kreditt. Licence se vzdy

prodluzuje o tii roky.
5 FBC Liberec

Florbalovy klub FBC Liberec byl zalozen v roce 1994. V soucasné chvili hraje
nejvyssi soutéz muzsky, juniorsky a Zensky elitni celek. Klub ma plné rozvinou strukturu,
Citajici celkem 23 tymi. Do sezony 2017/2018 nastoupilo dohromady za vSechny tymy
celkem 507 hraci a hracek. Klub FBC Liberec zajistuje také volnocasové florbalové

vyziti pro cca 110 déti na Zakladni $kole Vratislavice a ZS Dobiasova.

Chod klubu zajist'uje voleny predseda a tzv. odborné komise. V soucasné chvili jich

klub vymezuje celkem pét. Ty maji na starost jednotlivé oblasti fizeni klubu, jsou to:

e trenérsko — metodicka komise;

e persondlni komise;

e organizacni komise;

e komise marketingu a propagace;

e ckonomicka komise.

Trenérsko-metodickou komisi spravuje $éftrenér klubu. Na starosti ma zejména
vedeni a organizaci tréninkového procesu, metodickou ¢innost v Klubu a praci s rodici.
Personalni komise je zajiStovana vedoucimi elitnich tymt. Jejich napli je komunikace
s hraci, feseni posil, hostovani apod. Organiza¢ni komisi ma pod svou kontrolou sekretar
Klubu. Ten napliiuje kompletni seznam véci, ktery zajist'uje zakladni chod klubu. Komise
marketingu a propagace se stard o interni a externi komunikaci klubu. Posledni
ekonomickd komise zajiStuje ekonomickou Ccinnost klubu, zajiStuje UCetnictvi,

pfipravuje rozpocet a stara se o dotace.

5.1 Historie

Historie FBC Liberec se za¢ina datovat od roku 1994. Klub zalozila parta nadSenct
okolo osoby Tomase Erbena. Ta se zprvu vénovala podobnému sportu — hokejbalu. Kvili

nedostate¢né podpoie mésta Liberec tito sportovci ztratili 0 hokejbal zajem. Pfi hledani
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nového konicku jim cestu ukéazala reportaz z prvniho florbalového ME. Prvni florbalové

vybaveni se do Liberce dostalo z letniho turnaje Czech Open.

Klub se piihlasil do tehdejsi Florbalové unie pod nazvem FBC Crazy Boys Liberec
(jméno vychazi z hokejbalového oddilu Crazy Boys Hanychov). V roce 1995 se muzsky
celek rozrostl o Zenskou slozku — FBC Crazy Girls Liberec.

Svoji prvni kompletni sezénu odehraly tyto tymy v ro¢niku 1996-1997. Obé
druzstva se predstavila v nejvyssi ligové soutézi. Lépe se dafilo zenskému celku, ktery se
vzdy umistoval na nejvyssich ptickdch. Vyznamny milnik pfisel v zati 1997, kdy se
zacala vytvaret prvni mladeznicka druzstva, ktera brzy pteSla do nyné&j$i podoby

zajist'ujici plnou strukturu (Historicka brozura FBC Liberec, 2014).

5.1.1 Muzsky elitni celek

Prvni historické umisténi ziskali libere¢ti muzi v prvni sezéné 1996/1997, kdy se
umistili na 10. pficce. I v nasledujicich ro¢nicich pokracovali s umisténim okolo 10.
pozice. Historicky prvni sestup piisel v roce 1999, kdy klub FBC Crazy Boys ¢ekal pad
o ligu niz. Navrat mezi elitu netrval dlouho, diky 1. mistu v 2. lize opét nasledovala ucast
V nejvyssi soutézi. Prvni postup do play-off si liberecky florbalovy klub vybojoval v roce
2001.

Druhy sestup nasledoval v sezoné 2001/2002, avsSak stejné jako v piedchozim
ptipadé¢ se oddilu podafil rychly navrat mezi elitu.

W

Prozatim nejuspésnéjsi éra muzského elitniho celku ptisla v rozmezi let 2007—2011,
kdy se celek pod vedenim Viktora Kolafe kazdou sezénu umistil mezi nejlepsi osmickou

tymu a zajistil si postup do play-off.

V nasledujicich letech opét klub FBC Liberec zazil nepiijemné chvilky s boji
v play-down (zachranatské soutézi). Nejvyssi soutéz se vzdy podafilo udrzet, az do
sezony 2014/2015, kdy klub po prohie s tymem Sokol Kralovské Vinohrady potieti
sestoupil do niz8i soutéze. Navrat se stejné jako v piedchozich dvou piipadech povedl
hned v nasledujici sezoné. Po Gspésné zvladnuté sezoné se celek V Cele s kapitanem
Markem Stépankem vratil mezi tymy Tipsport Superligy. V nejvyssi soutézi si celek
udrzel své misto i po dalSich dvou sezénach, kdy se opét musel usilovat v nelitostnych

bojich o zachranu. (Historickéd brozura FBC Liberec, 2014)
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5.1.2 Zensky elitni celek

Crazy Girls si od pocatkl ve florbalovém prostiedi vedly o poznani 1épe nez muzi
Crazy Boys Liberec. Prvni medaili ziskaly uz v sezoné 1997/1998, kdy dévcata ziskala

bronzové medaile. Poté nasledovalo obdobi s Gcasti celku ve vyfazovacich bojich.

z Crazy Girls si pod vedenim trenéra Zdeiika Chyby dosly pro Sest tituli v fad¢ a dlouhou
dobu byly neohrozenym vladcem tehdejsi zenské extraligy. Po uspé$nych letech
nasledoval mirny pad. Posledni velky uspéch zaznamenaly v roce 2012, kdy ziskaly
stiibrné medaile v ¢eském poharu. Az do letosni sezony se Crazy Girls vzdy umistily na
pozicich zarucujici play-off a hrd¢ tak navazuji na piedchozi uspéchy svych kolegyn

(Historicka brozura FBC Liberec, 2014).

5.1.3 Mléadeznické celky

Prvni ucast mladeznického celku je zaznamenana v sezoné 1997-1998, kdy
juniorské druzstvo ziskalo bronzové medaile. Mezi nejuspésné;jsi liberecké mladeznické
celky patii tymy starSich zaka z roku 2008-2009 a 2013-2014, kdy oba tymy shodné

vybojovaly bronzové medaile na mistrovstvi Ceské republiky.

Mladeznické celky dévcat si pocinaly o poznani Iépe. Juniorky v letech 2011-2013
dokazaly vybojovat dva tituly. Dorostenky se prosadily v roce 2017, kdy vyhraly titul na

finalovém turnaji MCR dorostenek.

Uspéchy mladeznickych celkii nalezneme i na poli neligovych turnajii, kam
muzeme zatadit prvenstvi starSich zakyn z mezinarodniho turnaje Gothia innebandy cup,

¢1 vyhru mladSich zaka na brnénském Hummel Opengame.

Liberecky celek dodal i n€kolik ¢lent do juniorskych a seniorskych reprezentaci.
Mezi n€ mizeme pocitat odchovance LukaSe Nesmérdka, Davida Jezka nebo Radka
Valese. Mezi dévcaty se vyrazné prosadily naptiklad sestry Skopkovy, MiSa Mlejnkova,
Klara Leierova nebo Simona Kabelakova. Velky uspéch prozil i Radek Vales, kdyz byl

nominovan na Svétové hry.
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5.2 Problematika

Klub FBC Liberec musi béhem probihajicich ro¢nikti fesit i né&kolik
problematickych situaci. Mezi dva nejvice zavazné problémy patii nedostatek vhodnych

sportovnich hal v Liberci a ptilehlém okoli nebo pfilisna fluktuace a nedostatek trenéru.

5.2.1 Nedostatek vhodnych sportovnich hal

Nejvétsi nesnazi, se kterou se FBC Liberec potyka, je nedostatek sportovnich hal.
V soudasné chvili klub pro tréninkové jednotky vyuziva halu ZS Dobiasova a haly
micovych sportil v aredlu Sportpark Liberec. Ani jedna ze zminovanych hal nedosahuje
kategorie I, ve kterych je moznost poradat utkani Tipsport Superligy. Klub vyuziva
moznosti SH Dukly pouze v ptipadé¢, kdy program nekoliduje s dalsimi akcemi Dukly
Liberec. Unikovou variantou je pofadani florbalovych utkani v Home Credit Aréna, tato
moznost je vSak pro klub velmi financn€ ndro¢nd. Jedno takové utkani vyjde na cca

100 000 K¢, coz ptedstavuje velkou finan¢ni zatéz.

