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Uvod

Florbal je relativné mlada, ale rychle se rozvijejici sportovni halova hra brankového
typu. Ma velice jednoducha pravidla a naroky na vybaveni takika minimalni. Florbal je
nejrozsirenéjsi ve skandinavské oblasti, ale 1 zde uz ma své misto. Je velice oblibeny 1 ve
Skolach, kde se stal soucasti vyuky a kde se porada naptiklad Orion Florbal Cup. Vyhodou
florbalu je jeho moznost hrat ho prakticky kdekoliv.

Florbalu se vénuji odmala a minuly rok, jsem dostala nabidku pusobit jako spolu trenér u
kategorie starSich zakyn. Jednalo se o rok, ktery zasahla pandemie covid-19 a nikdo
neveédél, jak v této situaci postupovat. Trenéti volili cestu volna s myslenkou, ze to brzy
skonci a opét se bude trénovat spolecné. Tato situace stale nenastavala a spousta déti byla
odstfizena od pohybu. Rada bych této situaci do budoucna predesla, a proto se v mé praci

zaméfuji, jak v této situaci postupovat.

Bakalarska prace je rozdé€lena na dvé €asti, kde se v prvni vénuji charakteristice florbalu,
jeho historii, pravidlim a variantam. Okrajove je zde zminén klub FBC Dobruska s jeho
historii, protoze prave z tohoto klubu vychazi koncept s cili pro starsi zakyné. Dale je zde
zminéna charakteristika sportovniho tréninku, kde zminuji jeho slozky a periodizaci
tréninkového procesu. Poté se vénuji charakteristice vékového obdobi starSich zakyn a

v zavéru popisuji nemoc covid-19, ktera zasahla kazdého z nas.

V praktické cCasti jsem vytvorila koncept dvouletého tréninkového planu pro starsi
zakyné, ktery vychazi z konceptu klubu FBC Dobruska, ktery rozpracoval, co by me¢la
hracka za 2 roky (v kategorii jsou 2 roky), pred odchodem do dorostenecké kategorie
zvladnout. Na zékladé toho, jsem vytvorila harmonogram soutézi a akci, kterych se divky
v nadchazejici sezon€ budou ucastnit. Nasledné jsem rozclenila sezonu na jednotliva
obdobi (pfipravné, predzavodni, zavodni, prechodné) a stanovila tkoly pro dané obdobi.
Zminila jsem 1 testové baterie (fyzické 1 florbalové), které je mozné vyuzit pfi testovani
divek. V praci se nachazi i feSeni, jak pracovat s hraci v prubéhu pandemie covid-19. A
jsou zde zminény 3 varianty, jak pii opatfeni vlady fungovat v tréninkovém procesu.
Soucasti jsou i pfiklady florbalovych cviceni, které je mozné v pfipraveé starSich zakyn
v obdobi pandemie vyuzit. Cilem bakalatské prace je vytvoreni dvouletého tréninkového
konceptu florbalového tréninku pro starSi zadkyné€, jenz bude mozné vyuzit v ramci
sportovni piipravy florbalovych klubt s pfihlédnutim na existenci a vliv koronavirové

pandemie covid-19.



1 Florbal jako sportovni hra

Jedna se o tymovy sport, ktery je nenaroCny, vysoce atraktivni, dynamicky a
pfispiva k rozvoji pohybovych schopnosti a ke zlepSovani pohybovych dovednosti.
Florbal se stal divacky atraktivni pfedevsim diky vysokému tempu s fadou promyslenych
akci, proménlivému hernimu d&ji a mnozstvim vstelenych branek (Cesky florbal, n.d).

Florbal méa velice jednoducha pravidla, snadno se uc¢i a vybaveni je minimalni. Staci
sportovni obleceni, boty do télocvicny a florbalova hokejka. Hristé je ohrani¢eno nizkymi
mantinely a proti sobé& stoji dve€ druzstva s péti hraci v poli a brankafem. Soucasné jsou
na hfisti dva rozhodc¢i, kteti hlidaji pravidla hry. Mezi zakladni posty patii brankaf, ktery
ma zabranit, aby jeho tym dostal gol, obrance, ktery déla vse proto, aby se micek nedostal
do brankového prostoru a utocnik, jehoz cilem je vstfelit branku. Florbal je vyuzivan i
jako dopliikkovy sport pro sportovce, ktefi se vénuji napfiklad lednimu hokeji, tenisu,

fotbalu (International Floorball Federation, n.d.).

Obrazek 1 Florbalova hul

Obrazek 2 Florbalova Cepel
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Ridici organy florbalu

Florbal se rozsifoval stale mezi vice zemi, proto bylo dulezité vytvorit zastfesujici
florbalovou organizace, ktera by se starala o narodni florbalové svazy. Stala se ji
Mezinarodni florbalova federace (IFF — International Floorball Federation), ktera byla
zalozena v roce 1986 ve Svédsku. Mezi zakladajici staty se fadi Svédsko, Finsko a
gvycarsko, dale se pfidalo Dansko, Norsko, Mad’arsko a v roce 1993 Ceska republika a
Rusko. V roce 1994 se pod zastitou IFF konalo prvni Mistrovstvi Evropy muzii ve Finsku
a o rok pozdéji zenské ME. A v roce 1996 prvni Mistrovstvi Svéta. Nejdulezitéjsim a
rozhodujicim organem v Ceské republice je Ceska florbalova unie (CFbU), kter4 vznikla
v roce 1992. V &ele stal Martin Vaculik. V roce 2017 byla ptejmenovéana na Cesky florbal
(CF) (Kysel, 2010; Skruzny et al., 2005).

INTERNATIONAL
FLOORBALL

FEDERATION

Obrazek 3 Znak mezinarodni florbalové federace (Design portal, 2017)

CESKY
FLORBAL

Obrazek 4 Znak Ceské florbalové unie (Cesky florbal, n.d.)
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Varianty florbalu

Existuji 1 jiné varianty florbalu nez jen ta klasickd, kterou zname, tedy hra v hale,
kde proti sobé€ stoji 5 hraca v poli. MiZzeme se také setkat s pojmem streetfloorball. Jedna
se o venkovni hru na mensi ploSe, kde se hraje na malé branky, bez brankaia. Dale se
muzeme setkat s oznaCenim freestyle floorball, jedna se o uméni ovladat micek hokejkou
ve vzduchu. Tento zpusob vznikl predevsim jako zabava o prestavkach v klasickém
ligovém zapase. Potfebujeme k tomu specialni florbalovou Cepel, abychom byli schopni
zvladnout tyto triky. Do klasického florbalového zapasu prvky z freestylu jen tézko
preneseme, snad s vyjimkou standartnich situaci a golu zpoza branky (Kysel, 2010).

Také se setkavame s oznacenim 3+1, jedna se o klasickou hru na mens§im hfisti.
Hraji proti sobé 3 hraci v poli a brankar. Tento zpsob vznikl predev§im z nedostatku
velkych hal. Vyuziva se v oficialnich soutézich u malych déti. Neni tolik fyzicky narocny,
proto se vyuziva jako amatérsky zpusob v podobé turnaji. Mnoho tymt nema pfistup
k velké hale, takze i presto, kdyz v soutézi hraji 5+1, trénuji v malé t€locvicné, ktera
téchto rozmért nedosahuje a vyuzivaji v tréninku hru 3+1. Pozitivni dasledek to ma

v rozvijeni technickych prvka (International Floorball Federation, n.d.).

Obrazek 5 Street Florbal ve Finsku na malé branky (International Floorball Federation,

n.d.).
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1.1 Historie florbalu

Kolébkou florbalu je Svédsko, kde se zatal poprvé hrat florbal organizovanou
formou. Zacatky florbalu se zde datuji kolem sedmdesatych let. Ve Svédsku se florbal
nazyva innebandy. Odtud se rozsifil do Finska, kde ho nazyvaji salibandy. Dalsi
florbalovou velmoci je Svycarsko. Zde tento sport nazyvaji unihockey. Pivodné zde mél
brankar stejné jako hokejovy v brance hiil, ale od tohoto pozdé&ji upustili. Florbal byl zde
velice rozsifeny a pocet Clent se stale navySoval, ale byl zde nedostatek velkych hal. Proto
se objevuje hra na dvou raznych velikostech htisté: Grossfeld = velky florbal, kde se hraje
systémem 5+1, hraje se pouze na nejvyssi urovni a Kleinfeld = maly florbal, kde se hraje
systémem 3+1, tento zptsob pouZziva vétsina amatérskych florbalistii a vykonnostné nizsi
soutéze (International Floorball Federation, n.d.).

Do cCeské republiky se florbal dostal diky vyménnému pobytu Ceskych studentd
VSE ve Finsku, kde se pro tuto hru nadchli. Nasledng, kdyz finti studenti piijeli v roce
1984 do Ceské republiky, nechali tu dvanact hokejek s mi¢ky, a tak se zde zacal hrat
florbal. Hralo se v malé télocvi¢né necely rok, do té doby, nez hokejky praskly a nedalo
se hrat. Tim se u nas vyvoj florbalu zastavil na celych Sest let. Dalsi etapa rozkvétu
Ceského florbalu zacala v prazskych StreSovicich, kam dovezl hokejky feditel Svédské
pobocky jedné prazské cestovni kancelafe. Vznikla zde zakladna, kde chybély uz jen
mantinely. O ty se zaslouzili pfedevs§im bratfi Martin a Tomas Vaculikovi, ktefi ze
zajezdu stfesovickych prikopniku florbalu pfivezli z Madarska prvni opravdové
mantinely v roce 1992. V roce 1993 se v Cechach pofadal prvni mezinarodni turnaj
Czech Open, kde startovalo 43 druzstev z 5 zemi. Florbal se postupné z Prahy rozsifoval
do Ostravy, Brna a Liberce. Tento dynamicky rust florbalu vyvrcholil v roce 1994, kdy
probéhl 1. rocnik prvni florbalové ligy muzi a také béhem jednoho roku vzniklo 40

registrovanych klubt se 700 hraci (Kysel, 2010; Skruzny et al., 2005).

Q

T

Obrazek 6 Florbalovy micek (https://www.fotbal-shop.cz/rotor-florbalovy-micek)
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1.2 Pravidla florbalu

Florbal se hraje v hale na hraci plose 40x20, ktera ma tvar obdélniku. Déti hraji na
hiisti o mensich rozmeérech. Tento hraci prostor je obehnan mantinely, které jsou 50 cm
vysoké. Uprostied hiisté je stifedova cara, ktera slouzi k vhazovani. Déle je na obou
polovinach hfisté prostor, ktery se nazyva velké a malé brankovisté. Ve velkém
brankovisti smi brankar chytit mic¢ek do ruky, jakmile, ale prostor opusti, plati pro n¢ho
stejna pravidla jako pro ostatni hrace. V malém brankovisti mize byt pouze on, nikoli
zadny jiny hrac z pole. V kazdém rohu jsou vyznaceny body, které slouzi k vhazovani,
poté co micek opustil hfisté. Na delsi strané hfisté je vyznaceny desetimetrovy prostor,
ktery slouzi ke stfidani hraga (Cesky florbal, 2018).

POMYSLNE
BODY PRO VHAZOVANI  misTe PRODLOUZEN

e BR:ANKOVE CARY
T T f '

Il 4 m |'

STREDOVY BOD

5 m ® o g |
\+ 3 !

BRANKOVA
> \ 40 m l : >

é;/// CARA
\ .

, / _
MALE BRANKOVISTE VELKE BRANKOVISTE
Obrazek 7 Florbalové hiisté (FBC Doswich Milevsko, n.d.)
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Florbal se hraje na tretiny, kdy kazda trva dvacet minut Cistého Casu, to znamena,
ze kdykoliv je hra pferusena rozhod¢im, zastavuje se i Cas. Na hraci ploSe muaze byt
z jednoho druZstva pouze 5 hraca v poli a jeden v brané. Stiidani hraca probiha kdykoliv
v prubéhu hry. Kazdy hra¢ musi mit Cislo na dresu, kratasy a Stulpny. Hraje se
s hokejkami a dirkovanym mickem. Certifikovana vyzbroj je opatfena certifikacni
samolepkou, ktera je umisténa na jasné viditelném mist€. Takto oznaCené florbalové
vybaveni je schvaleno mezinarodni florbalovou federaci a ziskalo certifikaci IFF (Cesky

florbal, 2018).

Obrazek 8 Florbalova hdl oznacena certifikaci IFF

Utkani tidi dva rozhodci, ktefi se pohybuji na hraci plose dle specifického systému
a hlidaji dodrzovani pravidel hry. Prvni pravidla vznikla v roce 1986. Dllezité je vénovat
se pravidlim na tréninku hned od zacatku (od nejmensich kategorii), aby védéli, co se
mize a co je naopak Spatné. V prub&hu pripravnych cviceni pfipadné samotné hry
upozoriovat na chyby, aby nevznikaly nevhodné navyky a v nasledné soutézi si mysleli,

7e je to spravné (Cesky florbal, 2018; Martinkova, 2009).
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Obrazek 9 Florbalova branka ( https://www.florbalshop.cz/florbalove-branky/)
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1.3 FBC Dobruska

Oficialni vznik klubu se datuje v roce 1998 ve Skolnim sportovnim klubu Bodlinka.
V roce 2001 byl zaregistrovan klub pod hlavickou TJ Sokol Dobruska, a to az do roku
2012, kdy ze Sokola vystoupil. Dne 9.5. 2012 se stal obcanskym sdruzenim a od roku
2014 zapsanym spolkem FBC Dobruska z. s. (FBC Dobruska, n.d.).

I pfes to, ze dnes nemuze konkurovat nevyspélej§im florbalovym oddilim, u zrodu
florbalu na zakladnich §kolach byl mezi prvnimi v republice. Historie , predvzniku*
mistniho florbalového oddilu je tzce spjata se ZS Fr. Kupky v &ele s panem uditelem
Potuckem, ktery kratce po revoluci tehdy pro nikoho moc znamou hrou florbal zpestioval
hodiny télesné vychovy. S postupem casu se obliba florbalu rozrostla i mezi okolni
zakladni Skoly. Pod dobrusskou taktovkou vznikla 1. neoficialni meziskolska liga, ktera
se prevazné odehrala v mistni Sokolovné. Hrélo se systémem 4 + 0. Nula, protoze nebyly
velké branky a zatim neexistovala brankatska vystroj. Dal§im meznikem, ktery posunul
vaznost tohoto sportu o stupinek vyse bylo ziskani prvnich dievénych mantinel. Diky
sponzortim tehdy jiZ fungujiciho Sportovniho klubu Bodlinka pii ZS.

Zlomovym bodem se stal rok 2000. V tomto roce se do florbalu zagal angazovat Jiti Smid
st. (otec jednoho z florbalistti a byvaly trenér hokejisti z Nového Mésta nad Metuji) a
s panem ucitelem Potickem se rozhodli pfihlasit prvni druzstva do soutéZi organizované
CFBU a vytvoiit tak strukturu florbalu v Dobruice. Na zakladé toho vnikly v Dobrugce
dvé uzce propojené a spolupracuyjici florbalové organizace TJ Sokol Dobruska, ktera se
zabyvala juniory a muzi. Soucasné s ni pod Sportovnim klubem Bodlinka dalsi
organizace TJ Sokol Bodlinka Dobruska, ktera se zabyvala mladeznickym florbalem a
prevazné détmi ze ZS Fr. Kupky (FBC Dobruska, n.d.)

Dnes je florbalovy klub jednim z nejvétSich v kraji s kompletni muzskou i1 Zenskou
strukturou se ¢lenskou zakladnou 172 ¢lent. V leto$nim roce je prihlaseno 5 Zenskych

tymtl, kam spadaji i Zeny A, které hraji 1. ligu a 8 muzskych tyma.
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2 Sportovni trénink

,Sortovni trénink, proces ovliviiovani vykonnosti sportovce (nebo druzstva),
zaméreny na dosahovani nejvysSich (relativné ¢i absolutné) sportovnich vykomi ve
vybraném sportu v podminkdach soutéze. “ (Dovalil et al., 2008, s. 8).