Vzhledem k velké konkurenci sportovnich klubti v Liberci klub pocit'uje i
zna¢nou zatéZ pii usporadavani tréninkovych jednotek. Z toho diivodu, aby jednotlivé
kategorie dostaly optimalni ¢asovou dotaci k trénovani, se musi kategorie délit o jedno
htisté a trénovat na jeho mensich ¢astech spolecné. V soucasné chvili je kapacita hal v

Liberci zcela vycerpana.

5.2.2 Nedostatek trenért a jejich fluktuace

Mezi nejvétsi problémy interniho charakteru patii nedostatek trenérti. Kazdorocné
skonci pfiblizné€ 15 % trenéri. Jejich motivy mohou byt velmi riznorodé od ztraty chuté
prace s détmi, neodpovidajici finanéni ohodnoceni jejich snazeni nebo nedostatek
volného ¢asu. Novi trenéfi jsou nejcastéji ziskavani z fad hract a hracek elitnich celku.
Od roku 2017 se klub snazi organizované a koncep¢né pracovat také s rodic¢i jednotlivych
déti. Potada doskolovaci seminéie a vyhledava mozné adepty z fad rodicu, kteti by byli
vhodni pro praci s détmi. Diky této snaze Se za posledni dva roky povedlo zapojit pét
aktivnich rodi¢. Ti pomahaji s bud’ trénovanim, vedenim celkd pii zapasech, nebo

alespoil s chodem jednotlivych tymi.
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5.3 Vize FBC Liberec

V soucasné chvili pracuje klub FBC Liberec s dlouhodobou vizi do roku 2027.
Kratkodobou vizi vymezuje od roku 2017 po dobu dvou let. Vize pracuje s jednotlivymi

komisemi a byla pfedstavena v kvétnu 2017.

Hlavni motto klubové vize zni: ,,Florbalovy klub na vysoké organizacni a sportovni
urovni s rodinnou atmosférou a prostiedim poskytujicim moznost sportovniho vytizeni
pro vSechny sportovni urovné, kategorie a pohlavi. Zalozeny na vlastni zakladné
s vlastnim programem vychovy hract, trenéra a ¢inovnika.*

Trenérsko-metodicka komise

Tabulka €. 1: Trenérsko-metodicka vize

Kratkodoba vize Dlouhodoba vize

Vytvoteni sportovnich tiid na ZS U $koly | NavySovéni trenérskych odmén

s rozsitfenou vyukou florbalu. S ohledem na vykonanou praci.

Rozvoj florbalu ve spadovych oblastech | Navazani pravidelné spoluprace se
(Chrastava, Jablonec nad Nisou, Lomnice = zahraniénim klubem ze Svédska nebo
nad Popelkou) Finska.

Zajisténi trenérského vedeni jednotlivych | Zajisténi pevné daného trenérského tymu

kategorii. se smluvnim vztahem.

Sportovni komise
Tabulka €. 2: Sportovni vize

Kratkodoba vize Dlouhodoba vize

Obsazeni pozice hlavniho trenéra muzt. | Vytvofeni tymu osob starajici se o chod
Obsazeni pozice S$éftrenéra mladeze a | muZzského A tymu.

Séftrenéra elitnich celku.

VyteSeni otdzky smluvnich vztahli | Schopnost zajistovat nezbytné podminky

s elitnimi hraci FBC Liberec. pro hrace.
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Ekonomicka ¢innost

Tabulka é. 3: Ekonomicka vize

Kratkodoba vize Dlouhodoba vize

Zajisténi rocniho rozpoctu pro nadchazejici | Navyseni rozpoctu v rozmezi 6—8 mil. K¢.

sezony.

Marketingova a propaga¢ni ¢innost
Tabulka ¢&. 4: Marketingova a propagacni vize

Kratkodoba vize Dlouhodoba vize

Vytvoreni tymu zajis§tujici interni a externi | Vytvofeni pozice pro komunikaci a praci
komunikaci. se sponzory a klubovymi partnery. Zajisténi

generalniho partnera klubu.

Postupné zvySovani divackého zajmu na Navyseni primérné divacké navstévnosti na
domacich utkani Tipsport Superligy. domaéci zapasy v primérném poctu 800
divaku.

Organizacni ¢innost

Tabulka €. 5: Organiza¢ni vize

Kratkodoba vize Dlouhodoba vize

Zajisténi pozice sekretafe. Prace na plny V piipadé potteby zajiSténi asistenta
uvazek. sekretare.

Tydenni zajisténi poradatell na utkani Vytvoteni pevné daného tymu potadatelda.

nejvyssich soutézi i mladeznickych turnaja.

(Ptihoda, 2017)

5.4 Charakteristika vékovych kategorii ve florbale

Charakteristiku vékovych kategorii vymezuje sportovni koncepce rozvoje mladeze

vvvvv
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zajistuje takové podminky, které zajisti vystavbu elitnich tymii. Od mladsich zak nize
se klub soustfedi na pfirozeny rozvoj vsSeobecnych sportovnich predpokladi,
individualnich dovednosti a podpory pfirozené kreativity hract. Soucasné€ si klub
vymezuje zajisténi tymu pro hrace, kteti bud’ nechtéji nebo nemohou hrat za elitni tymy

FBC Liberec.

Tato selekce probiha v kategorii starSich zaki, kde je nutné, i z hlediska struktury
soutézi Ceského florbalu, vytvofit jedno vybérové druzstvo. Piirozend tym vznikne
konkurenci prostredi vznikem ,,B* pfipadné ,,C* tymu. V kategorii mladsich zaka jsou
vytvoteny rovnéz dvé vykonnostni skupiny, ty se vSak v pribéhu roku prolinaji.
V kategoriich elévové, ptfipravka a minipfipravka vSichni ¢lenové trénuji pohromade.
Selekce zde striktné neprobihd podle vykonnosti. Hraci jsou rozfazeni podle aktudlnich

potieb trenéra (Klucho, 2017).

Trenéfi elitnich mladeznickych tymi pracuji s dlouhodobou vizi s cilem ptipravy a
vychovy hracu, kteti budou mit v budoucnu moznost zapojit se do fungovani elitniho

muzského ¢i zenského celku.

5.4.1 Piipravka a elévové

V ptipravce jsou zafazeny déti ve vékovém rozmezi 6-9 let. Elévové jsou o dva

roky starsi. Lze mezi nimi najit déti ve véku mezi 10 a 11 lety.

5.4.1.1 Cile

V oblasti trénovani déti panuji dva rozdilné nazory. Prvni z nich tika, ze sportovni
kluby nejsou volnoCasova aktivita a déti by se mély pfipravovat tak, aby dosdhly co
nejlepSiho mozného vysledku. Druhy nazor naproti tomu tvrdi, Ze hlavni diraz ma byt
kladen na zabavu. Neni dulezité to, co déti umi, ale jak jsou tréninky zaujaty a zda jsou

z nich nadsené. (Peric¢, 2011)

U mladych sportovcti v FBC Liberec je kladen dlraz prave piredevsim na zabavu,
nikoliv na vysledky. Mezi hlavni cile patii vybudovani florbalovych zéklad zabavnou a

pfijatelnou formou.
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5.4.1.2 Florbalové dovednosti

Florbalova cviceni jsou do tréninku zafazovana S vyhledem zlepSeni hernich
¢innosti jednotlivce. U piipravky se klade dliraz zejména na spravné drzeni hole, zakladni
florbalovy postoj, dribling a vedeni mi¢ku. Ve starsi kategorii elévi jsou zapojovana
ptihravkova cviceni a zakladni nacvik stielby ze stoje. Ve velkém mnozstvi je vyuzivano

her a riznych soutézi.

5.4.1.3 Chovani trenéra

Mezi zakladni rysy trenéra patii spravné chovani. V tréninku vytvéii klidnou
atmosféru mezi rodi¢i, détmi, trenéry navzajem. S détmi by mél pratelsky vztah. Nemél
by dbat na vysledky z jednotlivych zépast. Zohlediiuje vS§echny déti na tréninku a vytvari

jim stejné piileZitosti k ziskani zkuSenosti se sportem jako takovym.

5.4.2 Mladsi zaci

Do kategorie mladsich zaka patii déti ve véku 12-13 let.

5.4.2.1 Cile

VSeobecnd piiprava se pomalu pfeorientovava na piipravu vSeobecné
specializovanou. Zatazuje se vice florbalovych ¢innosti. Dlraz je kladen na spravny

rezim tréninkovych jednotek (v€asny ptichod, rozcviceni, zdveérecny strecink).

5.4.2.2 Florbalové dovednosti

V kategorii mladSich zaka je potteba dbat na kvalitni provedeni, které¢ nasledné
povede ke zlepSeni vySe zminénych jednotlivych hernich ¢innosti. Do TJ (tréninkova
jednotka) se zatazuji cviceni na uvolnéni hrace s mi¢kem i bez mic¢ku. Zde jsou pocatky
seznamovani hracu s principy fungovani herniho rozestaveni. Musi vSak zbyt prostor pro

ostatni sporty a vS§eobecnou pohybovou aktivitu.

5.4.2.3 Chovani trenéra

Trenér neustéle preferuje vychovu a ptipravu sportovce pred vysledky. Snazi se

zajistit pracovitost a kvalitni dochazku. Vytvaii prvni pouta mezi hraci a klubem.
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Vzhledem k nastavajici puberté hrac¢t vyuziva taktniho piistupu. Problémové situace

idealné fesi i s rodici. Ke vSem pfistupuje objektivng, nikoho neupfednostiuje.

5.4.3 Starsi zaci

Hraci hrajici v kategorii star$i zaci se pohybuji ve vékovém rozmezi 14-15 let.

5.4.3.1 Cile

Prevlada florbalova specializace, stile by vSak mél byt vymezen Cas pro jiné
kolektivni sporty. Klade se diraz zejména na kvalitu tréninku. Trenér hra¢im podava
prehled o zékladnich ¢innostech sportovce (hygiena, Zivotosprava, spravna predzapasova

ptiprava). U tymu se zvysuje klubismus.

5.4.3.2 Florbalové dovednosti

Herni ¢innosti jsou precizné zvladany. Nastava vhodna doba pro vyttibeni techniky
stielby. Hra¢ poznava typy hernich rozestaveni a ma zakladni piedstavu o florbalu.

Postupné se do TJ zacina zatazovat feSeni precisleni 2/1, 3/2.
5.4.3.3 Chovéni trenéra

Trenér by si mél byt védom, Ze trénuje déti ve velmi problémovém véku puberty.
Klicové situace by mél zvladat a byt na né piipraven. Klade diraz na dochazku a

pracovitost na tréninku. Z toho vychazi nominace na turnaje. Ma vypracovany rocni

tréninkovy cyklus. Trenér pracuje se sebereflexi hract po trénincich nebo turnajich.

5.4.4 Dorostenci a juniofi

Poslednimi mladeZznickymi skupinami jsou dorostenci a juniofi. V dorostencich se

vyskytuji hraci ve véku 16-17 let. O jeden az dva roky starsi hraci (18-19 let) jsou juniofi.

5.4.4.1 Cil

Hraci by méli zvladnout prechod k dospélému florbalu. Dtikladné dodrzuji spravny

rezim sportovce, aby predchazeli zranénim a nemocem.
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5.4.4.2 Florbalové dovednosti

Hraci zvladaji veskeré herni ¢innosti jednotlivce. Pii TJ uci trenér hrace pracovat
s vedenim zapasu a plnénim jeho taktickych pokyni. Hrac¢i dokonale zvladaji herni

rozestaveni a rychlé protititoky. Maji piehled o postupném utoku.

5.4.4.3 Chovani trenéra

Trenér klade maximalni diraz na vysledky. Zajist'uje a pripravuje tym po fyzické i
mentélni strance. Pracuje s individualni motivaci hract (individudlni tréninky). Jedna

spravedlivé, hrace hodnoti a dava jim moznost zpétné vazby (Klucho, 2017).

5.5 Trenérsky tym

Jednotlivy tym v kategorii je zpravidla obsazovan hlavnim trenérem, ktery ma na
starosti piipravu tréninkd, komunikaci se $éftrenérem a rodi¢i. Podporu hlavniho trenéra

zajist'uje asistent trenéra nebo rodi¢. V idealnim piipad¢ se o tym staraji celkem tfi osoby.

V soucasné chvili ¢itd trenérsky tym FBC Liberec celkem 27 trenérii (néktefi jsou
bez licence). Cinnost trenérsko-metodické sekce ma na starost §éftrenér klubu Matg;
Klucho, ktery ve své funkci pisobi od roku 2016. Pfed nim jeho funkci castecné

vykonaval Zden¢k Skruzny.

Trenérsky tym FBC Liberec by se dal charakterizovat jako velmi mlada skupina.
VétSina trenért z fad byvalych nebo stale aktivnich hract. Z toho disledku je astym

jevem mozna kolize mezi zapasy déti a zapasy trenéra.

Celkové se v klubu nachazi 26 trenéra s platnou aktivni licenci. Osm z nich je

cvwr

platnych licenci. Mezi drzitele licence B patii naptiklad $éftrenér klubu Maté¢j Klucho,
trenér elitntho muZzského tymu Zdenck Skruzny nebo byvaly reprezentant Lukas
Nesmérak. Celkem se v klubu nachazi 7 aktivnich licenci B. Nikdo z trenéri nevlastni

licenci A.

6 Systematika florbalu

Systematika florbalu popisuje uceleny systém ¢innosti a pohybovych aktivit, které

musi jedinec i celé sportovni druzstvo béhem hry provadet.
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6.1 Herni ¢innosti jednotlivce

Herni cinnosti jednotlivce jsou cinnosti, které hra¢ pouziva pii hie. Jsou
charakterizovany tim, Ze je provadi pouze jeden hrac. Hra¢ské herni ¢innosti jednotlivce
muzeme rozd¢lit na Gtocné a obranné. Specialni kategorii jsou brankéafi. Nez hrac¢ piejde
k nacviku a automatizaci jednotlivych ¢innosti je nutné mit nacvi¢eny spravny tchop

florbalové hole a zakladni postoj.

Drzeni florbalové hole vychazi ze spravného tichopu na tplném konci hole. Hul
chytdme ze strany, nikoliv ze shora. Hrac¢i hrajici doleva uchopi horni konec pravou
rukou. Zakladni postoj vychazi ze stoje S pokréenymi koleny a rovnymi zady. Je nutné
pfi florbalovych ¢innostech vyuzivat spravny postoj k rychlym zménam sméru (Skruzny

a kol., 2005).

6.1.1 Utoéné herni ¢innosti jednotlivce

Mezi zakladni uto¢né ¢innosti hrace patii:
e driblink;
e vedeni micku;
e Uvolnéni s mickem;
e Uvolnéni bez micku;
e zpracovavani a prihravani micku;
e doraZeni a teGovani micku;
e cCinnosti pti vhazovani micku.

Driblink vyuZzivaji florbalisté predev§im ke kontrole micku. Hra¢i mohou driblovat
dvéma zplsoby, tzv. hokejovym driblinkem, kdy je micek kontrolovan pohybem cepele
zleva doprava. Druhou mozZnosti je driblink florbalovy. Zde zapojujeme pouze
forhendovou stranu cepele a micek ovladame Spickou a patou cepele. Pro rozvoj
dovednosti k ovladani micku slouzi rizné typy cviceni, kterymi hra¢ ovlada micek. Zde
1ze pro ptiklad uvést zvedani micku, Zonglovéani ve vzduchu nebo driblink mezi nohama.

Vsechny tyto cviky zvysuji cit hra¢e pro micek.

Na driblovani hrace ve stoje navazuje vedeni micku. Vedeni micku mulze byt
jednoruéni nebo obouru¢ni. Hrac¢i mohou vést micek na florbalové i backhendové strané.

K rozvoji této herni ¢innosti slouzi predevsim riazné soutéze, béhy, zavody, otocky a
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zmény sméru, kdy se hra¢ musi pohybovat s mickem, a tudiz vést balonek. Diky
kontrolovanému vedeni mic¢ku se hra¢ dokaze uvoliovat s mickem. Vyuziva

naznacovani, otocky, zmény sméru a jiné klicky, které slouzi k uvolnovani

Pti ptihravani a zpracovani mic¢ku se vyuziva spravny zékladni postoj. Hrac stoji
rozkrocen a je mirné natocen K hraci, kterému ptihrava. Piihravka se provadi ptimocarym
Cepele k zemi tak, aby piihravka $la po zemi. Hra¢ muaze cilen¢ piihravat jak forhendem,
tak backhendem. Ptihravka vzduchem vychazi ze spravného nabrani micku na Cepel.
Dulezitou ¢innosti je zpracovani micku. Pii pfijmu hra¢ musi ptiklopit ¢epel, aby mu

micek nevyskocil do vzduchu. Plynulym pohybem ztlumi rychlost micku.