Sportovni trénink slouzi k pfipravé jednotlivea ¢i druzstev na sportovni utkani,
soutéze €1 zavody. Cilem sportovniho tréninku je dosazeni nejvyssi sportovni vykonosti
(formy) sportovce na zakladé vSestranného rozvoje. Mezi zasady sportovniho tréninku
patii jednota vSestranné a specializované pripravy, nepretrzitost tréninkového procesu,
postupné zvySovani zatizeni, cykliCnost a variabilita. Mezi zakladni faktory ovliviiujici
sportovni vykon patii: takticka, technicka, kondic¢ni, psychicka, somaticka slozka a vné;si
podminky. V praxi to znamena, ze kondi¢ni slozka je ve florbale zastoupena mirou
vytrvalosti, sily, koordinace, pohyblivosti a zaroven rychlosti pro dané utkani. Technicka
slozka je zastoupena Sikovnosti na hokejce (pfihrat, vystfelit, obejit protihrace). Takticka
slozka predstavuje volbu piihravky a rozehravky, obsazeni jednotlivych protihraca.
Psychologicka slozka se vutkani projevuje sebevédomim, virou v samu sebe a
nebojacnosti jit do utoku. Co se tyka brankafi ti jsou sebejisti, ze zvladnu vychytat kazdy
micek. Vykonu napomize i to, ze se hrac citi dobfe, mam nové boty, novou hokejku,
venku je hezké pocasi a pfijela se podivat rodina, tyto podnéty oznacujeme jako vnéjsi
podminky. A vSechny tyto faktory tvoii sportovni vykon (Dovalil et al., 2008).

Sportovni trénink souvisi se spousty védnich obort jako jsou anatomie, fyziologie,
psychologie atd. Trenér by proto v tréninkovém procesu mél spolupracovat s dalsimi
specialisty, aby tréninkovy proces byl komplexni a co nejlépe rozvijel své svéfence a

nedochazelo k jejich poskozeni, diky nedostatecnému vzdélani (Woods & Butler, 2021).
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Obrazek 10 Obsahové slozky sportovniho vykonu (Pitios, 2007).

2.1 Kondi¢ni slozka

Kondic¢ni ptiprava patii mezi nejdulezitéjsi aspekty sportovniho tréninku. Zaméiuje
se na rozvoj pohybovych schopnosti. Jako zakladni uvadi vétSina autord: siloveé,
vytrvalostni, rychlostni, koordina¢ni schopnosti a pohyblivost. Typické je testovani
téchto schopnosti, protoze jsou dalezitym ukazatelem trovné pohybovych predpokladi
(Hajek, 2012; Neuman, 2003). V kondi¢ni pfipravé klademe diraz na vSestranny
pohybovy rozvoj. Pripravu miizeme rozdé€lit na obecnou a specifickou. V obecné se
soustfedime na vSechny celky kondice a snazime se je vSestranné rozvijet. Ve specifické
piipravé se vé€nujeme konkrétnim motorickym schopnostem, které jsou dulezité pro
sportovni vykon. V kazdém sportu se jedna o jiné motorické schopnosti (Pifios, 2007;
Simek 2016).

Pro florbal je typické, Ze obecna kondi¢ni pfiprava probiha v prvni
pulce pripravného obdobi (cviceni probiha bez hokejek vétSinou ve venkovnim
prostedi). Pfiprava je velmi vSestranna a zamétuje se na vSechny slozky stejné. Zbytek
sezony probiha specificka ptiprava, kdy se tréninky piesouvaji do haly, trénuje se
s hokejkami a rozviji se takticko-technickd a kondicni pfiprava. Co se tyce kondicni

pripravy rozviji se specifické aspekty dilezité pro sportovni vykon. Jedna se o intervalové
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a preruSované pohybové aktivity se stfidanim zatizeni. Doba zatéze se pohybuje od
nekolika sekund po minutu. Jedna se o sprinty na branu (rychlé zpracovani micku a
zakonceni), rychlé starty atd. Poté vzdy nasleduje odpocinek (pferuseni) a znovu.
Kondi¢ni piiprava se li8i 1 pro jednotlivé posty. Neni zaddouci, aby brankat mél stejnou
kondi¢ni pripravu jako uto¢nik. V praxi to vypada tak, ze brankar se spolecné s tymem
Gi&astni obecné kondiéni piipravy, ale v ramci specifické je jeho misto v brance (Cesky
florbal, n.d.; Hajek, 2012).

Pohybové schopnosti nejsou jednotlivé slozky vystupujici samostatné. V praxi jsou

mnohdy propleteny a vzajemné doprovazeny.

Tvp pohybové Piekonat Provést v VydrZet co Realizovat
Cinnosti (ikolu) odpor nejkratiim nejdéle casoprostorové
(zatéz) case idedlné
Piekonat odpor Silovd rychlostné- vytrvalostng- koordinanéné-
(zatéz) silova silova silova
Provést v silové- Rychlostni vytrvalostné- koordinanéné-
nejkratiim £ase rychlostni rychlostni rychlostni
Vydriet co silové- rychlostné- Vytrvalostni koordianacné-
nejdéle vytrvalostni vytrvalostni vytrvalostni
Realizovat silové- rychlostné- vytrvalostné- Koordinaéni
tasoprostorové koordinaéni koordinacni koordinacni
idealné

Obrazek 11 Vzajemné propojeni pohybovych schopnosti (Simek, 2016)

Silové schopnosti

Wila jako schopnosti je v antropomotorice vymezena jako schopnost prekondvat
odpor vnéjsich a vnitinich sil podle zadaného pohybového iikolu, a to prostrednictvim
svalového napéti. “ (Hajek, 2012, s. 42). Sila je jeden z nejdulezitéjSich predpokladu
pohybovych ¢innosti ¢loveka, bez kterych se nemohou ostatni schopnosti pii motorické
¢innosti vubec projevit. Dle Hajka (2012) rozliSujeme staticky a dynamicky silovy projev.
Pti statickém projevu dochazi k izometrické kontrakci (délka svalu, béhem napéti je
stejna), naptiklad vydrz ve vzporu (plank), vydrz ve diepu apod. Pti dynamickém projevu
dochazi k izotonické kontrakci (meéni se délka svalu, béhem svalového napéti). Objevuje
se zde explozivni, rychlostni a vytrvalostni sila.

Mezi zakladni ukoly silovych schopnosti patii obecny rozvoj sily, specialni rozvoj
sily a prevence zranéni. Mlizeme zatazovat samostatny silovy trénink v posilovné, kde se
ale nejprve musi seznamit se spravnou technikou provadénych cviku, pripadné kruhovy

trénink. Trénink zamétujeme na velké svalové skupiny, proto jsou vhodné predevsim
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komplexni cviky. Mezi které patii diep, shyb, klik, prace s bremeny a mrtvy tah (Schlegel
etal., 2020). Mize byt, ale vyuzit formou silovych vstupt, kdy hraji hazenou, po pisknuti
musi vSichni vykonat 10 dfepti a mohou pokracovat ve hie. Také v soubojich rameno na

rameno dochazi k rozvoji sily (Pinos, 2007).

Vytrvalostni schopnosti

., Vytrvalost je definovana jako schopnost organismu podat dlouhodoby vykon bez
preruSeni az do jeho omezeni nebo uplného znemoznéni nastupem unavy.*“ (Hottenrott,
Neumann & Pfiitzner, 2000, s. 34). Vytrvalostni schopnosti patii mezi zakladni motorické
schopnosti a jsou pomémé dobfe trénovatelné. Vytrvalost mizeme délit na: rychlostni
(15-50s), kratkodobou (50s — 2 min), sttednédobou (2—10 min) a dlouhodobou (10 min
az nékolik hodin) (M¢kota & Novosad, 2017).

Trénink by mél mit stfidavy charakter, tedy méni se intenzita pohybu. Snazime se
vyhybat monoténnimu zatizeni, které prestane velmi brzy bavit a tim nastupuje unava
(Karczmarczyk, 2006). Z toho vyplyva, ze béhani dokola na atletickém stadionu neni
vhodnou aktivitou. Vhodnou metodou rozvoje je napftiklad fartlek, tedy razné stfidani
rychlosti béhu. Souvisly béh prolozime hrami, zavody (Stafety, honicky), 1ze vymyslet
obohaceno o kulturni ¢i pfirodni zazitek, tedy ovlivnéni 1 psychické slozky. Dalsi
vhodnou aktivitou jsou tymové hry — fotbal, basketbal, hazena atd. Déti to bavi, béhaji za
néjakym cilem a pokud nemiizou mohou si kdykoliv sami odpocinout, nemusi stale béhat.
V tomto véku (starsi zakyné) mizeme zafazovat i intervalové zatiZeni.

Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou dle Hajka (2012, s. 46) definovany takto: ,, Schopnost
provést pohyb v co nejkratsim casovém useku.“ Jedna se o jednoduché a koordinacné
nenaro¢né cviceni s vysokou intenzitou. Rychlostni schopnosti jsou zvelké casti
vrozenou dispozici a je velice naro¢né je trénovat (pouze asi 20% je mozné ovlivnit
tréninkem) (Korvas & Zahradnik, 2012).

Tuto schopnost je vhodné rozvijet na zac¢atku tréninkové jednotky, protoze zakyné
nejsou unavené, ale zaroven dobie rozcvicené. Trénink rychlosti neni pouze béeh, ale i
rozvoj rychlosti ostatnich casti téla: rukou, nohou, pazi, trupu. Zatazujeme predevs§im
formou soutézi, ktera je zabavnéjsi. Déti motivuje k lepSim vykonim. Soucasné rozvijime
i obratnostni prvky, pokud pfipojime straty zraznych pozic, prekazky atd.

(Karczmarczyk, 2006). Pro florbal je typické intervalové zatizeni, tedy vysoké zatizeni
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probiha chvilku a stiida se s odpocinkem. Jsou kladeny naroky na rychlé sprinty s ¢astou
zménou sméru. V tréninku mizeme rozvijet v osobnich soubojich, kdy utvoiime dvojice,
kazdy jde do jiného rohu a nahazujeme micek do pfed brankového prostoru — jejich
ukolem je byt co nejrychleji u micku a vstrelit branku (Neuman, 2003).

Koordina¢ni schopnosti

., Koordinacni schopnosti predstavuji tridu motorickych schopnosti, které jsou
podminény predeviim procesy Fizeni a regulace pohybové cinnosti.” (Zimmermann,
Schnabel & Blume, 2002). Koordinaci je vhodné rozvijet jiz v brzkém véku. Pfi rozvoji
zaCiname od jednodusSich a postupujeme ke slozité€jsim. CviCeni provadime v rtiznych
obménach — jina rychlost, pfekonavani piekazek, ve dvojicich, aby neustale dochazelo
k rozvoji obratnosti (Kristofi¢, 2006). Mezi zéakladni koordinacni schopnosti patfi:
reakeni, rytmicka, rovnovazna, orientacni a diferenciacni. Koordinacni schopnosti jsou
zakladem pro technickou slozku (M¢kota, K., & Novosad, J., 2007).

Florbal je pomérné koordinacné naro¢ny sport a uplatiiuje se v ném hned nékolik
koordinacnich schopnosti. Rytmicka schopnost nema ve florbale zadny vyznam, zatimco
ostatni si tam své misto najdou. Reakéni schopnost je velmi dilezita, hra¢ musi co
nejrychleji reagovat na vzniklou situaci a vymyslet feSeni. Rovnovazna se uplatiuje
v osobnich soubojich, kde se hraci snazi udrzet na nohou a nespadnout. Orientacni
schopnost je rovnéz velmi vyznamna. Hraci musi mit po celou dobu na hifisti piehled o
hie, musi vnimat a sledovat své spoluhrace, ale zaroven 1 proti hraCe. Musi spravné
vyhodnotit kam na hrat, Gtogit a kde branit (Cesky florbal, n.d.).

Pohyblivost

., Schopnost vykondvat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu. “ (Dovalil et al., 2008,
s. 142). Vyznam spociva predevSim v tom, ze protahovaci a vyrovnavaci cviceni
umoziiuji predchazet negativnim dopadim jednostranného zatézovani a drzeni téla.
Kompenzaéni neboli uvoltiovaci, protahovaci cviky zafazujeme predev§im na konec
tréninku. Vuvodu se vénujeme zahfati organismu a nasledné protazeni velkych
svalovych skupin, které budeme namahat (Peri¢ et al., 2012). Ve florbale se jedna
predev§im o predni a zadni stehenni sval, prsni sval, vzpfimovace patete, lytka a tfisla. Je
zde namahana vice jedna strana, proto je dulezité na konci tréninku vénovat ¢as protazeni
a regeneraci, abychom predchazely svalovym dysbalancim. Snazime se u cviCeni
pravidelné dychat, postupujeme logicky (od shora dolt, ze stoje na zem), pokud stojime

snazime se cvicit s oporou a rozhodné nejdeme pres bolest (Kristofic, 20006).
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2.2 Technicka slozka

,Technickd priprava je sloZkou sportovniho tréninku, kterd je zamérend na
vytvdreni (osvojovani, zdokonalovani) sportovnich dovednosti a sportovni techniky,
kterou sportovec projevuje vykonnostni potencidl v podminkdch soutézi. “ (Lehnert, M.,
& Bélka, J. et al., 2014). Trenér musi vychazet ze znalosti dovednostnich pozadavka
trénované discipliny. Technicka slozka je rozvijena pomoci motorického uceni. Mezi faze
patii: generalizace — diferenciace — automatizace — tvotiva koordinace (Hajek, 2012).

Martens (2000) se domniva, ze sportovci se technickym dovednostem uci tak, ze si
vyberou (zobecni) klicové informace z kazdého pohybu a vytvoti si pohybovy vzorec,
ktery poté aplikuji v dal§im cviceni. Pro dosazeni spravné techniky je potfeba postupny
rozvoj, ¢asté opakovani a zautomatizovani. Pro florbal plati, ze technika se uci od uplného
zaCatku. Nejprve zaCiname sucenim nejzakladn€jSich véci a postupem zvySujeme
uroven. Zaciname nahravkami a zpracovanim micku na misté. Poté zkouSime rGizné
metody stiely na branku opét na misté a nasledné se snazime vse prenést do pohybu.
Trenér by mél nejprve ukazat pozadovany prvek, a hraci opakuji a nacvicuji. Trenér poté
uz jen opravuje chyby. Dilezité je Spatné provedeni technického prvku podchytit hned na
zaCatku, aby hra¢ nedoSel do posledniho stadia — automatizace. Poté uz se
zautomatizovana véc opravuje opravdu Spatné. Jako mozny prvek zpétné vazby je vhodné
volit video, fotografie.

Pro dokonalé rozvijeni technickych schopnosti je potieba dosahnout vysoké urovné
koordinacnich schopnosti, které nam pomahaji rozvijet herni dovednosti. Technika je ve
florbale velice dulezita. Bez techniky nelze prakticky dal pokraCovat. Patfi mezi

nejzakladnéjsi slozky sportovniho vykonu (Dovalil et al., 2008).
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2.3 Takticka slozka

., lakticka priprava je sloZkou sportovniho tréninku zamérenou na osvojeni
efektivnich zpusobiu 7FeSeni pohybovych ukoli a zdokonalovdni schopnosti jejich
optimalniho vybéru a realizace v soutéznich situacich. “ (Lehnert, M., & Bélka, J. at al.,
2014). Taktika je plan, jak ziskat prevahu nad soupefem. Strategie pied utkanim se resi
vzhledem k vykonosti soupete (jejich vykonnost, technické dovednosti). Tymova taktika
je zalozena na pochopeni hry, divére a schopnosti trenéra a hraca Cist hru. U déti by mél
trenér postupovat ohleduplnéji vzhledem k individualnimu rozvoji dovednosti. Nejprve
je vhodné zacit s individualni taktikou a poté se postupné propracovat k tymové. Ta je
vhodnéjsi od dorosteneckych kategorii (Paavilainen, 2007).