Pfi nacviku strelby rozliSujeme tii druhy stielby forhendem. Stielu svihem (tahem),
stielu kratkym Svihem (pfi této stiele se vyuziva Svihnuti zapésti) a stfelu pfiklepnutim.
(pfi stielbé hrace drziciho florbalovou htil do leva je to prava noha). Hra¢ natazeny micek

vypusti v urovni svého téla. Toto provedeni stiely je velmi pomalé a pro soupeie dlouho

2%

Vvt v

Tento typ stiely se vyznacuje velkou ptesnosti a pro brankafe byva prekvapiva, protoze
je malo signalizovana. Stfela ptiklepnutim ¢i golfovym tuderem byva zpravidla velmi
razantni. Casto se pouziva pii stfele z prvniho dotyku. Ve florbalové hie se vyskytuji i

bekhendové stiely, které byvaji pouzivané velmi ziidka. Vyznacuji se velkou nepiesnosti.

Uspé&snost tymu pii stielbé zvysuje Gtoénik, ktery dokaze dorazet, teCovat a clonit.
K teCovani vyuzivad cepel klehké zméné sméru trajektorie micku. Velmi blizko
K teCovani je i dorazeni. Pfi vyrazeni micku brankafem muze hrac ihned dorazit micek za
brankovou ¢aru. Posledni ve vyctu Gto¢nych hernich €innosti jednotlivee je vhazovani.

Hrac¢ vyuziva svoji reakci a postaveni ¢epele (Kysel, 2010).
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6.1.2 Obranné herni ¢innosti jednotlivce

Mezi obranné herni ¢innosti jednotlivee 1ze zatadit:

e Obsazovani hrace bez micku;

e Obsazovani hraée s mic¢kem;

e 0bsazovani hrace v prostoru a obrana prostoru;
e Dblokovani stiel;

e hra télem.

Obranné ¢innosti byvaji nutnou soucasti kazdé tymové hry, kde se hraje na
branky, gély. Aby hra¢ mohl vyuzit Gtocné ¢innosti, musi nejdiive micek vybojovat za

pouziti obrannych ¢innosti.

Obsazovani hrace bez micku je ¢innost zamezujici prevzeti micku soupetem.
Jedna se o spravné postaveni hra¢e mezi mickem a soupetem tak, aby mu nebylo mozno

ptihrat. Tato ¢innost vyzaduje pozornost a dobré fesSeni situaci.

Druhou ¢innosti je obsazovani hrae s mickem. Zde existuji dva typy hernich
situaci. Obsazeni hrafe s dirazem na vytvofeni tlaku, aby soupef udé¢lal chybu a ztratil
micek. Druhou moZnosti je odebrani mi¢ku. Toho hra¢ nejcastéji dosdhne Vv rozich hfiste.
Soupef nema prostor k manipulaci. U dobfie fyzicky vybavenych hraci je téméf nemozné

odebrat micek bez faulu.

Obsazovani soupeie v prostoru a kryti prostoru se vyuziva u precisleni. V typické
situaci se jeden hra¢ snazi branit dva Uto¢niky tak, ze se pokousi byt mezi nimi, aby si

soupefi nemohli pfihrat. V této situaci vyuZziva i svoji florbalovou hil.

Blokovani stiel je dulezita obranna Cinnost, ktera prerusuje vyslanou stielu na
brankate. Stejné jako vyse i1 zde existuji dva typy. Blokovani sttel Cepeli (hra¢ ptiklada
Cepel tésné pred stiilejici Cepel Utocného hrace) a svym télem (hra¢ se postavi do
trajektorie stfely). V modernim florbalu se dba na tuto ¢innost velky diraz.

Z nekontaktni formy florbalu se vyvinul dirazny sport. Jako nezbytnou soucast
obrany je nutné zde uvést hru télem. Povoleny kontakt probihd vyhradné v souboji

rameno na rameno. Ostatni formy kontaktu jako strkani, tlaceni ¢i vraZeni jsou zakazané

(Skruzny a kol., 2005).
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6.1.3 Cinnosti brankaie

Brankat je nesporné nezbytnou soucasti tymu. I u brankdie je mozné vymezit

nékolik zakladnich ¢innosti:

e zakladni postoj brankare;

e pohyb brankare;

e cChytani a vyrazeni stiel,

e Cinnost pii precisleni a situaci jeden na jednoho;

e (innost pii hie za brankou a pfi prehusténi hract v brankovisti,
e vyhozy a zakladani Gtoku,

e (innost pii zakladani utoku.

Pohyb brankare je vykondvan pomoci prace nohou, kdy se brankar pohybuje na
kolenou a holenich. Snahou je zistat co nejdelsi dobu ve vzpiimeném postoji. Pfi
piesunech si brankai wvnitini nohou chrani prostor mezi nohama. Ruce ma v
bezprostfednim ohroZeni branky neustéle ptipravené k zasahu, avSak pfi rychlém piesunu

od jedné tyCky k druhé si mlize pomoci rukou piesun urychlit.

Chytani a vyrazeni patii mezi stéZejni predpoklady dobrého brankare. K chytani
micku se pouziva piedev§im jedna ruka. Diky pohybu v brankovisti mize brankaf
zmenS$ovat thel pomoci posuni dopiedu. Pokud mic¢ek brankar vyrazi, snazi se ho vyrazit
do stran, nikoliv doprostied, kde by mohl ¢ekat hra¢ na dorazku. Po chyceni micku
nasleduje vyhoz. Balonek se mize dostat ke spoluhraci bud’ vyhozem po zemi, nebo v
podobé skékajici ptihravky.

Pti ptecisleni se brankai vzdy soustiedi na micek (pfipadnou piihravku musi
zachytit branici hra¢ stojici ve zdi). Po posunu hry za branku se brankai orientuje
otoenim celé Casti téla, nikoliv jen hlavou. Zamezuje ptihravce micku skrz malé
brankovisté. Pti standartnich situacich brankar diriguje zed'.

Specialni Cinnosti chytani je feSeni situace pii trestném stiileni. Dllezita je rychla

reakce na soupetovy klicky a naznacovani (Kysel, 2010).
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6.2 Herni kombinace

Herni kombinace miizeme stejné jako u HCJ délit na uto¢né a obranné. Kysel
(2010) uvadi, ze ,, herni kombinace predstavuji zamérnou spolupraci minimalné dvou
hracu, kteri spolecné participuji v herni situaci. “ Nacvik téchto situaci by mél probihat
po osvojeni HCJ. Mezi Gitoéné herni kombinace Ize zatadit nasledujici:

e piihraj a béz;

e Kkiizeni;

e clonéni;

e 7zpétna prihravka,
e nahozeni;

e Vhazovani;

e rozehrani standartni situace.
V ptipadé obrannych HK:

e  Zzajistovani,

piebirani hraci,

zdvojovani;

odstupovani;

osobni branéni.

Na herni kombinace ¢astecné navazuji herni systémy, ve kterych kooperuje vétsi

mnozstvi hraci dohromady (Kysel, 2010).

Principem herni kombinace pfihraj a béz je okamzité uvolnéni hrace po presné
ptihravce. Tuto ¢innost lze vyuzit ve vSech zakladnich typech utoku. KfiZeni neni tak
castou formou hernich kombinaci, které se vyuZzivaji. Mezi domluvené akce spojené
s kfizenim patii Sablonovita rozehravka rozbihaného utoku, kdy se dva hraci prektizi a
nasledné vyuziji situaci. V itocném pasmu se snimi lze setkat pouze nahodile.
V modernim florbale neni clonéni moc vyuzivané. Pravidla rozliSuji velmi tenkou hranici
mezi clonénim a branénim ve hie. Zpétna piihravka je herni kombinace, pfi niZ hrac
majici mic¢ek ptihraje smérem dozadu. Hlavnim tuskalim zpétné piihravky je Castéd
nepiesnost z diivodu tzv. nahravky naslepo. Spatné piihravky vétsinou zachyti soupef a
thned zakladad protiatok. Cilem nahozeni je velmi rychlé pieneseni hry na ttocnou

polovinu soupete, jedna se o velmi snadné pirekondni obrany. Posledni utocnou herni
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kombinaci je rozehravani standartni situace. Rozehravky jsou zpravidla domluvené a

tymy maji vymyslené rizné signaly, které vedou k piekvapeni soupeie (Skruzny, 2005).