Dulezité je mit taktické znalosti, tedy znat spravné pravidla hry, prednosti a nedostatky
soupete, znat vlastni prednosti a nedostatky a strategie svého tymu. Taktika patfi jak pro
utok, tak pro obranu. U starSich zakyn nechavame utok na jejich vlastni predstavivosti a
napadech a v obrané se drzime zakladniho pravidla, aby vzdy jeden zistal vzadu (v
obrang). Co se ty¢e nacviku taktickych dovednosti, jsou uzce spjaty s technickymi. Cim
lepsi technické dovednosti, tim lepSi taktické feSeni. Snazime se fesit takové taktické
situace, které by mohly v utkani nastat. Naptiklad standartni situace — jak nejlépe vytesit
z jakéhokoliv mista s cilem vstelit branku. OvSem pokazdé nenastane v utkani totozna
situace, je to velmi specifické. Snazime se, aby sportovci vymysleli své feSeni dané
situace. Pfi nacviku standartnich situaci nacvicujeme ve 2-3. Nejprve zkousime na misté
v klidu poté ztézujeme obtiznost (v rychlosti, pod tlakem). Jednani pod tlakem je ve
florbale bézné, je to rychla a dynamicka hra, proto je dulezité to zarazovat do tréninku

(Martens, 2006).
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2.4 Psychologicka slozka

., Psychologicka priprava je jedna ze sloZek sportovniho tréninku orientujici se na
psychické komponenty sportovniho vykonu.“ (Dovalil et al., 2008, s. 171). Zakladnim
garantem této slozky je trenér. Cilem je dosadhnout psychické odolnosti sportovce a
vytvareni optimalnich pfedpokladi pro uspésnou realizaci sportovniho vykonu. Kazdy
Clovék ma velké mnozstvi osobnostnich vlastnosti. Mezi hlavni patfi: temperament,
motivace (vule), schopnosti, charakter. Pravé tyto vlastnosti ovliviiyji kazdého v jeho
rozhodovani (chovani). Mohou nam pomoci dosahnout lepsich vykon, ale naopak i
horsich, proto se s nimi musime naucit pracovat (Dovalil & Peri¢, 2010; Slepicka, HoSek
& Hatlova,2006). Brankari se Casto ocitaji v situacich, které jsou velmi psychicky
naro¢né, proto je dilezité pracovat i s nimi. Mnohdy na nich stoji vysledek zapasu a
rozhoduji o vitézstvi Ci prohfe napiiklad pfi najezdech. OvSem je dulezité je i pfi
neuspéchu chvalit a motivovat a dal je vést k psychické odolnosti. V détskych a
mladeznickych kategoriich by se mél klast nejvétsi diiraz na motivaci. Cilem by mélo byt
motivovat déti k pohybu a pomoct jim vytvorit si kladny vztah ke sportu. Aby se mu
vénovali 1 po zbytek zivota. Je dobré poradat tymové akce (teambuildingy), pro utuzovani
kolektivu. Cim lepsi tymovy kolektiv, tim lepsi herni projev. Obzvlast u dévéat je Zasté,
ze dochazi ke sporim, které mohou vést az krozpadu tymu. Proto je dulezité

komunikovat a pfipadné problémy fesit co nejdfive.

2.5 Periodizace tréninkového procesu

., Periodizace je organizovany pristup k tréninku, ktery zahrnuje progresivni
cyklovani ruznych aspektu tréninkového programu béhem urcitého casového useku. Je
zaloZena na principech vSestranného rozvoje, specializaci, mnohotvdrnosti a
dlouhodobém tréninku “ (Korvas & Zahradnik, 2012). Zakladem tréninkového planu je
planovani. To predstavuje tvar¢i Cinnost trenéra, ktery do planu prenasi své predstavy.
Jedna se o pisemnou piipravu, ve které jsou vytyCeny cile a ukoly, dale je tam kalendar
soutézi, od kterého se nasledné odviji periodizace. Zakladni slozkou periodizace jsou
tréninkové cykly, které tvoti zaklad sportovniho tréninku. Jsou to kratsi useky, které se
1épe planuji a organizuji. Stavba té€chto cyklua se odviji od soutézi, které nas v nadchazejici
sezoné Cekaji (Hottenrott, Neumann & Pfutzner, 2000). Korvas & Zahradnik (2012)

upozoriuji na fakt, ze periodizace je pouze koncept, nikoli model.
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Tréninkové cykly — zakladni slozky periodizace

., Iréninkovy cyklus je casové uzavieny celek tréninkového procesu, v némz se resi
Jeden nebo vice tréninkovych ukoli, které vzdjemné souviseji. “ (Kysel, n.d.). Zakladnim
stavebnim kamenem tréninkovych cykli, je rocni tréninkovy cyklus, ktery vede k rozvoji
kondice, dovednosti, ziskani zku§enosti, trénovanosti, taktickych schopnosti a k dosazeni
vrcholné vykonnosti v soutézi. (Peri€ et al., 2012). Jednotlivé cykly do sebe zapadaji a

funguji ve vzajemné vztahu. Podle Malzera (2012) cykly rozliSujeme podle délky trvani:

* Rocni tréninkovy cyklus, ktery jsme definovali vySe

»  Makrocyklus, ktery predstavuje jednotlivé faze RTC, trva 1 az 6 mésicu
*  Mezocyklus trva 2 az 8 tydnt

» Mikrocyklus obvykle trva tyden

* Tréninkova jednotka (trénink)

/ MC

MZC

MAC

Obrazek 12 Vzajemny vztah cykla (Malzer, 2012).
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1. Makrocyklus

Obsahem makrocyklu jsou jednotlivé faze ro¢niho tréninkového cyklu: pfipravné,
predsoutézni, soutdzni a piechodné obdobi (Cizek, 2014). Z toho vyplyva, Ze cile
makrocyklu jsou jednotlivé cile téchto fazi. Nejdilezit€jsim a hlavnim cilem je dosazeni
maximalniho sportovniho vykonu. Pokud se sestavuje makrocyklus vychazi se
z kalendare soutézi. Nasledn€é dochazi k rozclenéni sezony do obdobi a uréeni jejich
délky. Poté se urcuji ukoly, kterych v jednotlivych obdobi chceme dosdhnout. Déle se
voli pocet tréninkovych jednotek, intenzita a objem zatéze. Tyto ukoly se rozdéluji do
dalsich cykl (Hottenrott, Neumann & Pfiitzner, 2000).
Faze rocniho tréninkového cyklu (makrocykly)

= Pripravné obdobi

Hlavnim ukolem tohoto obdobi je vytvofit zaklad pro budouci sportovni vykon.
Dochazi k rozvoji kondice, trénovanosti a urovné techniky. Jedna se o nejdulezitéjsi cast
ro¢niho tréninkového cyklu. V tomto cyklu se rozviji predpoklady pro dalsi zlepSeni
trénovaného jedince. Principem tohoto obdobi je vhodny objem a intenzita zatéze, druhy
cviceni, které budeme pouzivat a spravné zarazeni té€chto prvka ve spravny cas (,,Rocni
tréninkovy cyklus®, 2019; Enervit, n.d.). Prvni faze ptipravného obdobi je obecna
ptiprava. Tedy tréninky probihaji bez hokejek. Zaméteni je predevsim na objem, zlepSeni
kondice formou pestrych a vsestrannych vstupd. Casté byva, e kluby na tuto fazi
vyuzivaji kondi¢ni trenéry. V druhé fazi dochéazi k prechodu z obecné kondice na
specifickou. Zde uz probihaji tréninky konkrétné zamétené na dany sport. Naptiklad pro
florbal to znamena, Ze tréninky probihaji v hale s hokejkami. Tréninky jsou intenzivnéjsi
a stale jsou dopliiovany kondi¢nimi prvky. V prabéhu Cervence a srpna jsou pro
mladeznické kategorie pfipravovany letni vice denni turnaje. Je to forma pfipravy, ktera
probiha jiz ve vysokém tepu a zaroven pusobi i na psychickou stranku tymu (vede to ke
stmeleni kolektivu). Musime myslet na zakladni pravidlo, pokud na zacatku pfipravy
zvySujeme objemy, musime poté zvySovat i intenzitu, aby nedochazelo ke stagnaci
vykonnosti. U starSich zakyn, ale pfedevS§im vyuzivame sportovni hry, jizdu na kole,
koleckové brusle. Snazime se maximalné rozvijet jejich pohybové dovednosti a tréninky

tvorime pestré a ruznorodé (Dovalil, 2002; Peri¢, 2012).

* Predsoutézni obdobi
Hlavnim ukolem tohoto obdobi je vyladéni soutézni formy. Zatezujeme ho dva az
Ctyfi tydny pfed soutéznim obdobim. Nemélo by byt pfiliS dlouhé, mohlo by dojit
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k upadku dosazené urovné. Hlavni principy tohoto obdobi jsou snizeni objemu tréninku,
vysoka kvalita a intenzita tréninkového procesu, dostatecna regenerace, kontrolni soutéze
(pratelska utkani). (Kysel, n.d.; Peri¢ et al., 2012). Zaméfeni predev§im na samotny
florbalovy trénink. Obvykle je zarazovano soustfedéni v délce kolem 1 tydne. Tréninky

jsou kratké a rychlé. Stmeluje se kolektiv. Ladi se taktické prvky.

*  Soutézni obdobi

Hlavnim cilem tohoto obdobi je udrzeni maximalni urovné vykonu. Toto obdobi je
vrcholem sezony, kdy sportovec souté€zi v prioritnich soutézich. Mizeme toto obdobi
rozdélit na jednoduché a komplexni. Jednoduché trva 3-4 mésice a komplexni 4-5 mésicii.
U individualnich sportt ¢i vytrvalostnich se vétsinou déli do dvou ¢asti. V prvni soutézni
fazi se sportovec ucastni druhotfadych soutézi a rozviji Uroveni vykonnosti. V druhé
soutézni fazi by mél sportovec dosahovat nejlepsSich vysledka (nejlepsi sportovni forma).
Tuto formu Ize udrzet 2-4 tydny. Po celou dobu zavodni sezony by si mél sportovec
udrzovat dobrou troven vykonnosti. Dulezity je také dostatecna Cas pro regeneraci. Ve
florbale mame soutézni obdobi prerusené vlozenym mezocyklem, kde v obdobi Vanoc a
ledna je volno a nasledné se pokracuje v soutéznim tempu. Jedna se odpoCinek v dlouhém
soutéznim obdobi. Neznamena to vSak, ze by se nic ned€lo. Tato faze probiha jako
predsoutézni, kdy se opét ladi forma a pfipravuje se na dalsi Cast soutézi. V kategorii
starSich zakyn neni zadné play-off (ve vysSich trovnich ano), proto soutézni obdobi konci
odehranym poslednim zapasem v , zakladni Casti“ (Korvas & Zahradnik, 2012; Peri€ et

al., 2012).

Prechodné obdobi

Hlavnim cilem tohoto obdobi je fyzicka i psychicka regenerace. Po soutéznim obdobi,
které je velice fyzicky i psychicky narocné, nastava obdobi relaxace. Toto obdobi trva 2-
6 tydnu, odviji se na délce pripravného a soutézniho obdobi. Prvni dva tydny se nezafazuji
zadné tréninky. Cilem je, aby si na chvilku odpo€inuli od florbalu a poté se na né€j znovu
tésili. Ale apeluje se, aby se vé€novali jinym sportim (aktivni odpoCinek), které je bavi,
protoze béhem 3 tydnti mize vykonnost rapidné klesnout. Kdyz se znovu najede do
tréninkového procesu zacina se pozvolna, frekvence tréninku je velice nizka. V tomto
obdobi se neobjevuji zadné soutéze. Snaha o udrzeni kondice, tréninkové jednotky jsou

rozmanité, vSeobecné a kratké (PericC et al., 2012).
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2. Mezocyklus
Celkovym cilem tohoto obdobi je zlepsit soutézni vykonnost. Tento cyklus trva 2
az 8 tydnu a sklada se z nékolika mikrocyklt. Také ma za tikol regulovat zatizeni, které
je vyvolano jednotlivymi mikrocykly. Presna doba zavisi na ukolech rocniho
tréninkového planu. Mezocyklus se uziva k rozvoji specifickych aspekti funkcnich
ukazateld sportovce (Malzer, 2012). Mezocykly maji podobné typy jako mikrocykly.
Muzeme je rozd€lit na zahajovaci, ktery se pouziva pro zacatek ro¢niho tréninkového
cyklu, zakladni je hlavnim typem pfipravného obdobi, predsoutézni zahrnuje celou
dobu predsoutézniho obdobi, zavodni mezocykl je zakladnim typem pro soutézni obdobi,
regeneracni obsahuje vétsi pocet odpocinkovych mikrocyklt (Korvas & Zahradnik,
2012).
3. Mikrocyklus
Mikrocyklus je skupina nékolika tréninkovych jednotek, které na sebe navazuji.
Jedna se o nejdilezitéjsi nastroj pii planovani tréninku. Obvykle se planuji tréninky na
jeden tyden. Stavba mikrocyklu vychazi z obsahu a poctu tréninkovych jednotek. Obsah
je urCena hlavnim tréninkovym ukolem daného roc¢niho tréninkového cyklu a typem
mikrocyklu. Mikrocyklus je podfizen mezocyklu. Zakladnim aspektem trénovani je
obména objemu a intenzity (Malzer, 2012). Program mikrocykld rozdélime mezi

jednotlivé TJ a v kazdé z nich feS§ime Cast tohoto ukolu.

. Celkové | Vyugiti v roénim
mikrocyklu Higvnd kol Obash zatiZeni cykiu
E:lll;';::::: Specificki i Poditek pipravného
Uvodni tréni k"]'_, nespecifickd | Malé obdobi, po del&im
Srenniave cviteni preruieni
finnosti
e oo, | Stimulace Specificka (i - Phpmme obdobi
Rozvijejici P . o e | Velke {(zavodni podle
trénovanosti | nespecificka) L. T
cviteni potfeby)
Udrieni
Stabilizaéni | dosaZenych | Specificky Sttedni | Piipravné obdohi
Zmeén
Hodnocend Starty, utkini, Stiedni
Kontrolni | aktuilniho turnaje, testy .3 3 velké Piipravné obdobi
stavu trénovanosti ) ]
I . I._.adém_ . Specificky, Stiedni Predzavodni obdobi
Vyladovaei | sportovni o . . . '
N starty aimalé | zivodni obdobi
formy .
Demonstrace | Ufastv
S vikonu, soutégich, S P .
SoutéEni udrZeni sport. | specifickd Stfedni | Zivodni obdobi
formy cvifeni
Doplikove
Diléi nebo sporty, Piipravné obdobi,
Zotavny celkové nespecificka | Malé Zivodni obdobi
Zotaveni cvideni, Prechodné obdobi
odpodinek

Obrazek 13 Zakladni typy mikrocykld (Dovalil, 2002).

28




Tréninkova jednotka

Zakladnim a nejkrat§im cyklem je tréninkova jednotka, ktera ma 4 casti:
uvodni, prapravnou, hlavni a zavéreCnou. Tyto Casti jsou v poméru 2:3:1 (pokud
slou¢ime tGvodni a prapravnou cast). Délka tréninkové jednotky se odviji od
vékové kategorie (1-2 hodiny) u starSich zakyn volime tréninkovou jednotku 1-
1,5 hodiny. Voli se takovy ¢as, aby byly schopné se po celou dobu vénovat danym
¢innostem a bavilo je to. Pfiprava tréninkové jednotky je mnohdy zanedbéavana,
ale je velice dulezita. Pokud se tvofi trénink musi se fidit dvéma zakladnima
otazkami: Co chceme tréninkem zlepSovat? A Jakym zpusobem? (Dovalil et
al., 2008; Plachy & Prochazka, 2014).

Uvodni ¢ast

V Gvodni ¢asti je dilezita koncentrace a psychicka pfiprava na o¢ekavanou
zatéz. Cilem je, aby se cvicenci odpoutaly od predchozich Cinnosti a sousttedili se
pouze na trénink (Mendrek & Novotna, 2007). V této Casti probiha pfivitani
s hrackami (moznéa 1 dochazku) seznameni s naplni a cili TJ. Stavi se hfisté
(mantinely). Pokud pfed tim byl odehrany zéapas, je vhodné jej zhodnotit (co
zlepsit, co naopak bylo skvé€lé). Dulezitym aspektem je hracky motivovat, mit
pozitivni pristup a snazit se o pratelskou atmosféru (Komise mladeze JihocCeské

florbalové unie a Florbalové unie Vysociny, n.d.).

Prupravna ¢ast

Slouzi jako pfiprava hybného systému na ocekavanou zatéz (rozcviceni).
Voli se pohybové cviCeni jako je atletickd abeceda, rozklusani, kratké hry
(honicky), ale vSe v mirné intenzité. Nasledné¢ probiha protazeni (strecink).
Zatazuje se predev§im dynamické rozcviceni velkych svalovych skupin. Dle
Komise mladeze JihocCeské florbalové unie a Florbalové unie Vysociny (n.d.). neni
staticka streCink pro mladsi kategorie vhodny, protoze nezvladnou spravnou
zakladni polohu.
Po zahréati a protazeni je vhodné pro zacatek zarazovat jednoduché cviky s hokejkou
a miCkem (driblink, nahravky ve dvojicich v pohybu atd.). Po dokonceni této Casti,

by mély byt hracky piipraveny na hlavni tréninkovou ¢innost.
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Hlavni ¢ast

Dle Mendreka a Novotné (2007) tvori vétSinu TJ a zélezi co zrovna mame
v planu rozvijet. Dochazi k rozvoji jednotlivych pohybovych schopnosti. Snaha o
zdokonaleni techniky a taktiky florbalovych schopnosti. Zalezi, v jaké se nachazime
fazi RTC (pfipravné, predsoutézni, soutézni, pfechodné) z toho vychazi cile hlavni
Casti tréninkové jednotky. Cviceni by se méla fidit posloupnosti:

* 1. nacvik novych dovednosti

» 2. koordinac¢né naro¢na cviceni (vysoka koncentrace)

» 3. rychlostni cviceni (vysoka intenzita)

* 4 silové a vytrvalostni schopnosti (v zavéru — vyzaduji prekonani inavy)

Hra by neméla chybét v zadném tréninku. Mé¢la by tvofit 30% tréninkové
jednotky. Pii soutézich se hraci lépe soustfedi, bavi je to, jsou rychlejsi (rozvoj
rychlosti), jednaji pod tlakem, rozviji kreativitu. Hru je mozné vkladat kdykoliv
béhem TJ. Na zahiati, v prib€hu ¢i na konec. Je dobré hry obménovat, a to nejen
rozcvicovaci hru, ale i florbalovou. Je spousta moznych obmeén: hra s mensim poctem
hraci, omezeny pocet dotykt (hokejka-micek), s otoCenou hokejkou, po tfech
nahravkach smi druzstvo opustit svoji polovinu a vstielit branku atd. (Komise

mladeze JihoCeské florbalové unie a Florbalové unie Vysociny, n.d.).