Obranné herni kombinace Casto reaguji na vyvijejici se utocnou akci soupete.
Dulezitym faktorem uspé$ného zvladnuti je komunikace mezi vSemi branicimi hraci.
Castym jevem pii florbalové hie je prebirani hra¢a. Obranci si takto asto ulehéuji svoji
ulohu. Pii zdvojovani se dva spoluhraéi snazi znemoznit pohyb hrac¢i s mickem tak, aby
bylo odpiskano zdrzovani. Tuto herni kombinaci provadé¢ji hraci predevSim v rozich
htiste. Dulezité je hrace neatakovat nedovolenym zplisobem. Pii odstoupeni brani hrac
pozi¢né. Odstupujici obrance stoji v linii mezi hra¢em a branou. Tato situace se vyskytuje
pfedevsim v piipadech, kdy utocici hra¢ neni diky své vzdalenosti nebezpecny. Osobni
obrana se uplatiluje v piipad€ potieby velmi tésného kontaktu. Je velmi fyzicky naro¢na
na kondici, a pravé vyse zminéné piebirani hraca.

6.3 Herni systémy

Podle Kysela (2010) ,, herni systémy predstavuji zpiisob organizace hry druzstva
S predem vymezenymi uikoly pro jednotlivce, skupiny hracu i celé druzstvo. Stejné jako

u HCJ a HK Ize rozligit uto¢né a obrané herni systémy.
Utoéné herni systémy:

e postupny utok;
e rychly utok;
e protiutok;

e presilova hra.
Obranné herni systémy:

e 0osobni obrana;

e zOnova obrana;

e kombinovana obrana;
e ZOnovy presink;

e hrav oslabeni.

Proti uspotadané obran¢ soupefe Casto tymy vyuzivaji postupny utok. Jde o
pozvolné utocCeni s vétSim poctem piihravek a klidnou rozehrou. Tymy mohou mit

domluvené rizné Sablony pro zalozZeni postupného utoku. Rychly utok se vyznacuje
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jednou prudkou a dlouhou ptihravkou, diky které utocici celek ptekond obranu soupeie a
usadi se v pasmu. Protititok je ptfimocaré vyvezeni micku do Gtoku proti nezformované
obran¢. V modernim florbalu pada nejvetsi mnozstvi branek praveé z protiatoku. Utocné

herni systémy vyuzivaji formy hernich kombinaci, napf. nahraj a béz, nahozeni apod.

Obranné herni systémy se vyznacuji pevné danym systémem branéni stfedniho
nebo obraného pasma bréniciho tymu. Jako nejjednodussi herni systém se oznacuje tzv.
osobni obrana, kdy kazdy hra¢ brani ,,svého* hrace. Nejpouzivanéjsim florbalovym
hernim systémem je zénova obrana. Hraci jsou na hfisti uspofaddani do urcitého tvaru. Ve
florbalovém slangu se uzivaji terminy W, 2-1-2, 1-2-2, 2-2-1. Smichaji-li se jednotlivé

prvky zonové a osobni obrany, piejde se na obranu kombinovanou.

Castym jevem pii florbalovych utkanich jsou vylou¢eni a nasledné piesilové
situace. Pfesilové situace nemaji jednotny vzorec a zavisi na domluvenych potiebach a
schopnosti hraca, ktefi presilovou situaci hraji. Hra Vv oslabeni se vyznacuje
domluvenymi tikony jednotlivych hract. NejcastéjSimi zplisoby branéni ptesilové hry
jsou 1-2-1, 2-1-1, 2-2. Tyto typy branéni jsou pouze nazorné. Kazdy z tymt by mél mit
diasledné specifikované ukoly jednotlivych hrac¢i, tudiz se rozestaveni mize ménit podle
vyvoje ptesilové hry.

Mezi Casté potfeby tymu patii i zonovy presink, ktery se pouziva predevsim ve
chvilich, kdy se tym snazi dohnat ztratu ¢i vyrovnat vysledek utkani. Aktivita hraci

dosahuje maximalniho usili a snahu hrac¢u je dostat soupefe pod tlak, aby nasledné

rozehravajici hrac¢i udélali chybu a micek ziskal tym v pressinku. (Kysel, 2010).
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7 Metodika prace

Sbirka cviceni vznikala v rozmezi piiblizné tii mésicli. Zprvu byla sestavena

vvvvvv

potiebam vékovych kategoriich v klubu FBC Liberec.

Tabulka €. 6: Rozdéleni cvideni

Kategorie Struktura
. zékladni postoj ) vedeni a kryti vSeobecné
Piipravka technika
a drZeni hole micku sportovni hry
o piihravkova lehké uvolnéni koordinaé¢ni
Elévoveé ] ) )
cviceni pripravné hry S micem cviceni
o uvolnéni . florbalova rychlostni
Miadsi Zaci prapravné hry ‘ ‘
S mickem cviceni cviceni
stielecka piihravkova o
. ) ] ) cviceni pro
Starsi zaci herni cviceni cviceni, cviceni
stied téla
zakonceni v pohybu
Dorost + o o ) ) cviceni na
L. precisleni postupny Gtok | herni systémy o
juniofi rozvoj sily
5 pohyb v
Brankari reakce Chytani o vyhozy
brankovisti

Individualni strelecka cviceni
Cviceni na rozchytani
Stanovisté

Strecink

Vétsina cviceni je vytvorena na zakladé dlouholeté florbalové praxe. Zbytek cviceni
byl zapsan po konzultaci s jednotlivymi trenéry danych kategorii. Pfedpokladem do

budoucna je rozSifovani sbirky o dal$i nova cviceni.
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Ve sbirce je popsano 168 cviceni, ktera nejsou zameétena jenom na florbal, Ize zde
nalézt zakladni cviceni pro rozvoj sily, sportovni hry, koordina¢ni a rychlostni cviceni
nebo ruzné pohybové aktivity. Soucasné bylo natoCeno celkem ptes 100 videi, ta
zjednodusuji pfedstavu o cviceni. Video jsou formou kratké videosekvence, kde pomoci
mobilniho cviceni vystihuju pouze zékladni podstatu cviceni. Nejsou zde napiiklad
sportovni hry jako jsou basketbal, nekontaktni rugby nebo holomajzna, kde jsem si zcela

jist, Ze podrobny popis je dostacujici.

XPS Network je pocitacovy softwarovy program vytvoreni spole¢nosti Sideline
Sports. Byl vytvoren v roce 2015. Je vyuzivan predevS§im sportovnimi tymy, trenéry a
sportovci samotnymi. V programu lze jednoduSe pldnovat tréninkové jednotky a
sestavovat tréninkové deniky a pfipravy. Vyhodou je, Ze program vSechny vytvoiené
tréninky uklada. Trenér tak mize jednodusSe prohlizet historii. Déle jsou zde k dispozici
rizné statistické udaje, jako napt. dochazka ¢lenti nebo pomér cviceni v tréninkovém

procesu.

V programu lze jednoduSe stiihat a analyzovat sestfihy z utkani. Pfistup
k jednotlivym videim lze zpfistupnit pomoci hromadného sdileni. Od loniského roku je

mozné XPS Network pouzivat 1 v mobilni verzi pro chytré telefony.

Oficiélni stranky produktu uvadi, Ze v soucasné dob¢ program pouZziva nespocet
sportovnich unii, mezi které patii naptiklad pravé Cesky florbal nebo Ceska Basketbalova
Federace. V USA vyuzivaji program basketbalové velkokluby NBA Miami Heat nebo
Sacramento Kings (©Sideline Sports, 2015).

Za hlavniho prikopnika XPS Network v Ceské republice by se dal oznadit
florbalovy tym Tatran StfeSovice. Do klubu FBC Liberec se tento program dostal diky
podpoie Ceského florbalu v programu PP6. Ten zadaval ukol povinné pouzivat XPS
Network. V nasledujicich letech si trenéfi FBC Liberec pouzivani v praxi Casteéné
osvojili. Mohou v ném planovat svoje tréninky a ro¢ni tréninkové cykly. Do databaze
maji pfistup vSichni hlavni trenéfi a jejich asistenti. Ti maji vytvofeny sviyj vlastni profil,

ptes ktery maji nasdileny ticet FBC Liberec.
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8 Priklady cviceni

Mezi priklady cvi€eni jsou vybrany nejzajimavéjsi cviCeni, které charakterizuji
jednotlivé ¢innosti v uvedenych kategoriich. U slozitéjSich aktivit je zde uvedena graficka

ptredloha, ktera byla vygenerovana z programu XPS Network.

8.1 Ptipravka
DrzZeni hole: Hra na mrazika s florbalovou holi

Pfedem vyzna¢ime uzemi, do kterého se vejdou vSichni hraci. Hraci maji
florbalovou hul s sebou. Podle celkového poctu hract ur¢ime tzv. mraziky. Ti maji za
ukol dotykem pochytat zbylé soupete. Rozmrazovani probiha netradi¢né tak, ze si hraci
vymeéni svoje florbalové hole. Pokud se to povede, hra¢ je opét volny a mtize utikat pred

mraziky.

Cviceni je zaméfeno pro malé déti ucici se spravné drzeni florbalové hole. V ném
si musi nékolikrat pfedavat novou htil. Klademe diraz na spravné drzeni at’ uz obourucni

nebo jednorucni.
Technika: Zrcadlo

Dva hraci se postavi ¢elem k sob&. Oba dva maji florbalovy micek. Jeden z nich
se ujme role ,pfedvadéce”, druhy déla zrcadlo. Cilem ptedvadéjiciho hrace je se
pohybovat, respektive provadet cviceni s florbalovym mickem. Druhy hra¢ vse presné

opakuje.

Cviceni je zaméteno pro vSechny veékové kategorie, u starSich déti dbame na
rychlost provedeni. Pro zvySeni ak¢nosti mizeme piedstoupit pifed vSechny hrace a

ukony, které maji déti opakovat, ukazuje trenér.
Sportovni hry: Totemy

Hraci hiisté se rozdéli na tii pole a vytvoii se dva tymy. Kazdé druzstvo mé k
dispozici zéonu obrannou, neutralni a uto¢nou (Viz. Obrazek 1). V obranné zoné se snazi
tym 1 pochytat a nasledné zamrazit hrace, snazici se ukradnout rozliSovaci dresy, které
jsou polozeny na kuZzele. Pokud se uto¢nikiim povede ukrast dres, dobehne na svoji ¢ast
htisté a polozi ho na volny kuzel. V neutralni zoné€ se nic ned¢je a slouzi jako vyplih mezi

utocnymi akcemi.
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Totemy

Obrazek ¢&. 1: Totemy (zdroj: viastni)

Ze zacatku muze byt hra velmi taktickd. Po chvili se hraci rozbéhaji. Je potieba
dobra prostorova orientace, rychlost a chytrost. Hraje se bud’ na ¢asovy limit, nebo do

doby, kdy jeden tym bude mit vSechny rozliSovaci dresy na své poloving.
Pohybové hry: Preskakovana

Na hfisté ptipravime lavicky do tvaru Etverce. Rohy nechame volné. Hracdi si
rozdeli dveé role. Role to¢nikll stojici okolo (modii) a obranch stojici uvnitt ¢tverce
(¢erveni). Ukolem modrych je pieskogit lavicky bud’ napti¢, nebo do strany tak, aby je
nikdo z ¢ervenych nechytil. Pokud se podaii lavicky pieb&hnout napfi¢ (vzdalengjsi
cestou) Utoc¢nik ziskava tfi body, kdyz ptreb&hne lavicku na strang, ziskd pouze bod.
Obranci se dostanou ze c¢tverce, pokud se rozliSovacim dresem dotknou nékterého

uto¢nika. Nasledné se ihned musi vymeénit. Hrajeme na ¢asovy limit a déti si s¢itaji body.

Obrazek ¢. 2: Preskakovana (zdroj: vlastni)

Vedeni micku: Kratké slalomy

Hraci se postavi do trojic v zastupu. ViceClenné zastupy jsou nevyhovujici. Pied
zastup se umisti ¢tvetice kuzelll v rozmezi cca metru. Za kol maji probehnout kratky
slalom co nejrychleji a predat Stafetu. Klademe diraz na rychlost provedeni a praci

S mic¢kem.
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Jednotlivé slalomy mohou byt jednoduché i slozité. Vse zavisi na vlastni fantazii

trenéra (viz. Obrazek 3)

Obrazek ¢. 3: Kratké slalomy (zdroj: viastni)
8.2 Elévové

Uvolnéni s mickem: Hra jeden na jednoho na ¢tvercové brany

Ve vyznaCeném uzemi hraji dva hraci jeden na jednoho. Branky postavime
z kuzelti do ¢tvercového tvaru. Vstielend branka plati pouze po probéhnuti hracem

s mickem. Klademe diraz na piechod hrace s mickem na florbalové cepeli.
Prupravné hry: Hra na tfi branky

Dva tymy rozdélime na dvé druzstva, ve vyznaceném Uzemi hrajeme tii na tfi.
Branky postavime do trojuhelniku (viz obrazek 4) tak, aby na plose byly hned tfi. Gol

muzou hraci vstielit do libovolné branky.

Diky velké intenzité hry trenér udrzuje kratsi stiidani a dohazuje micky do hry.

Do hry Ize hra¢im zadavat rtizné tkoly, napiiklad pocet nahravek pted brankou, projeti

uréitym izemim apod.

Obrazek ¢. 4: Hra na tfi branky (zdroj: vlastni)
Piihravky: Zastupy se soutéZemi

Zakladni osvojeni techniky pfi piithravani trénujeme ve stoje. Pokud to hraci
zvladaji, prejdeme k formé¢ soutézi a zavodii. Hrace rozdélime do dvou skupin, kazda
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tvoti jeden tym. Postavime je naproti sobé ve vzdalenosti cca 10 metri. Soutéze opét

muzeme vymyslet libovoln¢ dle fantazie trenéra.

Obrazek ¢. 5: Prihravkové soutéze (zdroj: viastni)
Koordinace: Agility Zebrik

Zlaty vék motoriky je obdobi, kdy se nejsnadnéji u¢ime novym pohybovym
dovednostem. Toto obdobi se u déti projevuje v rozmezi 8-10 let. (Florbalovy trenér,

©2018)

Pravé na rozvoj koordina¢nich schopnosti miizeme vyuzit pomuicku zvanou agility
zebiik. Existuje mnoho riznych cvikll od jednoduchych pro zaatecniky az po velmi

slozité cviky pro zdatné sportovce. U mladSich déti zac¢iname se zakladnimi cviky a

vvvvvv

8.3 Mladsi Zaci
Uvolnéni s mickem: Hra na tfi branky

Pied hrace postavime tii branky (viz. Obrazek 6). Hra¢ s mickem ma pied sebou
obrance. Cilem utoc¢nika je projet s mickem jednou ze tii branek. Vzhledem k rozdilné
obtiznosti obodujeme nejvzdalené;jsi branku vice body (3). Bo¢ni branky jsou za bod.

Pokud zisk4 micek obrance, hra kon¢i a oba se zatazuji do zastupu.

Obrazek €. 6: Uvolnéni s mickem na tii branky (zdroj: viastni)

43



Pripravné hry: hra ¢tyfi na ¢tyfi s nabijenim

Na poloving hti$t€¢ umistime branky zady k sob&. Do rohti vyzna¢ime izemi, které
bude slouzit k nabijeni. Dva tymy mohou vsttelit branku do libovolné brany s brankarem.
Podminkou je, Ze si musi nabit projetim skrz vyznacené Gizemi. Po ztraté€ balonku nabiti

mizi a hra¢i musi opét probehnout s mickem pres vymezené tizemi.

Obrazek €. 7: Hra Ctyfi na Ctyfi s vyznaenym uzemim (zdroj: viastni)
Florbalova cvi¢eni: Koloto¢

Florbalové cviceni Koloto¢ zacind se tfemi hraci na Grovni velkého brankovisté.
Prostfedni ma micek, vybere si jednoho spoluhrace na strané¢ a pfihraje mu, zaroven bézi
na jeho misto. Po pfijeti micku hracem €. 2 se situace opakuje, pfihrava tretimu a bézi na

jeho misto. Cvi¢eni skon¢i zakoncenim na protéjsi branu.