Zavérecna cast
Je Casto opomijena a zanedbavana, ale je dalezité se ji vénovat. Zajistuje pozvolny
prechod k fyzickému zklidnéni. Ma 2 ¢asti — dynamicka (pohybova ¢innosti, ktera
vede k uvolnéni, relaxaci (vyklusani) a staticka (protahovaci a uvolfiovaci cviceni)
Florbal hraCe zatézuje asymetricky, proto je dilezité predchazet svalovym
dysbalancim pomoci napravnych (kompenzacnich) cviCeni (spinalni cviceni).
Druhy cviceni: uvoliiovaci, protahovaci, posilovaci. Pfed uplnym zavérem TJ by
meélo byt rovnéz zhodnoceni tréninku, a predevsim pozitivni zpétna vazba (Kysel,

2010).

30



3 Charakteristika pubescence a zaméreni tréninku starSich zakyn

Starsi zakyné zapadaji do vyvojového obdobi pubescence. , Ndzev je odvozen od
terminu pubescere, tj. obristat chmyrim, vousy, ale také dospivat“ (Htichova, Minthova
& Novotna, 2012). Pubescence se projevuje u déti ve véku 11-15 let. Je to nejkriticté)si a
nejdynamictéjsi obdobi. Jedna se o propojeni biologickych, psychologickych a socialnich
Cinitelt vyvoje (Helus, 2011). Zacatek je charakteristicky zménami pohlavnich funkci a
konec plnou pohlavni zralosti. Divka v pubescenci je velice citliva, podrazdéna a reaguje
neadekvatn€. Vyznamnou roli hraji pohybové aktivity, které pomahaji k uvolnéni napéti
(Hiichova, Minhova, & Novotna, 2012).

Trenérovo chovani vici hracim by mélo byt citlivéjsi a ohleduplngjsi, mél by se
vyvarovat ironii a urazeni. Trenér by v tomto obdobi mél pusobit spiSe jako pfitel
(Skruzny et al., 2005). Svéfenkyné jsou naladové, impulzivni, uzaviené, vztahovacné.
Casto se méni nalady a zajmy. V obdobi menstruace vyzaduji divky velice individualni
pristup (Kysel, 2010). Sport v tomto obdobi neni uz jen jako hra, ale také jako povinnost.
Zalinaji si uvédomovat nezbytnost plného nasazeni a pravidelnosti pro dosazeni
maximalniho vykonu, proto je dilezité zacit uplatiiovat periodizaci tréninku. Dochazi
také k velkym rozdilim ve vykonosti, zejména z hlediska pohlavi. Soutéze by neméli
znamenat nadmérny stres, vitézstvi neni rozhodujici. Koncetiny rostou rychleji néz trup,
coz se projevuje zhorSenim koordinacnich schopnosti. Toto obdobi je kliové pro vyvoj
fyzické zdatnosti: aerobni vytrvalost, rychlost a sila (Kysel, 2010; Sekot, 2002; Vilimova,
2002; Skruzny et al., 2005).

Rozvoj tymového herniho vykonu je nezastupitelnym a velice dalezitym cilem
florbalové sportovni pfipravy, ovsem v tomto obdobi je vedlejSim. Preferujeme rozvoj
individualniho herniho vykonu a uceni hernich kombinaci (Kysel, 2010).

Z vlastni zkuSenosti 1 podle studii IFF vyplyva, ze mladsi divky se rady vzhlizi ve
starSich hrackach a mnohdy chtéji byt jako ony. Proto by bylo vhodné zatfazovat tréninky,
kde spolu budou trénovat. V klubu FBC Dobruska je naprosto bézné, ze starsi zakyne¢,
dorostenky a juniorky se zapojuji do tréninku s zenami, které hraji druhou nejvyssi ligu.
Jsou motivovany k lep§$im vykonim a je patrné, ze tréninky jsou pro né v mnohém
ptinosné. Dle pfedpisu ligy starSich zakyni pro KHK a PCE (viz. pfiloha 1) hraji systém
3+1 a hraci &as je 2x12 minut. Kazdé druzstvo na jednom utkéani odehraje 3 zapasy (Cesky

florbal, n.d.).
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4 COVID-19 a jeho vliv na sportovni ¢innosti

Charakteristika onemocnéni

Jedna se o velice infek¢ni onemocnéni, které se projevuje napadenim hornich cest
dychacich. Mezi symptomy onemocnéni COVID-19 muze patiit horecka, Gnava, kasel,
bolest svall, ztrata nebo porucha Cichu a chuti, dusnost a ryma. Z hlediska 1écby je vétsina
piipadu feSitelna v domacim prostiedi. Objevuji se, ale pfipady s tézkym prabéhem
nemoci, které vyzaduji ustavni 1écbu, tento vazny stav maze skon¢it smrti. Prvni pfipad
byl nalezen v Cinském mésté Wu-chan, v prosinci roku 2019. Od té doby se vir rozsifil
po celém svéte€, a proto ho WHO 11. 3. 2020 prohlasila za pandemii. Pfenasi se pouhym
kontaktem s nakazenou osobou. Pii mirnych projevech nastava domaci izolace (14 dni),
ktera zabrariuje nakaze dalSich osob. Velmi ¢asto nastava statem vyhlaseny nouzovy stav
ptipadné lockdown, ktery ma celoplo$né zabranit kontaktu osob (Patocka & Strunecka,
2021, Seifert et al., 2020).

Doporuceni pro prevenci pred nakazou dle Statniho zdravotnického ustavu (2020):

= Respiratory (rousky) — zakryvaji dychaci cesty a tim zabrariuji Sifeni nemoci

* Rozestupy — jedna se o opatfeni, které doporucuje vyhybat se jinym osobam, a to
z toho diivodu, pokud se lidé nebudou vidat, nedojde ani k pfenosu nemoci. Pokud
by mélo dojit ke stfetu osob doporucuje se rozestup minimalné 2 metry.

*  Mpyti rukou — nedoporucuje se sahat nemytyma rukama na obliceje, protoze nemoc
se prenasi ocni spojivkou, nosem nebo usty. Proto je dalezité myti rukou, ze
kterych smyjeme necistoty. Dulezité je rovné€Zz pouziti antibakterialnich ptipravku
(dezinfekce).

» QOckovani —je jednim z nejdulezitéjsich doporuceni, jak bojovat proti koronaviru.
Momentaln¢ jsou dle Evropské komise (2022) schvaleny tyto vakciny:

o BionTech and Pfizer
o Moderna

o AstraZeneca

o Johnson & Johnson

o Novavax

32



Vliv Covid-19 na zivot v CR

V Ceské republice se §ifil velmi rychle, a to hlavné z davodu nedostatku
ochrannych pomtcek, proto si lidé zacali vytvaret vlastni (Siti rousSek). Mezi prvni
opatfeni v bfeznu 2020 patfilo zavieni v§ech §kol, vyhlaseni nouzového stavu, posilovny,
restaurace a vSechny provozovny, kromé téch nejdilezit€jsich, musely zavfit. Bylo to pro
vSechny nové a neoCekavané. Déti zasdhla asi nejvice. Zaviely se Skoly, které piesly na
online vyuky, tedy zadny kontakt s vrstevniky. S tim jsou spojené skolni krouzky a mimo
Skolni aktivity. Deéti v této dobé maji nedostatek pohybu a tato situace to celé jen
zhorsovala a ptispé€la k tomu, ze se dal prohlubuje jejich sedavy zpusob zivota (Forntsek
& Polak, 2020).
Vliv Covid-19 na sportovni ¢innost v CR

Co se tyCe sportu, tato situace okamzité ukoncila veskerou sportovni ¢innost, a to 1
vrcholovou. V roce 2020 se mély konat letni olympijské hry v Tokiu, které byly posunuty
na rok 2021. Zavtela se veskera sportovisté, bazény, nesméli se shlukovat lidé, proto
tréninky nebyly dale mozné a ani individualni volnocasové aktivity. Da se fict, ze behani
a prochazky byly jediné mozné venkovni aktivity, nejdiive 1 cyklistika nebo bézecké
lyzovani mohly byt vhodnou aktivitou, ale po vydani opatfeni, kdy se mélo zamezit
volnému pohybu osob (zakaz vzdaleni od bydlist€, opousténi okrest) tomu tak jiz nebylo.
Kazdého sportovce, tato situace zasahla, nékteré méné a nekteré vice, bylo to velmi
individualni. Napftiklad bézec nebyl nijak limitovan. Mohl stale trénovat venku. Protoze
behani daleko od ostatnich lidi bylo povoleno. Pokud védél, co ma délat, dle tréninkového
planu mohl nadale pokracovat v tréninku. Na druhou stranu napfiklad plavci, pro ty
bohuzel ta prava piiprava v bazénu skoncila. Stejné jako pro ostatni sportovce, ktefi ke
svému sportu potiebuji specialni ptipravu. Kolektivni sporty trpéli rovnéz z hlediska
zakazu schazeni vice jak dvou osob. Situace tedy byla takova, Ze se vétSina sportovcu
musela pfeorientovat na individualni pfipravu. Pro nékoho to neni problém, a naopak mu
tento systém vyhovuje, jini, pokud nad sebou nemaji nékoho, kdo je vede (trenér)
nedavaji do toho 100%, obchazeji pfipravené tréninky nebo se jich viibec neucastni. To
se tyka predevsim déti, kde je pak tato nova role (trenéra) na rodicich, ktefi by s nimi méli
sportovat (Statni zdravotnicky ustav, 2020).

Co se tycCe psychiky sportovci, bylo to velmi individualni. V mnoha pftipadech se
po skonceni Covid-19 sportovci nevratili zpét ke svym sportim. A to z mnoha davodd,
uvédomili si, Ze je to nebavilo, nasli si jiny sport, kterému by se chtéli vénovat nebo

spoustu trenérii se svym sveéfencim po celou dobu pandemie vibec nevénovalo a déti
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(dospivajici), tak ztratili zajem. Divodu je vice. To samé se délo i z druhé strany, kdy
odchazeli trenéfi.

Ovsem najdeme 1 kladné véci co se ovlivnéni psychiky ty¢e. Mnoho lidi si naslo
zalibeni ve sportu (b&hani, prochazky ¢i cviceni podle videi na internetu). A to pfedevs§im
z toho divodu, Ze jiné moznosti, jak travit volny Cas nebyly. Sport je vyborny dobije¢
energie a béhem pandemie pomohl zvednout naladu, zlepSit fyzické a mentalni zdravi.

V dob¢, kdy dochazelo k postupnému rozvoliiovani a byla povolena ucast na
sportovnich soutézich pod prisnymi hygienickymi pravidly, stadle dochazelo
k nepfijemnym situacim diky covid-19. Jedna se o pozitivni test na covid-19. Sportovec,
aby se mohl ucastnit akci, se musi prokazat negativni PCR testem ¢i o¢kovanim. Na
nejprestiznéjSich akcich jsou, ale sportovci testovani permanentné. Napiiklad na OH 2022
v Pekingu pficestovalo vice nez 12 000 lidi a z toho se objevil pozitivni test u 353 lidi. Ti
museli do karantény a dokud nebudou mit negativni test, olympijské hry pro né skoncily.
Toto je jeden z nepiijemnych faktort, kterym musi Celit sportovci a jejich psychika
(Ceska tiskova kancelat, 2022; Statni zdravotnicky Gstav, 2020).

Vliv Covid-19 na florbal v CR

Cesky florbal tato pandemie velice zasahla stejné jako viechny ostatni sportovni
¢innosti. Zakaz vSech sportovnich ¢innosti se tykal 1 florbalu. Jelikoz tato situace nastala
na jafe v roce 2020, byla zastavena sezona 2019/2020, ktera za normalnich okolnosti
kon¢i koncem dubna. Pro vSechny to bylo nové a nikdo netusil, jak dlouhé to bude. Kazdy
klub fesil situaci po svém a individualn€. FBC Dobruska piesla do prechodného obdobi
a nechala tréninkové volno. Situace se nezlepSovala, proto bylo dilezité vymyslet dalsi
postup. Resilo se to spojovanim pies Skype a individualnimi tréninky. Dostavali tydenni
aktivity, které si sdileli pfes socidlni sit€¢. Pfes léto se situace uklidnila a doslo
k rozvolfiovani opatieni, ovSem po zacatku sezény 2020/2021 (listopad) doslo znovu
k uzavfteni sportovist a zékazu sportovni ¢innosti az do 1éta 2021. Od té doby uz nedoslo
ke zruSeni sportovni €innosti pouze k opatienim, které ji provazela. Naptiklad déti do 12
let mohli do haly bez omezeni, mladez 12-17 let po pifedlozeni o bezinfekEnosti
(oCkovani, PCR test) a dospéli pouze s ockovanim. Tato skutenost predevsim dospélym
zkomplikovala situaci, protoze v mnoha piipadech nebyl tym schopny nastoupit, protoze
nemel dostatecné proockovani. Drtivou Cast sezOny, probihaly zapasy bez pfitomnosti
divakd, pozdgji byli piipusténi k utkanim, ale po predlozeni PCR testu & otkovani (Cesky

florbal, 2022.; FBC Dobruska, n.d.).
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Krize florbalu ve svété

IFF provedla studii dopadu pandemie Covid-19 po celém svéte a nenasla se jedina
zemé, kde by florbalové soutéze nebyly alespon na chvilku pozastaveny. Posledni
svétovou akci byla lednova muzska kvalifikace na MS 2020, od bfezna byly vSechny
nejen svétové akce zruSeny. Studie také prokazala pokles hracti u 75% dotazanych
v obdobi 2019-2021, pouze 2 zemé& zaznamenaly narist. Odchod hraci velice zasahl
kluby a bude obtizné bez téchto hraca fungovat a dostat se na uroven, ktera byla pred
Covidem. To predevsim z toho divodu, ze se tyto kluby spoléhaly na poplatky za hracské
licence, které tvori velkou cast jejich provoznich pfijmia. VétSinu zemi (klubl) to
ovlivnilo jak po finan¢ni strance, tak po organizacni. Proto vétSina zadala IFF o financ¢ni
pomoc. Oc¢ekavalo se, ze nejvice bude zasazena vékova skupina 21-40 let, ovSem podle
studii vyplyva, ze pravé mladez byla tou nejvice zasazenou. Proto je dilezité po skonceni
pandemie cilit pfedevsim na tuto vékovou skupinu a dat ji dostateCnou péci a pozornost

(Mitchell, 2021).

4.1 Protiepidemicka opatieni

Dle Vlady Ceské republiky (2020, 2021, 2022) je zde vy&et nejdilezit&jsich
protiepidemickych opatfeni, které v pribéhu tii let ovliviiovaly, vice ¢i méné déni ve
spoleCnosti. Zelené jsou oznaceny pozitivni zmeény a Cervené negativni.

o 1.3.2020 - prvni potvrzeni pripady

o 5.3.2020 - MS v biatlonu v Novém meésté€ na Morave bez divakt

o 6.3.2020 - povinna karanténa po navratu z Italie

o 9.3.2020 - zakaz navstév v nemocnicich

o 10.3. 2020 — zékaz sportovnich, nabozenskych, kulturnich a dalSich
hromadnych akci nad 100 osob.

o 11.3. 2020 — zruseni vyuky na Skolach

o 12.3.2020 — nouzovy stav na 30 dni

o 12.3.2020 — zékaz akci nad 30 osob (stravovaci zafizeni, zakaz vstupu
do posilovny, piirodni a uméla koupaliste, wellness sluzby atd.)

o 14.3. 2020 — zavieni obchodi s vyjimkou: potravin, 1ékaren, drogerii,
benzinovych pump. Zavieni restauraci, bart a podobnych zafizeni.

o 15. 3. 2020 — zakaz vycestovani z CR do zahrani¢i a zakaz vstupu

cizincd do CR
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15. 3. 2020 — Zakaz volného pohybu osob s vyjimkou cesty do prace,

nezbytna cesta za rodinou, nezbytné obstaravani zakladnich zivotnich
potteb (jidlo, 1€ky), pobyt v prirodné nebo v parku

18. 3. 2020 — vychazeni pouze s ochrannou dychacich cest

25. 3. 2020 — na vetejnosti maximalné ve dvou lidech (vyjimka rodina)
6. 4. 2020 — individualni sport povolen — b&h nebo jizda na kole v lese
mozna bez rousek

7. 4. 2020 — prodlouzeni nouzového stavu do 30. 4. 2020

9. 4. 2020 — mohou oteviit hobbymarkety, stavebniny, zelezafstvi,
prodejny a servisy kol atd.

14. 4. 2020 — lidé mohou vycestovat do zahrani¢i v odivodnénych
ptipadech (za rodinou, na pohieb, sluzebni cesta)

16. 4 .2020 — mohou otevfit autobazary, femeslnici, farmarske trhy

27. 4. 2020 — mohou oteviit obchody do 2500 m?, posilovny &i autoskoly
28. 4. 2020 — volny pohyb osob (skupiny po 10)

28. 4. 2020 — prodlouzeni nouzového stavu do 17. 5. 2020

28. 4. 2020 — OH v Tokiu pro rok 2020 odlozeny

11. 5. 2020 — Mohou se konat akce do 100 osob, do skoly se vraci
devataci a vysokoskolaci po skupinach 15 osob, sportovani venku
povoleno

25.5.2020 — povoleny navstévy v nemocnicich a domovech pro seniory
25.5.2020 - povoleny akce do 300 osob, konec noseni rousek venku
5. 6. 2020 — uvolnéni cestovani mezi Rakouskem a Madarskem,
Polskem

15. 6. 2020 — povoleny akce do 1000 ucastniku (s rouskami)
22.6.2020 — normalni provoz — koupaliste, ZOO, muzea, galerie, hrady,
zamky atd.

27. 6. 2020 povoleny letni tabory

1. 7. 2020 — konec povinnosti noseni rousek (vSude)

23.7. 2020 — opér rousky na akcich nad 100 osob a omezeni kapacity
akci na 500 osob

1. 9. 2020 — povinné noSeni rousek v budovach a v MHD

23.9. 2020 — omezeni provozu restauraci: od 22:00 — 6:00 zavieno

4. 10. 2020 — Nouzovy stav na 1 mesic
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8. 10. 2020 — VS a SS distan&ni vyuka, 2. stupeti ZS se bude stidat po
tydnu (tyden doma, tyden ve Skole)

9. 10. 2020 — Zavieni posiloven, bazénd, zastaveni kulturnich akci
(divadla, kina, ZOO), zastaveny volnocasové aktivity — maximalné 20
osob. Restaurace zaviraji ve 20:00 a u stolu smi sedét pouze 4 lidé.

12. 10. 2020 — viechny $koly distanéni vyuka — vyjimka MS do 1. 11.
2020, pohromadé maximalné 6 osob, uzavieni restauraci, klubt a bart,
28. 10. 2020 — noc¢ni zakaz vychéazeni od 21:00 — 5:00 (vyjimka je cesta
do prace)

30. 10. 2020 — nouzovy stav prodlouzen do 20.11. 2020

2. 11. 2020 — profesionalni sportovni akce povoleny pod piisnymi
hygienickymi podminkami

18. 11. 2020 — vraci se do skoly zaci 1. a 2. tfidy

19. 11. 2020 - nouzovy stav prodlouzen do 12. prosince

20. 11. 2020 — zakaz vychazeni zmirnén od 23:00 — 5:00

1. 12. 2020 — zrueni zdkazu vychazeni, stravovaci zafizeni otevieno od
6:00 — 22:00 a kapacita naplnéni je 50%, otevieni vnitinich sportovist
(max. 10 osob)

22.12. 2020 — nouzovy stav prodlouzen do 22. 1. 2021

27.12. 2020 — Zékaz no¢niho vychazeni po 21:00, schazeni maximalné
2 osob, prerusen provoz lyzatskych arealt

4. 1. 2021 — distan¢ni vyuka — do skoly ptjdou pouze 1. a 2. tfida
17.1.2021 — Otevieni papirnictvi, obchod s détskym oblecenim a obuvi
a obchody se spodnim pradlem

29. 1. 2021 — zakaz prodeje ve stancich

25.2.2021 — povinné noseni respiratori v MHD nebo v obchodech

26. 2. 2021 - cesty mezi okres zakazany, uzavieni vSech skol, sportovani
mozné pouze v ramci obce

18. 3. 2021 — sport mozny v ramci celého okresu

12. 4. 2021 — oteviou se obchody s détskym zbozim, obchody s obuvi,
papirnictvi, ZOO, farmarské trhy, Cistirny, pradelny a opravny

12. 4. 2021 — navrat zaka 1. stupné€ do Skoly (rotacni forma)

12. 4. 2021 — venkovni sport povolen pro 20 lidi
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20. 4. 2021 — obnoveni praktické vyuky na SS a v poslednich ro&nicich
VS

3. 5. 2021 - rozvolnéni sluzeb — kadetnictvi, holi¢stvi, pedikura,
kosmetika, masérské a regeneracni sluzby atd.

10. 5.2021 — navrat déti na 2. stupeii ZS (rotatng)

10. 5. 2021 — Oteviou vSechny maloobchody

17.5.2021 — oteviou zahradky (u stolu max. 4 lidi), kultura az pro 700
lidi (venku), povoleni vnitinich sportovist v omezeném rezimu — max
10 lidi — prokazani testem, ockovanim, prodélanou nemoci

17.5.2021 — bazény, sauny, solné jeskyné a wellness nadale zaviené
24. 5. 2021 - kulturni akce ve wvnitinich prostorech do 500 osob
s respiratory, obnova prezencni vyuky, pocet sportujicich v jedné
skuping je 12 a na jednom sportovisti az 30 lidi

1. 6. 2021 — otevieni koupalist’, bazéni, restauraci — pod podminkou
prokazani covid testem, oCkovanim, prodélanou nemoci

23.7.2021 OH v Tokiu — konaji se, ale bez divaka

1. 9. 2021 - déti ve skolach s rouskami a testy na covid (nepovinné),
akce mohou byt 100% obsazené (na akce s dokladem o bezinfek¢nosti)
13. 11. 2021 - jako doklad o bezinfekcnosti plati pouze PCR test,
ockovani nebo prodélani nemoci

25. 11. 2021 - Restaurace a kluby pouze do 22:00, zakaz piti alkoholu
na vefejnosti, maximalni pocet ucastnikt na spolecenskych akcich 100
lidi, sportovni a kulturni akce maximalné 1000 lidi, zdkaz adventnich
trht

22. 12. 2021 — na silvestrovské akci maximalné 50 lidi, u stolu
v restauraci pouze 4 lidé

26. 12. 2021 — konec nouzového stavu, restaurace nemusi zavirat diive,
konec zakazu alkoholu na vefejnosti

9. 2. 2022 - konec predkladani covidpasu
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S Cil, ukoly prace

51 Cil

Vytvoreni dvouletého tréninkového konceptu florbalového tréninku pro starsi
zakyné, jenz bude mozné vyuzit v ramci sportovni piipravy florbalovych kluba s

pfihlédnutim na existenci a vliv koronavirové pandemie covid-19.

5.2 Ukoly prace

- Studium tréninkovych metod a postupt

- Prostudovani odbornych zdroju

- Stanovit dvouleté cile pro tréninkovy plan

- Vytvofit koncept tréninkového planu v obdobi pandemie covid-19 i mimo ni

- Vytvotit ptiklady cviceni, které je mozné v mém planu vyuzit
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6 Metodika prace

Tréninkovy plan pro starsi zakyné bude stejny po celé 2 roky, kdy budou v kategorii.
Proto je tabulka pouze jedna. Cilem je za dva roky zlep§it pfedevsim jejich florbalové
dovednosti, které se nachazi v cilech tréninkového cyklu. Piedpoklada se, ze se divky
budou zlepSovat, kvalita a provedeni cviki bude lepsi a pfipadné se budou moci volit
naro¢néjsi varianty cvic¢eni. Nejprve zminim, jak by méla vypadat sezona (1 rok), bez
ptitomnosti pandemie covid-19 s rozdélenim na cykly a jednotliva obdobi, ktery vychazi
z harmonogramil soutézi. Poté se zameéfim na dalsi sezonu, ktera probiha jiz v pandemii
covid -19.

Pojmy, které se objevuji v praktické ¢asti a jejich vysvétleni

e Driblink
o Ve florbale vyuzivame florbalovy a hokejovy.

o Pii florbalové driblinku ovladame micek pouze forhendovou stranou

Cepele. Stojime v utocném postaveni a pohyb se odehrava v predozadnim
prostoru, tj. od pfednozné nohy po zadni nohu. Hokejku drzime obéma
rukama. Jedna se o naro¢néjsi varantu, kde musime vyuzivat celou Sitku
Cepele, ale kazdou jeji ¢ast k jinému pohybu.

o Pfi hokejovém driblinku se stfidaji strany hokejky (bekhend a forhend),

postoj je ,,obranny®, tedy mirny stoj rozkro¢ny a driblink provadime pied
télem. Opét drzime hokejku obéma rukama.

» Forhend — Jedna se o piedni stranu ¢epele hokejky

» Bekhend — Jedna se o zadni stranu Cepele hokejky

o Stiela tahem
o Hrac stoji bokem ve sméru pohybu, prednozny pravou/levou. Micek je za

télem hrace a Cepel je na ném prilepena. Postupné veze micek vedle téla,
az vystreli. Hokejka je od zacatku az do konce pftilepena na Cepeli. Jedna
se o podobnou (stejnou) techniku, jako je prihravka tahem.

e Stfela pfiklepem

o Postaveni je stejné jako o stiely tahem. Micek je opét za télem, hra¢ ho
tahne do urovné predni nohy, kde micek dal pokracuje v pohybu, al
hokejka se zde odlepuje — oddaluje se od né¢ho. Nasledné hned provadime
pohyb vpied a zasahujeme micek velkou razantnosti. Tento zpisob stielby

neni tolik pfesny, jako stiela tahem.
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7 Prakticka cast

7.1 Cil dvouletého tréninkového cyklu

Cile dvouletého tréninkového konceptu jsou stanoveny podle tréninkového
konceptu klubu FBC Dobruska pro starsi zakyné, kde by v tomto obdobi méla vSestranna
ptiprava tvofit 30 % a specialni 70 %. Dale bychom v tréninku neméli zapominat na
rozvoj rychlosti frekvence pohybu a vyvinuti maximalni rychlosti, pfesnost pohybu,
vytrvalost, procvicovani zakladni koordinace, obratnost a procvicovani flexibility, ktera
se v tomto obdobi muze zhorSovat. Co se tyCe aspekti chovani hra¢e méli bychom se
zaméfit predevsim na respekt k ostatnim. Pfedpokladame, ze hrac si jiz osvojil z nizsich
kategorii schopnost spoluprace, diskuse, hodnoceni druhych i sebehodnoceni ¢i
dodrzovat pravidla.

Hra

Divky by mély byt schopné vyvést micek na polovinu soupefe, cilené rotovat mezi
pozicemi ve hie, umét pracovat s prostorem, rozestavénim a nebyt zbrklé.

Hrac

Hractim jde primarn€ o maximalizaci svého vykonu, k cemuz vyuziva své spoluhrace.
Hrac¢i umi sami rozpoznat situaci, do které se na hfisti dostali a umi najit feSeni. Také
hraji dirazné t€lem u mantinelt a v pfed brankovém prostoru.

Uto¢ici hra¢ s mi¢kem (role 1)

Hrac je schopny souboje 1 na 1 (vyuziti prostoru). Déle je schopny dlouhé nahravky do
nebezpecného prostoru. Také by se mél rozhodovat mezi vhodnou sttelou ¢i piihravkou.
Uto¢ici hra¢ bez micku (role 2)

Vi, co udéla hra¢ v roli 1 (jsou sladéni). Snazi se ziskat prostor pro sebe i hrace v roli 1
(nabihani do volného prostoru). Dilezity je neustaly pohyb, stale hledam volné misto.
Branici hrac branici hrace s mickem (role 3)

MEél by byt schopny postavit se do bloku proti stele, diraz v rohu a pred brankou. Pfi
chybé utocnika by mélo pfijit zdvojeni. M€l by se umét pohybovat v zonach a zmensovat
prostor protihraci pomoci hokejky.

Branici hrac branici hrace bez mic¢ku (role 4)

Mél by byt schopny prebirat hra¢e a zastupovat, pomaha pii zdvojeni. M¢l by umét

spolupracovat s druhym obrannym hra¢em. Drzet se pravidla , kazdy ma hrace®.
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PARS) 2%

utocici hrac utocici hrac
s mickem bez micku

pfimocarost hledat prostor
o nebezpecénost pro sebe a vytvaret
prostor pro spoluhrace

HRA

aktivni pristup k hraci - ¢teni hry -
vyhrat nebo neprohrat obsazeni hrace
soubojlnol nebo prostoru

0® 9

branici hrac branici hrac
branici hrace branici hrace
s mickem bez micku

Obrazek 14 Role hradl a jejich funkce (Cesky florbal, n.d.).

7.2 Harmonogram akci a soutézi 2022/2023

Zakladem tréninkového procesu je planovani. Proto tréninkovy plan vychazi
z harmonogramu soutézi, na nadchazejici sezonu. Jedna se modelovy koncept, ktery jsem
vytvoftila podle minulych let.
Cerven

Priprava

Cervenec

2.—3.7. —Mladeznicky Open Air Cup Dobruska 2022

Srpen
13. — 14. 8. — Salming Nisa Open 2022
25.—128. 8. — Sousttedéni Skutec
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28.8 — Pratelské utkani s FBC Dobré

Zari

18. 9. — Pratelské utkani s TJ Lanskroun
Rijen

16. 10. — 1. turnaj — 3 zapasy

Listopad

5.11.—2. turnaj — 3 zapasy
26. 11. — 3. turnaj — 3 zapasy

Prosinec

10. 12. — 4. turnaj — 3 zapasy

Leden
Volno

Unor
4.2.— 5. turnaj — 3 zapasy
26. 2. — 6. turnaj — 3 zapasy

Brezen

18. 3. — 7. turnaj — 3 zapasy

Duben
8. 4. — 8. turnaj — 3 zapasy
22.4.-9. turnaj — 3 zapasy

Kvéten

Volno (Regenerace)
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7.3 Tréninkovy plan mimo pandemii covid-19

obdobi

0 | Uplné volno
| 0 |

Obrazek 15 Roc¢ni trenmkovy plan pro starsi zakyné (vlastni tvorba)

0 |
Kvéten - Regeneracni Regeneracm “ Odpocinek po naroc. obd. — jiné sporty
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Pripravné obdobi

Cil = vSestranny rozvoj kondice, trénovanosti a irovné techniky. Pfipravné obdobi
trva od Cervna do srpna. V prvni poloviné se zaméfuje na zlepSeni kondice s diirazem na
objem. Obecna napln, disledné uplatiovani zasady vSestrannosti, vét§Sinou mimo halu.
V druhé poloviné se objem snizuje a zvySuje se intenzita zatizeni — pripravné zapasy a
turnaje. Priprava se presouva do haly, kde je kombinace kondice s technikou (Kysel,
2010). Prvni Cast probiha pod vedenim specializovaného trenéra, ktery ma 3 tréninky
tydné z toho jeden probiha se star§imi dévcCaty. Tréninky probihaji na atletickém stadionu,
ktery je velice vSestranny a trenér zde ma moznost kombinovat rizné typy cviku.
Doporucuji vyuzit specialisti, pfipadné mit vzd€lani a néco védeét o tom, jak spravné volit
cviky, intenzitu, opakovani, aby dochézelo k progresu a divky nebyly pietizené ptipadné
stagnovaly a jejich fyzicka zdatnost se nikam neposovala. Druhou polovinu kondi¢ni
ptipravy si piebirame dévcata zpét my (trenéfi florbalu) a presouvame se do haly. Prvni
tréninky jsou zameétené na ,,sezndmeni“ s florbalkou — jednoduché cviky. Béhem letni
ptipravy je dobré zafazovat mladeznické turnaje, které jsou obohacenim a zpestfenim
ptipravy. Mezi nejznaméjsi patii Nisa Open v Liberci a Open air Cup v Dobrusce. Na
zacatku pripravného obdobi probihaji fyzické vstupni testy a po ukonCeni znovu,
abychom meéli prehled, zda dochazi ke zlepSeni vykonnosti. Mlzeme zafazovat i
florbalové testy, které trenér muize zaradit kamkoliv béhem roku, pokud si potiebuje
cokoliv ovéfit. OvSem je dobré mezi prvnim a druhym testem mit urcity ¢asovy odstup,
aby bylo viibec mozné sledovat posun.
Piiklady testi, které je mozné vyuzit dle Ceského florbalu (n.d.):