Obrazek €. 8: Koloto¢ (zdroj: viastni)

Rychlostni cviceni: starty s chycenim micku
Mezi rychlostni cviceni mizeme zafazovat rizné starty z poloh, kdy maji hraci za
ukol se co nejrychleji dostat z bodu A do bodu B. Abychom tato cviceni udélali

zabavn&j$imi, mizeme zatadit starty s chycenim micku.

Dva hraci se postavi za sebe ve vzdalenosti cca 3 metry. Zadni hra¢ mé micek,

ktery kdykoliv hazi hraci pred sebou. Ten se snazi mic¢ek chytit a utéct pfed honi¢em.
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8.4 Starsi Zaci
Zakonceni: Jeden na jednoho na dvé brany

Dvé branky s brankafem umistime pted sebe. Hrac¢e postavime do vyznacenych
pozic. Hra¢ s mi¢kem je utocnik, druhy obrance. Po nardZecce zacina hra. Utocnik se

snazi zakoncit bud’ stfelou, nebo klickou do jedné ze dvou branek.

Neni urcen ¢asovy limit. Hraci si svym pohybem mohou vytvofit nejlepsi pozici,

pro né€ vhodnou.

Obrazek €. 9: Jeden na jednoho na dvé brany (zdroj: viastni)
Piihravkova cviceni: Prihravkovy obdélnik

Ptihravkova cviceni se vyznacuji stale opakujicim se cyklem piihravek. Hraci rotuji
tak, aby vychazelo jejich toceni. V tomto cvi¢eni umistime pted hrace dvojici kuzeli ve
vzdalenosti pfiblizn€ 2,5 metru. V ukéazce jsou uvedeny celkem tii typy s jednou, tfemi a
péti prihravkami.

V prvnim typu hra¢ vybihé za kuzel a ihned ptihrava do druhého zastupu naproti.
celkem tfi pfihravky, zacatek je stejny jako v pfedchozim cviceni. Po prvni pfihravce hrac¢
¢. 2 nardzi micek a rozbiha se mezi kuzely, kam sméfuje tieti zpétna piihravka. Poté se
vychézi z predchoziho prabéhu, po tieti piihrdvce do branky si hraci jesté jednou narazi

(viz. Obrazek 10).
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Obrizek ¢. 10: Ptihravkovy obdélnik (zdroj: viastni)

Herni cvic¢eni: OdtaZzeni obrance, hra v pasmu

Herni cviceni patii mezi herni kombinace a vyskytuji se zpravidla jako zaklad hry.
V tomto cvi€eni hra¢ ¢. 1 vybiha z rohu a pfihrava na obrance, ten odtahuje mic¢ek do
sttedu (neb&zi smérem dopiedu, kde by mohl potkat soupetovy branici hrace). Po
odtazeni hry vraci mi¢ek hrac¢i vybihajicimu z rohu hiisté. I zde je potieba se dostat do
odpovidajici urovné a vysky hiisté. Po zpracovani si Gtocnik posouva micek a vybiha

smérem do stiedu hiisté, kde ndsledn€ zakoncuje.

Obrazek €. 11: Hra v pasmu (zdroj: viastni)

Cviceni na svaly stiredu téla: Prkno

Svaly stfedu téla jsou velmi dilezité pro naSe kazdodenni fungovani. Mezi né
muzeme zatadit napfiklad bfiSni svalstvo, svaly panevniho dna nebo natahovace a
vzptimovace patete. Svaly stfedu t€la mimo jiné zajiStuji pohyb a naslednou stabilitu
(Ellsworth, 2010).

Popis: Trupem se polozime na podlozku. Lokty dame podél téla a dlané sméfuji
k podloZce. Zapojenim stiedu téla a hyzd’'ovych svalt zvedneme télo od podlozky. Vaha
téla je na predlokti a prstech nohy. Dulezitym faktorem je drzet télo v jedné roving. Jako

ztizeni cviku mizeme pouzit vétsi zapojeni hyzd’ovych svalu tak, ze je zatneme.
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9%

Cilové svaly: piimy sval bfisni, pticny sval bfi$ni, panevni dno, vzpiimovac trupu,

hyzd’ové svaly.
Cvieni na svaly stiedu téla: ZiZala

Popis: Postavime se vzpiimené, paze dame volné podél téla. Nasledné se ohneme v pase
a ruce polozime pied sebe na zem. Pomalu pfesuneme vahu na ruce, pomalu se pomoci
rukou pohybujeme. Kolena nechame natazena a propnutd. Pokud se uz nedostaneme

rukama dale, malymi kri¢ky se nohama prisuneme blize k trupu.
Cilové svaly: pifimy sval bfi$ni, vzpfimovace patefe, pilovity sval, svaly stfedu téla.
8.5 Dorostenci, juniofi
Piecisleni: SoutéZ dva na jednoho
Branky pfisuneme bliz k sob¢€. Hraci se rozd¢li do dvou druzstev a postavi se do
zastupu k brané. Tym 1 zacind piecislenim dva na jednoho, po zakonceni jeden

Z ito¢niktl odchdzi mimo. Thned do cviceni pfistupuje hra¢ z tymu 2 a akce dva na

jednoho probiha na druhou stranu. Poté se cvic¢eni opakuje.

Obrazek ¢. 12: Dva na jednoho — soutéz (zdroj: viastni)

Obrazek ¢. 13: Dva na jednoho - soutéz 2 (zdroj: viastni)
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Velmi dulezitym faktorem je vysvétleni principu toceni. Kazdy hra¢ absolvuje
celkem tii akce. Dvé€ utoéné a jednu branici. Hru mtZzeme hrat bud’ na ¢asovy limit, nebo

pocet vstielenych branek.

Postupny utok: Rozbihana rozehra

Postupny ttok patii mezi cviceni, kde se Sablonovité trénuji jednotlivé rozehravky
tymu. V néasledném cvi€eni klademe diiraz na provedeni, nikoliv na rychlost. Dva hraci
si vyméni piihravky, nasledné se jeden z nich po ptihravce rozbiha smérem k hraci
majicimu mi¢ek. Ten nasledné vystupuje do stiedu hfisté. Nabihajici hra¢ roztahuje sitku

hry az na mantinel. Ze stfedu nasleduje posunuti micku na hrace v pohybu. Ten se

nasledné dostava na tto¢nou polovinu a stfili.

Obrazek €. 14: Rozbihand rozehra (zdroj: viastni)

Hra¢ vystupuje s mickem na stfed s tkolem stdhnout branici kiidlo a uvolnit

prostor k Gtoku na mantinelu, kam vbiha hrac.

Herni rozestaveni: Hra v pAsmu s oto¢enymi holemi

Trénink herniho rozestaveni v FBC Liberec zarazujeme do tréninku zejména u
dorostenct a juniord. Zde je potieba zdokonalit zakladni taktické ukoly.

Dvé pétice se rozdeli na utocici tym, druhy brénici. Branici hraci zjednodusi
situaci uto¢nikdim tim, Ze si chyti florbalovou hil za ¢epel. Disledkem toho utoc¢nici
mohou hrat 1épe s mickem. Dbame na spravny pohyb obranct do piesné danych pozic.
Hraje se na piilce hfisté. Pokud micek vypadne ze hfisté, trenér dohazuje Gtocnikim

balonek. Interval stiidani je 45 vtefin.

Rozvoj silovych schopnosti: Vypad vzad
Vychozi pozice je mirny stoj rozkro¢ny. Nésledné pravou nohou provedeme

vypad vzad tak, abychom t€lo udrzeli v jedné rovin€. Vaha pfti vypadu vzad je na predni
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noze. U cviku musime spravné dychat. Pii vypadu nadech, vydech pti navratu do vychozi

pozice. Mezi zapojené svaly patii hyzd'ové svaly a svaly stehen.

8.6 Brankari
Reak¢éni schopnost: Chyt’ micek

Brankafi se postavi ¢elem k sob¢€. Jeden z nich svira v obou rukou micek. Druhy
brankai ma pripravené dlan¢ nad hibetem zapésti prvniho. Ten v libovolny moment
spousti mi¢ky smérem k zemi a nasledné ruce stahuje k sob&, aby uvolnil prostor pro

druhého brankéte, ktery se micky snazi chytit.