Kondi¢ni (motorické) testové baterie

1. Sprint Sx10 metru
= Ucel testu
o Opakovana akceleracni bézecka rychlost a startovni sila.

» Hraci bézi 5 x 10 metri, odpoCinek mezi jednotlivymi béhy je 30 sekund.
* (Cilem je zab&hnout vzdalenost v co nejkratsim Case.
= Cesky florbal upozoriiuje, Ze bez pouZiti fotobun&k test nerealizujte

— vysledky poté nejsou piesné

— kazdy regionalni metodik ma fotoburiky k zapujceni

»  Vysledek je soucet vSech péti dosazenych casu.
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2. Skok z mista
= Ucel testu
o Dynamicka explozivni sila dolnich koncetin
»  Ze stoje mirné rozkrocného (na Sitku ramen) odraz snozmo
* (Cilem je doskocit co nejdale
3. ,,Vytrvalost* 1000/3000metru
= Ucel testu
o Vytrvalostni schopnosti
= Cesky florbal uvadi pro kategorii star§ich zakyii test na 3000 metrd. Ale
ja bych zvolila 1000 m (podle CF je to test pro mladsi zakyng).
= Zalezi na pfistupu trenéra a je pouze na ném, jakou variantu zvoli.
* Hraci bézi nejlépe na atletickém stadionu.
* Beéhem testu mohou vyuzit chiizi, ale je zakazano zastavit.
* (Cilem je zabé&hnout to v co nejkratsim Case.
4. Rychlostni vytrvalosti 2x4Ss
= Ucel testu
o specificka kratkodoba rychlostni vytrvalost
* Hraci obihaji 2 kuzele od sebe vzdalené 10 metri.
» Jejich ukolem je, béhem 45s ob&hnout kuzely co nejvice krat. Poté je
minuta pauza. A nasledné bézi znovu 45s.
* Pokud skonci v prvni poloving, zaokrouhlujeme na 5 metri. Pokud bude
v druhé poloviné zaokrouhlujeme nahoru na celé Cislo.
* Obména: Toto cviceni se da vyuziti s florbalovou holi, kde hraci maji na
hokejce micek a obihaji s nim kuzely. Pocitaji se kuzely, kde byl micek na
Cepeli. Pokud utece, vracime se pro n¢j a pokracujeme tam, kde spadl.
5. Sila - Vydrz ve shybu
= Ucel testu
o Staticka silova vytrvalost hornich koncetin a pletence ramenniho.
» Hrac vysko¢i na hrazdu doskoCnou a zde drzi ve spravné provedeném
shybu — nadhmatem.
= Cas se po¢ita do té doby, dokud je brada nad hrazdou
* (Cilem je vydrzet co nejdéle
»  Cosetyce sily, mizeme improvizovat a zvolit Sirokou skalu cvikl. Zalezi,

na co se trenér chce zaméfit a co mu prijde dalezité.
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o Florbalisti by méli mit pomé&mé silné nohy, tedy bych zvolila
naptiklad: kolik dfept za 1 minutu.
o Pripadné takto mizeme zvolit: Kliky za 30 sekund, Sed-leh za 1

minutu apod.

Florbalové testové baterie

Bodové hodnoceni, které vytvoiil Cesky florbal, naleznete v p¥iloze 2. V tréninku

bych se podle toho urcité nefidila. Nejde nam o to podéavat nejlepsi vykony v republice,

jde pouze o progres, ktery dévCata ve své piipravé dosahly. Proto bodové hodnoceni

vkladam spiSe pro inspiraci, zajimavost.

1. Manipulace s mickem

Ucel testu
o Test kvality manipulace hrace s mickem.
Vedle sebe ve vzdalenosti 0,6 metrt jsou umistény 2 kuzely.
Ukolem hrage je béhem 45 sekund realizovat co nejvice osmicek mezi
kuzeli s mickem na Cepeli.

Vychozi pozice je mezi kuzely.

2. Strelba

Ucel testu
o Zkoumani pfesnosti stiely z pohybu.
Je spousty variant testu stfely na branu.
Ja bych zvolila nahravace v rohu a hra¢ bude vybihat ze stfedu pllky
hri§té. Nahravac bude nahravat do pohybu.
Cilem je vstrelit co nejvétsi pocet branek.
Kazdy hra¢ jde 10x — 5x nahravky z levé strany a 5x nahravky z pravé
strany.
Z kazdé strany muze ziskat az 5 bodi. Co branka to bod. Maximum 10

bodu.

3. Prihravka z pohybu

Ucel testu

o Presnost prihravky z pohybu.
Cile je zvladnout 10 prihravek v co nejkratSim Case a s co nejvetsi
presnosti.

Presnost se urcuje podle kuzelt, kterymi nahravka projde.
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Hrac¢

startuje tam, kde se nachazi modré kolecko. Bézi k mantinelu, kde se

nachazi mi¢ky. Po ziskani mi¢ku se vraci do vymezeného tzemi, kde

zbéhu odehravda micek smérem na kuzely (viz. Ctverec, ze kterého

startoval).

10x z
10x.

jedné strany. Poté 3 minuty pauza a opakujeme z druhé strany znovu

Hodnoceni kuzelu:

o

o

Micek musi mezi kuzely projet po zemi.

Prostiedni kuzel (zeleny) — 5 bodu.

Vedlejsi kuzel (modry a zeleny) — 3 body.

Okrajovy kuzel (fialovy a modry) — 1 bod.

Mimo — 0 bod.

V ptipadé trefeni kuzelu je pokus zapocitavan jako , horsi“,
napfiklad: pokud se micek dotkne zeleného kuzelu, tak hrac
ziskava pouze dva body, pokud se mi¢ek dotkne modrého kuzelu,

tak pouze 1 bod.
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Obrazek 16 Ukazka cvigeni 3 (Cesky florbal, n.d.).

Predsoutézni obdobi

Cil = dosazeni (vyladéni) sportovni formy. Piedsoutézni obdobi v této kategorii

spada na zafi s tim, ze posledni srpnovy vikend probiha Ctyt denni soustiedéni, kterym se

startuje vylod'ovaci forma. Na soustifedéni probihaji tréninky 2x denné, kdy jeden je t€zsi

a druhy lehci, aby

nedochazelo k pretizeni (Kysel, 2010). Soustiedéni muze byt

zakonceno kontrolnim zapasem, kde si ovéfime svoji formu pred startem soutézniho

obdobi. Na soustiedéni se snazime stmelit kolektiv a klademe diiraz na psychologickou

ptipravu. Ja v pfipraveé zvolila na konci soustfedéni pratelské utkani s klubem FBC

48



Dobré, abychom si otestovali, jak na tom pred vstupem do sezony jsme. M¢lo by to byt
v pratelském duchu a hlavnim cilem by méla byt zdbava nikoliv vykon. To samé plati i o
pratelském utkani s TJ Lanskroun, které je na programu v zafi, kdy bézné jiz zaina
soutézni obdobi. V nadchazejici sezon€ tomu tak neni, tak jsem tam vlozila alespori toto.
Priklad harmonogramu pro soustredéni
— Takto by mohl vypadat harmonogram pro celé 4 dny. Tréninky zafazovat dle
potfeby a kondice divek. Ja bych volila v prvnim tréninku, rychla, b&hava
cviceni, na prihravky do b&hu, rychlé zpracovani micku, strela na branu apod.
— Druhy trénink, bych uz nedélala ve vysokém tempu. Zvolila bych pomalejsi
cviCeni, naptiklad nacvik standardek, blokovani stfel apod. Po této varianté
bych ke konci tréninku zvolila samotnou hru. Pfipadné jako dalsi variantu
odpoledniho tréninku miizeme zvolit zabavné atypické hry, jako jsou
Brannboll, Frisbee apod. Jde nam piedev§im o stmeleni kolektivu, aby si to
hracky uzily a odjizdély ze soustfedéni s dobrym prozitkem.
o 7:30 - rozcvicka (kratky (1 km) vybéh venku, protazeni, 1 zabavna
rychlé hra na pro buzeni)
e 8:15 - snidané
e 9:30-—11:00 — 1. trénink
e 12:30 - obéd
e 15:00—16:00 — 2. trénink
e 18:00 — vecefe
e 19:00 — spolecensky vecer (deskové hry, filmy)
Soutézni obdobi
Cil = maximalni vykonnost, forma v utkanich. V tréninku pfevlada kvalita nad
kvantitou — kratky, kvalitni trénink. Prvni ptlku soutézniho obdobi divky absolvuji 4
turnaje (na kazdém 3 zapasy). Ve florbale je velice typické, ze soutézni obdobi, které trva
od zafi/fijna do dubna, je pferuseno tzv. vlozenym mezocyklem (1-2). Vklada se v putlce
prosince a trva do konce ledna. Kazda kategorie to ma samoziejmé jinak. Nazvala jsem
ho ,,pfechodné obdobi“. Prvni mezocyklus jsem zvolila regeneracni, aby si divky uzily
Vanoce s rodinou, odpocinuly si od soutézniho obdobi a zkusily jiné sporty. Druhy
mezocykl uz je zaméren opét na ,,ladéni* formy a udrzovani vykonosti. Nasleduje druhy
cast soutézniho obdobi, ktera uz neni ni¢im preruSovana. Divky ceka 5 turnaji (na

kazdém 3 zapasy). V této kategorii jesté nejsou zapasy a vitézstvi to hlavni, proto oproti
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star§Sim kategoriim jich je vyrazné méné. Proto se v soutéznim obdobi zamétujeme
predevsim na tréninky, ve kterych se snazime o zdokonaleni a zlepSeni. Chceme, aby to
divky bavilo a zistaly u florbalu jesté dalsi spoustu let.
Prechodné obdobi

Cil = odpotinek a regenerace sil (fyzicka i psychicka). Uplné volno nebo leh&i
zatizeni jinymi sporty vyhovujici hracim — pestrost, variabilita prostredi. Divky v tomto
obdobi nemaji zadné tréninky. Maji tplné fyzické a psychické volno, kde je jejich ukolem
odpocinout si od florbalu, aby se na né& znovu tésily. V tomto obdobi probiha ukonceni
sezony, které je udélané formou zabavného odpoledne plné her, dobrého jidla, kde
probihd zhodnoceni sezony, a predevsim pochvala za odpracovanou sezonu, at byly

vysledky jakékoliv.

[ Unor Bfezen [ Duben

Kvéten Cerven Cervenec | Srpen |

[ zaii [ Rien | | Prosinec |
Prechodné
obdobi

Obrazek 17 Rozdéleni RTC na jednotliva obdobi
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7.4 Tréninkovy plan v obdobi pandemie covid-19

Pokud nastane situace, kdy nebude mozné trénovat, je dulezité mit nahradni feSeni.
V ptipadé pandemie covid-19 se opatfeni ménila pomérné Casto, a proto bych rada uvedla
ptiklady, jak pfi nafizeni vlady nevypadnout z tréninkového procesu. Tréninkovy plan
v obdobi pandemie covid-19 se nebude fidit ro¢nim clenénim na cykly ani
harmonogramem soutézi, protoze v pandemii jsou vSechna utkani zruSena. A zacina se
opét novou sezonou.

Nejdalezit€jsi je, pokud se dostaneme do situace, kdy nebude mozny kontakt s hraci
zavést tréninkovy denik, do kterého budou zaznamenavat veskerou svoji aktivitu. Jednak
je to zpestreni a také je to motivujici (chtéji mit nejvice aktivit ze vSech, nikdo nechce mit
seSitek prazdny) (viz. pfiloha 3). Také bych zalozila skupinu na socialnich sitich (FB,
WhatsApp), kde si navzajem budou sdilet videa, fotky apod. Tréninky v domécim
prostfedi nebudou plnohodnotné, jako na hfisti ¢i v kolektivu. Jedna se o formu zabavy,
zpestieni a snahy o pohyb. Cilem je, aby divky neztratily cit na hokejce, zajem o florbal
a o pohyb, proto je dobré je alespori mini aktivitami motivovat k sebemensi aktivite.
Dulezité je, aby méla doma kazda divka svoji florbalku a micek. Pokud nemaji, mohou si
pujcit z klubového vybaveni.

Prvni 3 tydny, pokud nastane tato situace vyckat (tréninkové volno) a poté pozvolna najet

na systém, ktery predstavim.
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Vysvétlivky

Béh s mickem

AVAVAVAY.

Béh bez micku

N4

Nahravka

Strela

Hraci

1

Obranci

Kuzel
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7.4.1 Tréninkové jednotky pro domaci pripravu (lipIné omezeni)

V této situaci Vlada Ceské republiky zakazala volny pohyb osob s vyjimkou
pobytu v pfirodé nebo v parku. Tedy nejlepsi a nejzodpoveédnéjsi variantou jsou tréninky
na doma, kde nemusi hracky opoustét sva bydliste. Jedinou moznou variantou je venkovni
beh ¢i prochazka. Domaci priprava slouzi predevsim k individualni technice na hokejce,
nikoliv k hernim kombinacim a podobné. Tréninky budou dale pokracovat 2x tydné, kde
jeden trénink bude spolecny (online).

Tréninkova naplii

* 1. trénink
Spolecny videohovor, kde bude probihat fyzicky trénink. Nejprve se divky pajdou na 20
minut probéhnout a poté bude trénink pokracovat online. Jedna se o HIIT trénink, kde se
stfida intenzivni trénink s odpocinkem. Volila bych cardio a posilovaci cviky. Na
internetu je spousta videi tohoto typu, tak je mozné vyuzit i je. Spole¢né bych trénink
ukoncila uvolnénim, protazenim, kde je k tomu dobré vyuzivat foam roller, kde dochazi
k uvolnéni svalti na pénovém valci.

* 2 trénink
Kombinace florbalovych cviceni. Cviceni doma s florbalkou se provadi predevsim na

tvrdém povrchu (mimo koberec). MiiZzeme volit chodbu, pokoj, garaz, terasu.

Priklady cvic¢eni na doma:

* Driblink

Toto cviceni se provadi na mist€, kdekoliv mimo koberec (na chodbé, pred domem,
na terase). Jedna se o jednoduché cviceni na misté 1 v lehkém pohybu, kde k tomu
potfebujeme pouze florbalku a mi¢ek. Snazime se o kontrolu micku, kde stfidame
hokejovy a florbalovy driblink.

* Panenky
Jedna se o techniku, kdy si pinkdme micek na hokejce. Mame dvé moznosti bud’ na
celé plose Cepele anebo na horni ¢asti. Viz. obrazek.
Muzeme usporadat soutéz, kdo udé€la vice panenek, kde se u toho budou natacet a
posilat do skupiny, kterou si spolecné vytvotily (FB, WhatsApp).

* Kili¢kovani mezi kuzely
Jak je jiz z nazvu patrné, jedna se o cviceni, kde divky budou klickovat mezi kuzely.
Jako kuzely muzeme vyuzit lahve s vodou, boty, knizky apod. Délka slalomi je na

moznostech cvi¢ence. N€kdo ma moznost velké terasy pfed domem, nékdo pouze
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chodbu. Cilem je, alesponi mezi 2 kuzely, proklickovat celym té€lem, poté pouze jen
hokejkou, poté kazdy kuzel obkrouzit 2x do kola.

Poté cviCeni mezi 2 kuzely, které jsou od sebe vzdalené 1 metr. Cilem divek, je
absolvovat béhem 1 minuty co nejvice osmicek. Opét to miizeme zvolit jako aktivitu,
ve které mezi sebou mohou divky ,,soupefit®.

Nabrani micku na florbalku

Jednoduché cviceni, které slouzi, jako pripravné pro nasledujici cviceni. Jednoducha
technika, kterou dévcata jiz umi z tréninku. Pomalu si nakouli micek na hokejku a
zvednou jej do vzduchu. Opakuji nékolikrat za sebou, dokud jim to nepljde rychle.
Obhozeni predmétu

Navazujici cvieni na pfedchozi. Jedna se o cvieni, kde si divky zvoli piekazku
(8kolni batoh, nekolik knih na sob€, odpadkovy koS$) a snazi se piekazku piehodit
mickem. Ale s takovou razanci, aby micek skoncil tésné za piekazkou (a také, aby
nerozbily nic v dome). Nejprve mirné podeberou micek a poté ho hodi pres prekazku.
Mohou toto cviceni opakovat nékolikrat za sebou.

Strela na ,,branku“

Jedna se o klasické cviCeni stiely na branku z mista. Pokud ma doma nékdo branku je
to super, ale pokud ne, je potieba ji vyrobit. MiiZe to byt branka od plotu na kterou je
mozné nalepit pasku, ohranicujici branku, nebo vrata od stodoly, garaze atd., vyroba
branky je na kazdém zvlast. A poté jen zvolit vhodnou vzdalenost a dokola stfilet.
Stifidame stfely tahem, pfiklepem a golfem. Také je mozné stfilet na né&jaky terc.

TerCem muze byt lahev, plechovka atd. Cilem je tento predmeét strefit.
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7.4.2 Tréninkové jednotky s vyraznéjsim omezenim

V této situaci Vlada Ceské republiky piistoupila k mirnému rozvolfiovani a sport
byl povolen venku pro skupiny do 10 osob. V této situaci skupinu divek, kterou trénujeme
rozdelime na 2 men$i skupiny, které budou spliiovat pozadavek vlady (max. 10 lidi).
Napriklad pokud mame skupinu divek, kterych je 12, vytvotila bych 2 skupiny po 6.
Kazda skupina bude trénovat klasicky 2x tydné a prosttidaji se. Tréninky budou probihat
pouze venku, tedy je potfeba improvizovat. Nejvhodnéjsi je najit betonovy plac, tenisové
kurty (antuka), venkovni hfi§t€ nebo jakykoliv vétsi prostor, kde nejezdi auta a je vhodny
povrch (aby nedoSlo ke zniCeni hokejek) Z toho v nasledujicich piikladech budu
vychazet. Ve venkovnich podminkach nebude prostor pro velké branky, ani povrch pro
gbélmany, proto je vhodné vyuzivat hru, stely atd. na malé branky. Mezi nejvhodnéjsi
cviceni patfi nahravky, manipulace s mickem, zpracovani a souboje 1 na 1. Cviceni
probihaji pouze pro zlepSeni zakladnich florbalovych dovednosti. Opét se nejedna o
plnohodnotny trénink. Proto velkou ¢ast tréninku budou tvofit florbalové a jiné sportovni
hry. Mizeme volit i tréninky formou alternativnich her, jako je Brannboll ¢i frisbee. Ve
venkovnim prostoru se zaméfime 1 na kondi¢ni slozku, kde je mozné kombinovat béh,
posilovani apod. Jeden trénink muze byt vylet na kole ¢i prochazka. Volila bych i
Stafetové zavody. Pokud nastane situace pandemie v zimnim obdobi, tato varianta nebude

mozna, proto je nutné se priklonit opét k varianté 1 a Cekat Ci se situace zlepsi.

Priklady cvi€eni, které je mozné vyuzit:

* Nahravky v zastupu
Utvotime 2 zastupy naproti sobé. Micky jsou pouze na jedné strané. Cviceni probiha
tak, ze divka vybiha ze zastupu s mickem a nahrava do prot&jsiho zastupu a nasledné
se do né zarazuje. Divky z druhého zastupu zpracuje piihravku a opét nahrava do
prot&jsiho zastupu. Takto se stale to¢i dokola. Cilem je, aby neutekl micek, a mizeme
stanovit napfiklad 30 nahravek. Vzdalenost mezi zastupy volime dle moznosti
prostoru.

*  Soutéze mezi slalomy
Upln& nejvhodnéjsi cvideni na vedeni mitku jsou jakékoliv slalomy. Zalez na
predstavivosti a kreativité trenéra. Kolem kuzela je mozné délat otocky florbalkou,

otoCky celym télem, slalomy pozadu a podobng.
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Zrcadlo

Divky utvorii dvojice a postavi se naproti sobé ve vzdalenosti 2 metry. Ob€ maji micek
na Cepeli, a to, co predvadi jedna, kopiruje ta druha. Maze béhat po place (misto, kde
je trénink), ta druha beézi za ni. Pfipadné rizny driblink, klicky apod. Po pisknuti se
divky vymeéni.

Obména: Vsechny dé€laji to samé, co prvni hracka. Vsichni bézi za ni, vSichni klicku;i
jako ona apod. Cilem je udrzet micek na Cepeli.

Zpracovani micku

Divky utvoti 2 zastupy v protéjSich rozich. Micky se nachazi pouze v jednom z nich.
Hracka vybiha z rohu s mickem, bézi az do pulky, z prot€jsiho rohu si nabiha hracka
bez micku. Hracka s mickem nahrava micek hracce bez micku, ktera zpracuje
ptihravku a bézi s mickem na branu. Obé se poté zaradi do proté&jsiho zastupu.
Obména: Divky utvorti zastupy ve dvou protéjSich rozich. V obou rozich se nachazi

micky. Soucasné si ob& nahraji micek, ktery musi letét vzduchem. Cilem je co nejlépe

a nejrychleji micek zpracovat a nasledné vstielit branku. (Jdeme naproti leticimu

micku, necCekame, ze k nam prijde). Toci se tak, ze se jde vzdy do opacného rohu.

| s
. halsl B%
_/\‘(‘/'- il < '

Obrazek 18 Cviceni — Zpracovani micku

56



1nal

Maéme 2 zastupu. Prvni je na poloviné hiisté smérem k brance — zde jsou GtoCnici.
Druhy je vlevém rohu vedle branky — zde jsou obranci. V hfisti stoji vzdy pred
brankou 1 obrance, ktery se snazi zabranit vsteleni branky. A 1 Gtocnik, ktery vybiha
z vrchni strany hfisté a snazi se prekonat obrance a vstrelit branku. Obrance nahraje
uto¢nikovi do pohybu, ktery zakoncuje (po prekonani obrance). Toci se tak, ze

obrance se zatazuje do zastupu atocnikt a itocnik do zastupu obranca.

Obrazek 19 Cviceni - l na 1
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Priklady modifikovanych forem florbalovvch her ve venkovnim prostoru:

Vsechny tyto hry se ve venkovnim prostoru budou hrat na malé branky, protoze vhodny

povrch pro brankafte je pouze v hale ¢i na specialnim venkovnim povrchu.

1.

Hra s oto¢envmi hokejkami

Hracky hraji stejny florbal, jak jsou zvyklé, ale jejich hokejky jsou otocené Cepeli
nahoru a hraji pouze koncem. Muze to pfipominat golf.

Hra na 1 dotek

Divky se pfi hfe mohou dotknout mi¢ku pouze jednou. Po piijmuti pfihravky musi
hned odehrat. Slouzi to k nacviku rychlého odehrani nahravky. Mizeme tuto
variantu razné ménit — 2, 3, 4 doteky.

Hra s opa¢nym drzenim hokejky

Divky si prehodi hokejky do druhé strany, nez jsou klasicky zvyklé hrat, tj. levaci
do pravé a pravaci do levé. A hra pokracuje klasicky, jak jsou zvyklé.

Hra s otockou

Hracky po pfijmuti nahravky, musi udélat otocku s mickem na Cepeli, nez budou
dale pokracovat ve hie. Slouzi to predevsim k tomu, ze se divky snazi v rychlosti
udrzet micek na hokejce a zaroven rychle jednat a vymyslet nejvhodnéjsi feSeni
dané situace.

VSsichni si musi nahrat

Toto cvieni spociva v tom, aby platil gol, musi si pfed tim vSechny 3, co jsou
zrovna spolu na hfisti nahrat. Pokud si nahraji pouze dvé a vstfeli branku, gol
neplati. Pokud si nahraji dvé a micek ztrati (vezme jim ho soupei), dochézi
k nulovani a musi si nahrat znovu.

Vsichni na jedné pulce

Aby platil gol, musi se vSechny tfi hracky jednoho druzstva nachazet na poloviné
soupete. Pokud se tam budou nachazet pouze dve, gol neplati.

Hra na 3 branky

Méme 3 malé branky a 3 druzstva. VSichni hraji proti vSem a cilem je dat co

nejvice goll. Miizeme mit i vice branek po celém hfisti nebo blizko u sebe.
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7.4.3 Tréninkové jednotky s minimalnim omezenim

V této situaci Vlada Ceské republiky rozvoliiovala opatieni, tedy nebyla tolik piisna

(byly minimalni). Jednalo se o otevieni vnitinich sportovist pro maximalné 10 osob.

V této situaci skupinu divek, které trénujeme rozdélime na mensi skupiny, které budou

spliiovat pozadavek vlady (max. 10 lidi). Naptiklad pokud mame skupinu divek, kterych

je 12, vytvoifime 2 skupiny po 6. Kazda skupina bude trénovat klasicky 2x tydné a

prostiidaji se. Termin je na domluvé. Muzeme tedy do haly, kde se jizZ mohou rozvijet

herni ¢innosti jednotlivcd. Volime takové cviky, aby nebyl problém mensiho poc¢tu hraca

na tréninku a ze zacatku také jednodussi cviky, v pomalém tempu, fyzicky nenarocné.

Myslime na to, ze do této situace tréninky probihaly v omezeném rezimu.

Priklady cviceni, které je mozné vyuzit

Cviky pro rozvoj herni Cinnosti — jednodussi cviky

Ovladani micku a kryti télem

Vsechny hracky se pohybuji ve vymezeném prostoru, ktery je ohraniCen mantinely
(kuzely). VSechny maji mic¢ek na Cepeli a pohybuji se v prostoru. Jejich ukolem je
udrzet mic¢ek na Cepeli co nejdéle, aby neopustil vymezené hfisté, musi tedy dobte
ovladat micek a vyuzit kryti télem, aby jim ho soupetka ,,nevypinkla“. Navzajem se
snazi té druhé micek poslat mimo vymezené hristé. Pokud se mi¢ek dostane mimo
htisté divka vypadava. Postupné hiisté zmensujeme, dokud tam neziistane vitézka.
Po vypadnuti, mohou divky udélat silové cviceni (10 diepti) a vratit se zpét do hry a
hra (cviceni) kon¢i po pisknuti. Pfipadné mizeme mit vedle pfipravené druhé hfiste,
kam budou chodit vypadnuté hracky a bude zde ve cviceni pokraovat, pokud jim i
zde micek opusti vymezeny prostor, ud¢€laji stanovené silové cviceni a vraci se zpét.
Pokracuji, dokud na hfisti vedle nebude konec.

Jednoduché prihravky

Divky utvoii dvojice, kazda dvojice se postavi naproti sobé — nejprve stoji blizko u
sebe a nahravaji si a postupné se od sebe vzdaluji. Kone¢na faze je, ze obé stoji na
konci Sitky haly.

Obména: Ve dvojicich si nahravaji v klidu, na misté. Po chvilce jdou do pohybu.
Nabihaji si a nahravaji si za béhu. Vyuzivaji cely prostor histé a vyhybaji se ostatnim.

Mohou utvorit i trojice délat to samé (cela trojice v pohybu).
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Nahravky ve dvojici zakoncené stielou

Divky utvoti dvojice, na poloving hiisté smérem k brance. Dvojice vybiha a spolecné
si v pohybu nahréavaji. Snazi se vstielit branku. Poté se zafazuji znovu do zastupu.
Chyt’ micek

Divky utvoti Sestice (pocCet je jedno). Postavi se do kola, kolem sebe a nahravaji si.
Uprostied stoji jeden hrac¢. Jeho ukolem je ziskat micek, ktery si mezi sebou nahravaji.
Prvni nahravka se chytat nesmi poté uz ano. Pokud hrac uprostied chyti micek, jde na
jeho misto ten, jehoz micek chytil.

Kam prihraji, tam bézim

Hracky utvofti Ctvefice (pétice — da se menit, dle poctu lidi na tréninku). Ve Ctverci je
jeden micek a hracky si vzajemné prihravaji. Plati pravidlo: Komu nahraji, na jeho

misto bézim.
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Obrazek 20 Cviceni — Kam pfihraji, tam bézim

Najezdy

Divky zkouseji klasicky najezd, dle pravidel Ceské florbalové unie. Snazme se je
nauCit co nejvetsi mnozstvi variant zakonCeni. Bekhendem, forhendem, klicky,
otocky apod. Muzeme to ozvlastnit formou hry, kdy to funguje na principu
,vyrazovaka®“. Divky utvoii fadu a postupné chodi ngjezdy. Kdo da branku vyhral a
dal nepokracuje. Kdo neda, chodi stale do kola. Dokud tam nezistane jeden posledni,
ktery napfiklad uklizi branky, rozliSovaky atd. Nebo to mize byt obracené. Pokud da
hra¢ branku, musi ji dat 1 hra€ za nim, pokud ji ned4 vypadava. Pokud hra¢ pied nim
nedal branku, nemusi ji dat ani on. Vitézem se stava ten, kdo ve hie ziistane posledni.
Je vhodné formu najezdi volit na konci tréninku. Jedna se o nenaro¢né cviCeni, pii

kterém se zklidni organismus.
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Cviky pro rozvoj herni Cinnosti — téZsi cviky

Tecovani

Utvoti se 2 zastupy vedle sebe v pravém rohu (post A+B). Hracka z postu A nahrava
do behu hraci z postu B. Hracka z postu A okamzité bézi obéhnout branku a stavi se
ptred brankare, kde cloni a pfipadné tecuje letici mic¢ek do branky. Hracka z postu B
obiha s mickem kuzel a posila na branku polovysokou stielu, kterou je mozné teCovat.

Toci se posty (A—B, B—A).
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Obrazek 21 Cviceni — TeCovani

Stiela z prvni

Hracky vytvori dva zastupy, jeden v rohu vedle branky a druhy na pulce v opacném
rohu. V rohu u branky jsou ,,nahravacka“, v druhém rohu jsou strelkyné. Strelkyné
vybiha z pllky a v ten moment ji nahravacka nahraje do pred brankového prostoru,
kde strelkyné zakoncuje stielou z prvni. Poté jde kazda do opacného rohu. Lze toto
cviCeni razné meénit. Mizeme tam mezi nimi piidat pfihravku navic, kdy strelkyné

vraci mi¢ek nahravacce a zbytek je stejny. Dale mizeme volit stfelbu tahem.

o &P .

‘(_? ~
e A

.J
oy

<3
\
\

N

Obrazek 22 Cviceni — Stiela z prvni
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Milynek

Divky utvoii 3 zastupy na konci hfisté — v pravém rohu, na stiedu a v levém rohu.
Micek ma hra¢ v pravém rohu. Hra¢ 1 nahrava hraci 3 a bézi na jeho misto. Poté je
volba nahravky jedno. Pravidlo z ni, komu nahraji, na jeho misto bézim. Cilem je
vstrelit branku. Po chvilce zvolime jednoho jako obrance, ktery stoji pred brankou a

snazi se blokovat stiely. Obrance mé&nime po tfech branénich.

£ f PP,

o ;.

Obrazek 23 Cviceni — Mlynek

TFi zastupy — jiné funkce

Divky utvoii 3 zastupy na ptlce hfisté — v levém rohu, na stfedu a v pravém rohu.
Divka ze zastupu A bézi s miCckem sama na branku a zakoncuje. Nasledné se z ni
stava obrance. Poté bézi divka ze zastupu B s mickem sama na branku a dostava se
do souboje 1 na 1. Snazi se klickou prekonat obrance a vstrelit branku. Poté vybiha
hracka ze zastupu C, s mickem a tvorii s hrackou ze zastupu B uto¢nou dvojici a
dostavaji se do souboje 2 na 1. Jejich cilem je vstielit branku. Toci se podle sméru

hodinovych ru¢i¢ek: A—B, B—C, C—A.

Obrazek 24 Cviceni — Tti zastupy, jiné funkce
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7.4.4 Priklady tréninkovych jednotek

Dulezité je mit kazdy trénink dopfedu ptipraveny. Mit roz¢lenéné Casti a orientacni Cas.
Chceme hracky motivovat a vytvaret jim pozitivni vztah ke sportu. V prupravné ¢asti
dochazi k rozcviceni pomoci atletické abecedy, her apod. V hlavni ¢asti se vénujeme
tématu, které jsme si zvolili, jako naplii tréninku. A nezapominame ani na zavére¢nou
Cast, ktera je rovnéz dualezita. Tyto varianty tréninka jsou pfipraveny pro normalni stav
(bez pandemie covid-19), ale 1ze vyuzit ve venkovnim prostoru i v hale pro mensi pocet
divek.