Vyhoz vzduchem na nabihajiciho hrace:

Zastup hracu stojici v rohu hiisté vyjede do stfedu hiisté, ze kterého stiili. Ihned
po stiele se stielec rozbéhne libovolnym smérem K protéjsi bran¢é. Brankai stielu chyta
(pokud ptjde mimo branu, vezme piipraveny micek na brané), dostane se do zakladniho
postoje a vyhazuje mic¢ek na nabihajici ho hrace. Ten zpracuje a provede rychly

samostatny najezd. Cviceni se opakuje do doby, nez budou v§ichni hraci na druhé strané.

Obrazek ¢. 15: Vyhoz brankafem na nabihajiciho hrace (zdroj: viastni)

Pohyb v brankovisti: Hra jeden na jednoho
Kolem brany vytvofime z mantineli malé hiisté. Hra¢ s mickem hraje
S brankafem jeden na jednoho s cilem vstteleni branky. Na hractv pohyb brankat ihned

musi reagovat a presouvat se do spravného postaveni. Umoznujeme hru i za brankou.

Pro brankafe muze byt cvi¢eni velmi fyzicky naroc¢né, proto zde volime kratsi

interval zatiZeni, cca 20 vtefin.
Chytani a vyrazeni: Hazena
Dva brankafi si postavi branky naproti sobé ve vzdalenosti 15 metra. Pied nimi

vyzna¢ime ¢aru 2 metry od brankové ¢ary, od které budou moci vyhazovat. Hraji proti

sob¢ hazenou na pét branek.
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Po chyceni mic¢ku brankafem probiha navrat do zakladniho postaveni pro vyhoz
(ze stoje na hrané velkého brankoviste). Vstielit branku mohou bud’ hodem mic¢ku o zem,
nebo piimo.
8.7 Cviceni na rozchytani
Cviceni Décin

Cviceni na rozchytani probihaji zpravidla na zac¢atku TJ. Do hry nemaji zadny

hlubsi vyznam. SlouZi pfedevsim k rozchytani brankaii a zapojeni hraca do tréninku.

Hrace rozfadime na ptilce htisté do Ctyt zastupti. Zastupy u pulici ¢ary maji pouze
jeden micek. Ostatni jsou k dispozici v rozich hiisté. Cviceni za¢ina hrac ¢. 1, ktery si
tiikrat prihraje s hra¢em €. 2 naproti. Poté nabiha na stfed hfiSt¢ a z protilehlého rohu

dostava micek ke stiele. Situace se opakuje, hra¢ ¢. 2 si s hrac¢em ¢. 3 tfikrat piihraje a

vbiha na stfed a nésledné stfida.

Obrazek €. 16: Cviceni na rozchytani - 1 (zdroj: viastni)

Obrazek €. 17: CviCeni na rozchytani — 2 (zdroj: viastni)

8.8 Individualni cviceni na stfelbu
Otocka zady k brance na stiredu hiisté

Tato cviceni byla sestavena zejména ze dvou divodu. Klub porada individualni
tréninky nebo se sejde maly pocet hraci. Cviceni jsou koncipovéna tak, Ze kladou diiraz

na technické provedeni, nikoliv na neustalé zapojeni a pohyb hraci pii cviceni.
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V urovni 12 metri od brankové ¢ary postavime mantinel (ten simuluje braniciho
hrace). K nému se zady k brance postavi hra¢ dostavajici od pulici ¢ary piihravku.

Ukolem hrace je udélat pohyb mimo mantinel s pokrytym mi¢kem a nasledné zakongit.

Obrazek ¢. 18: Individualni stielba zady k bran¢ (zdroj: viastni)
Ctyfi stirely zapéstim:

Od mantinelu smérem do stfedu hifist¢é umistime Ctyfi kuzele v dostatecné
vzdalenosti od sebe. Ptihravajici hrac¢ si pripravi micky a ke kazdému kuzelu pfihrajeme

micek hraci, ktery bude stiilet. Zakoncujeme ihned po zpracovani a sttilime zapé&stim.

Obrazek &. 19: Ctyii stiely zapéstim (zdroj: viastni)
8.9 Kruhovy trénink

Kruhovy trénink je velmi oblibenou formou tréninku zejména u mladsich kategorii.
K usporadani kruhového tréninku je potieba vyssi pocet trenéril, kteti zvladnou trénink
piipravit a odtrénovat. Cinnost na jednom stanovisti probiha maximaln& 20 vtefin, poté

nasleduje posun dal.
Bludisté

Z mantineld se vyzna¢i mensi prostor pro tfi az ¢tyti hrace. Doprostied prostoru
se daji tfi mantinely jako pfekazky. Hraci v prib&hu 20 vtefin hraji chytaci hru na babu.

Jedna se o velmi naro¢né cviceni, které klade duraz na vedeni micku.
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Pohyb ve smeti

Pfed hrace polozime kloboucky, ptekazky, kuzely v celkovém poctu nékolik
desitek. Hra¢ ma za kol se pohybovat v polozeném nacini tak, aby se nedotknul ani
jednoho klobouc¢ku a dokazal kontrolovat mic¢ek. Pokud hra¢ vydrzi se pohybovat rychle,
znacné si ztizi situaci.

8.10 Strecink

Ve sbirce se vyskytuje i sedm vybranych cviku slouzicich k potréninkovému
protazeni a uvolnéni téla. Téchto sedm cvikd by se mélo vyuzit napfi¢ celym klubem.
Byly zkonzultovany s kondi¢nim trenérem Janem Lorencem tak, aby komplexné zacilily

na celé télo.

Nohy za hlavu
Vychazime z lehu na zadech, ruce podél téla a dlané sméfuji k podloZzce. Svihem
dostaneme nohy za hlavu, kolena se snazime dostat na podlozku. Cvik slouzi pfedev§im

k uvolnéni bederni ¢asti zad.

ProtaZeni patere

Lehneme si na zada a upaZzime dlanémi na podloZku. Levé koleno pokréime a
chodidlo polozime na pravou holen. Levou dolni koncetinu pfeto¢ime pies pravou nohu
tak, aby se levé koleno dotykalo zem&. Ramena udrzime na podloZce. Zacilené svaly:

¢tythranny sval bederni, vzpifimovac patete (Ellsworth, 2010).
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9 Vyuziti prace

Sbirku cviceni a pohybovych aktivit vyuziji pfedevsim trenéti florbalového klubu FBC
Liberec. ZkuSeni trenéii se v ni mohou inspirovat pfi vymysleni tréninkovych jednotek.

Prace posune piipravu na jednotlivé tréninky v klubu FBC Liberec.

Nové trenéry by mohla motivovat k zajisténi prvotnimu vzdélani. Nemuseli by slozité
hledat na internetu nebo v kniznich publikacich nova cviceni. Jednoduse by se podivali

do spole¢ného portalu XPS Network.

V soucasné dob¢ se jednotlivé portaly mezi florbalovymi celky sdili, tak aby i ostatni
mohli nakouknout do jejich know-how. Pokud by mél jakykoliv celek zapas a $éftrenér

klubu Matéj Klucho by souhlasil. Mohli by sbirku cvi€eni a aktivit vyuZzit i oni.

Do budoucna, tj. po kazdé uplynulé sezong, se predpoklada rozsiteni zakladni verze 0

nova, vhodna cviceni.
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10 Zavéry

Na zakladé bakalarské prace byla vytvotfena metodicka ptirucka k vyuce zaklada

florbalu.

Celd prace se zabyvala tématem metodiky a analyzy svétového i ceského
florbalového prostiedi. Byla zde ptedstavena historie florbalu. Rovnéz byl predstaven
florbalovy klub FBC Liberec spole¢né se svou vizi, problematikou, historii i sportovni

koncepci.

Hlavni cil prace sestaveni bakalaiské prace se povedlo splnit. Sbirka cviceni a
aktivit je nyni online k dispozici na spolecném uUctu FBC Liberec v programu XPS
Network. Novi 1 zkuSeni trenéfi zde najdou celkem 168 cviceni. Kazdé cviceni obsahuje
popis, ktery poméha ucelenti si predstavy i jednotlivych cviceni. Pfes 100 cviceni zahrnuje

1 kratkou videosekvenci slouzici pro dokonalé pochopeni cviceni nebo aktivity.

Ve sbirce najdeme i mimo florbalova cvi€eni naptiklad sportovni hry, pohybové
aktivity nebo rychlostni a silova cviceni. Celd metodicka prirucka by méla dat uceleny

prehled o vSech aktivitach, které je mozné provozovat pfi trénovani florbalu.
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