Ptiklady prapravnych her:

* Na ocasky

Kazda hracka dostane rozliSovak (stuzku), kterou si stréi za kratasy, jako
ocasek. Béhaji ve vymezeném prostoru a snazi se ziskat ocasek ostatnich hracek
a zaroven chrani ten sviij pfed odebranim.

s Zrcadlo (fyzické)

Divky utvofti dvojice a postavi se proti sobé. Jedna ptedcvicuje a druha opakuje,
co délata prvni. A poté se vymeni. Napiiklad béhaji kolem dokola, délaji diepy,
kliky, poskoky, lezi apod.

» Kamen, nuzky, papir, ted’

Divky utvoii dvojice a postavi se proti sobé na polovinu hfisté (na Sitku). Hraji
hru kamen, nizky, papir, ktera z divek vyhraje, snazi se chytit tu druhou, nez
dobéhnu na konec hfisté (po té Sirsi strané). Z toho vyplyva, ze divka, ktera
prohraje, utika.

*  Chytana

Divky vytvori 2 druzstva a nahravaji si po celé t€locvicné. Cilem je, aby si jedno
druzstvo nahrélo 10x za sebou, bez toho, aniz by jim to spadlo na zem, nebo jim
to sebral soupet. Druhy tym se snazi blokovat nahravky a sebrat jim mi¢, aby i

oni si mohli nahravat.
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1. TRENINKOVA JEDNTKA CISLO 1

rychlost a o hledani volného prostoru

» Trénink je zaméfeny na nahravky, kde jde pfedev§im o piesnost, o

» Tréninkova jednotka trva 1,5 hodiny, je zde kombinace rychlych a

beéhavych cviceni se statickymi a méné fyzicky naroénymi cvicenimi

Datum:

Cil TJ: — PRIHRAVKY

CASTITJ

AKTIVITY

POZNAMKY

Uvodni ¢ast

Piivitani + stavéni mantinelu +

seznameni s cili TJ

5 minut

Motivace! + Dobra

nalada

Pripravna cast

e Rozklusani: 2 kolecka kolem
t¢locvicny ¢i venkovniho hfisté
s hokejkou a mickem

e Hra: Chytana - 2 druzZstva,
nahravaji si po celé télocvicné.
Cilem je, aby si jedno druzstvo
nahralo 10x za sebou, bez toho,
aniz by jim to spadlo na zem,
nebo jim to sebral soupef. Druhy
tym se snazi blokovat nahravky a
sebrat jim mic, aby i oni si mohli
nahravat.

e Protazeni: dynamické rozcviceni
velkych svalovych skupin

e Nahravky ve dvojici — na Sifku

hristé  (nejprve

dlouh¢ nahravky)

kratké, poté

20 minut

Hra slouzi k rozhybani a
k hledani a nabihani si

do volného prostoru.

Hlavni éast

e Ziske] micek na svoji polovinu

Utvofime 2 az 3 druZstva (na hfisti jsou
vzdy 2 druzstva) ve vymezeném prostoru.
Na obou stranach se nachazi 5 divek.
Micek je vzdy na jedné poloving, kde si
mezi sebou pétice nahrava. V tu chvili na
jejich polovinu jdou 2 divky z protéjsi

strany, kter¢ se snazi pétici micek sebrat a

12 minut

Trenér stoji vedle amau
sebe zasobu micki.
Jakmile micek vyleti
mimo hfist¢, hazi hned
novy, aby nedochazelo

k preruseni hry.
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dostat jej na svoji polovinu. Pokud se jim
to povede, hra se pfesouva na druhou
polovinu hfisté a opét si druha pétice
nahrava a knim se pfesouva dvojice
z druhého rohu, ktera se jim snazi micek
sebrat.
e 10x si nahraj

Divky utvofti 3 druzstva, ktera jsou

barevn¢ oznacena rozliSovaky. Jedno

druzstvo zacina branit a zbyla dvé se snazi

Trenér stoji vedle a vzdy
zfetelné a hlasit¢ hlasi,

jaka barva momentalné

spolu 10x pfihrat. Pokud branici druzstvo | 12 minut brani, aby nedochazelo
ziska mié, stava se branicim muZstvem ke zmatkdam.
ten tym, jehoz hra¢ zavinil ztratu micku.
Bod se ziskava za 10 prihravek (bod
ziskaji ob¢ druzstva). Toceni podle sméru
e 4 nahravky a 1 stiela hodinovych rucicek.
4 divky se rozmisti do 4 roha po Cilem jsou rychl¢ a
celém hfisti a pata divka stoji pied piesné nahravky.
brankou. Cviéeni spodiva vtom, Ze z Nejprve 6 minut z jedné
levého rohu (1.) vedle branky, kde je | 12 minut strany, pot¢ 6 minut
zbyly zastup dévéat prichazi nahravka do z druhé¢ strany.
2. rohu, poté do 3., do 4. rohu, odtud
nahravka na divku pfed brankou, ktera
zakoncuje do branky.
e HRA
Klasicka hra 3 na 3 s malymi brankami. | 20 minut
Zavérecna Cast e Protahovaci + kompenzaéni +
posilovaci cviceni 10 minut

e Zhodnoceni tréninku
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2. TRENINKOVA JEDNOTKA CISLO 2

>

Tréninkovd jednotka je zameéfena na stfelbu, kde kombinujeme

ptipravenou stielu s rychlou (stiela z prvni)

Tréninkova jednotka trva 1,5 hodiny, kde dochazi ke stfidani cviceni

s vysokou a nizkou intenzitou

Na konci tréninku je vlozené kratké posileni dolnich koncetin

Datum: Cil TJ: — STRELBA
CASTITJ AKTIVITY CAS POZNAMKY
Uvodni &ast Privitani + stavéni mantinela + Motivace! + Dobra
seznameni s cili TJ 5 minut nalada
Prupravna ¢ast e Rozklusani: 2 kolecka kolem
télocvicny
e Abeceda: Po Sifce haly — jedna
strana abeceda a poté chuze zpét
e Hra: Na ocasky Zabavna hra na
Kazda hracka dostane rozlisovak | 15 minut rozhybani a pfipravu
(stuzku), kterou si stréi za organismu na trénink
krat’asy, jako ocasek. Bé¢haji ve
vymezeném prostoru a snazi se
ziskat ocasek ostatnich hracek a
zaroven chrani ten svuj pred
odebranim
e Protazeni: dynamické rozcviceni
velkych svalovych skupin
Hlavni ¢ast e Stfela na branku Staticka aktivita, ktera
Divky utvofi kolem branky pulkruh a slouzi k rozchytani
postupné stfileji na branku. Stfadaji stiely | 5 minut gb6lmana.
tahem a priklepem. Zacéina se nejprve
z pravé strany, poté z levé. To samé, jako predeslé
e Sticla z pohybu — rohy cviceni, ale v pohybu.
Divky utvofi jednoho dlouhého hada, Prvni kolecko (4 strely
ktery nejprve vybiha zpravého rohu kazda) malé rany, pot¢
smérem k pulce, tam obéhne kuZel a b&zi muZou pfidat na razanci
smérem na branku. Poté z levého rohu to | 8 minut (g6lman je rozchytany)
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samé. Poté vybihaji z levého horniho rohu
primo na branku a z pravého horniho rohu
smérem na branku (opakujeme 2x)
o Sticla z prvni

Hracky utvori 2 zastupy ve dvou rozich
vedle branky. Zastup A + B. Divka ze
zastupu A nahrava micek s odrazem o
mantinel do zastupu B. Zde zpracuje hrac,
ktery je na fadé, bézi s micem za brankou
a poté nahrava divce ze zastupu A do pred
brankového prostoru. Mezitim divka ze
zastupu A obiha kuzel a nabihd si do
stiely. Zde pfijme nahravku od divky ze
zastupu B a bez pfipravy stfili na branku
= stiela z prvni. Po 7 minutach ménime
strany.

e Souboj rameno na rameno

Divky utvori dvojice na polovin¢ hfisté
smérem k brance. Dvojice se postavi
rameny k sob¢ tak, ze do sebe narazi, az
se pretahuji. Jsou pripraveny k vyb&hnuti.
Trenér stoji za nimi a hodi jim micek do
prostoru pred n¢. Jakmile divky uvidi
micek, vybihaji a snazi se ho vybojovat a
dat branku. Jakmile jedna z dvojice micek
vybojuje stava se zni GtoCnice a zté
druh¢ se stava obrance a snazi se zabranit
vstieleni branky. Pokud obrance micek
vybojuje a ma jest¢ moznost zakoncit,
muze a byvala atocnice je obrance. Takto
se to opakuje dokola dokud neni vstielena
branka, nebo nedrzi micek brankar. Do té
doby, dokud je micek stale ve hie se

pokracuje.

14 minut

12 minut

Strany ménime =z toho
davodu, protoze ne
vSechny hracky hraji na
stejnou stranu. Kazdému
se strili

lépe  zjiné

strany. Ale cvideni
absolvuji vSichni, aby se
naucili zakonCovat ze
vSech pozic a spravn¢ se

ke strele postavit.

Dvojice stfidame, aby
dochazelo ke zméné
soupeftt (aby nechodil
stale siln¢jsi se slab§im).
Micek trenér nchazi
pfimo prfed né, ale
kamkoliv do prostoru

hriste.
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e HRA
Klasicka hra 3 na 3 kde, aby platil g6l si

musi vSichni nahrat. Tuto variantu 6

minut. 16 minut
Poté klasicka hra 3 na 3 bez zvlastnich
pravidel a to 10 minut
e Njjezdy Llrest®  mize byt
Klasické najezdy na brankare, kde, kdo da jakykoliv. Pfisté piinést
branku odchazi se protahovat. Kdo | 10 minut | cokoladu, udélat 5 diepu
zustane, jako posledni — prohral. Kdo apod.
prohraje bere domu rozliSovaky a musi je (tato varianta neplati pro
vyprat. venkovni prostory)
Zavéretna Cast ¢ Protahovaci + kompenzacni Pisni¢ku, kterou pusti
e Posilovaci cviéeni: Bring Sally trenér. Pokud tam je Up
Up 10 minut jdete nahoru, pokud
e  Zhodnoceni tréninku down jste v poloze

dfepu. Jsou tam pasaze,
kdy zastavate v dolni

poloze delsi cas.
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8 Zavér
Cilem bakalafské prace bylo vytvofit dvoulety tréninkovy koncept tréninku pro starsi

zakyné, jenz bude mozné vyuzit vramci sportovni piipravy florbalovych klubt

s ptihlédnutim na existenci a vliv koronavirové pandemie covid-19.

V teoretické Casti jsme se vé€novala dilezitym bodim, které je nutné znat pro tvorbu
florbalového tréninkového planu. Jedna se o charakteristiku sportu — florbalu, dale jsem
se vénovala charakteristice sportovniho tréninku a jeho slozkam s pfirovnanim k florbalu.
Poté jsem se vénovala veékové kategorie starSich zakyn a na jejich zaméteni sportovni
ptipravy. A poslednim tématem byla charakteristika a vyvoj pandemie covid-19, jeji

zasah do sportovniho odvétvi a zminéna protiepidemicka opatteni proti Sifeni covid-19.

V praktické Casti jsem stanovila cile dvouletého tréninkového planu pro starsi zakyné,
nasledné jsem vytvofila harmonogram soutézi pro nadchézejici sezonu, ze kterych
vychazi sestavena tréninkovy plan. V dalsi kapitole jsem sestavila tréninkovy plan bez
pfitomnosti pandemie covid-19, ktery vychazi z poznatkt zteoretické Casti. Jsou zde
jednotlivé cykli rocniho tréninkového planu s hlavnimi tkoly téchto Casti. Také jsou zde
okrajové zminény florbalové a kondicni testové baterie. V nasledujici kapitole jsem
vytvorila plan, jak trénovat v obdobi pandemie covid-19 se tfemi variantami, které mohou
nastat (nastaly). U kazdé varianty jsou pfiklady cviCeni a postupy. V zavéru prace jsem

vytvorila 2 ukazky celé tréninkové jednotky.

Myslim si, ze jsem cil své bakalarské prace splnila. Vytvofila jsem koncept tréninkového
planu, jak pro obdobi pandemie covid-19 tak i mimo ni. Stanovila jsem cile tréninkového
planu pro celé dva roky, které jsou zdkladem pro kazdého trenéra. A u kazdého zminila
ptiklady cvi€eni pro lepsi pfedstavu. VéEfim, ze prace bude hodnotnym materialem pro
trenéry a vyuzita v ramci sportovni piipravy predevsim v obdobi budouci pandemie.
Dal$im moznym doplnim mé prace mohou v budoucnu byt dalsi vladni opatfeni a pro né

opét stanoveny nové tréninkové postupy.
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Prilohy

Piiloha 1 — Predpis ligy starsich zakyii — skupina 4 (Cesky florbal, n.d.)

CESKY FLORBAL
KRALOVEHRADECKY
A PARDUBICKY KRAJ

Pedpis Ligy starSich Zakyii ~ skupina 4 (4XG1) 2021/2022

e Systém soutble: 10 drulstev, systémem 3+1. Hrajl so jodnodenni umaje, kdy se vidy na dvou mistech sejdou Siyf drulstva (dvd
dndstva majl voino) a odetvajl utkdnl die rozpisu (ka2dé druZstvo na jednom turnag 3 utkdnl) Drulstva TJ Jablonné nad Oricl, TJ Bank
Mocvidi 2ack, HAGA Girls Pardubice, FOK Oricko-Tlebovsko, BK Hradec Krélové - Comé ivice a FBC LETOHRAD Orel Orice pofadaji
dva umaje, dndstva KM auomatik FBK Jin, FBC Dotré a IBK Hradec Krilové - BI6 Ivice potddaji th tumaje, dndstvo TJ Landkroun

potada jeden kraky a jeden diouhy Lima).

Platby:

Druzstvo TJ Jablonné nad Orlici zaplatl 750.- K¢ dnu2stvu KM automatik FBK JiGin.

Drutsivo TJ Bank Moavéd 2acie/ zapiati 750.- K¢ dnudstw KM automatik FBK ik,

Druzstvo HAGA Giris Pardubioe zaplati 750.- K¢ dru2stvu KM automadk FBK Jitin.

Druzstvo FOK Oriicko-Trebovsko zaplati 750, K¢ druzstvu FBC Dobré.

Dnuzsivo IBK Hradec Kralové - Cerné Ivice zaplatl 750.- K¢ dnizstvu FBC Dobré.

Drnu2stvo FBC LETOHRAD Orel Orfice zaplati 750.- K¢ drustvu FBC Dobré.

Dnu2stvo TJ Lanskroun zaplati 2. 250.- K¢ dnudstw IBK Hradec Krilové - B Nice.

Uhrada platby za polddani vyssiho mwmmmmwuavz:mﬂmmmm
dokladu, ktery vystavi oddil, kterému platba nale2i!

¢ Hodnoconl vyslodki: za vitézsivi se dndstvu do tabuliy phdég i 3 body. ph nerozhodném vysiedku se obdma dnstvim phidége 1 bod.

. l'hdhl: 2x 12min. Sisty Las minimaini as na jedno ukani jo S0 minut minimdini doba mea zaldtky utkani jodnoho drulstva je 60

mamyvumuﬂuumm mnupmmmummmpmmmmw:naounmwwo.
md2e poladatel za hracl den zvolt | ten den; 28d0st 0 2aménu terminu je nutno fedit v souladu se Souté2nim fadem 8. 9

Casy zat ki utkénk:  nejdfive v 9:00 hod,, nelpozal v 17:00 hod, Jnd Lasy podidhajl schvident,
Postup a sestup: 20 soutéZe se nopostupuje, anl nesestupue.
Vikové katogorie:  starll 28kynd (rotniky 2007 a 2008); miadh| 2akynd (rodniky 2000 a 2010)

Startovné: 2000 K¢
Soutésni kauce: 1.500 - K&
HASo: min. 20m x 10m, max 22m x 12m

Trenérské vedeni: cence D
Odména rozhodéim: 180 - K& (v plipadé kondnl zapasy mmo tuma 300, K¢)

Podet hratok: 3+ 1; minimdin| podet hralek na utkani jo 5+1

Tresty: za plestupek uvedeny v Pravdiech florb sy pod bodem 605 bude provedeno Feshé st benl,
Ochranné bryle: doponaduje se viem hrdlim poulivat ph e ochranné bryle.

2Zmdna stran: dnlstva 8 po vzijemnd dohodd nemusi © plestivee vyménit stany.

Potvrzeni ZOU: vedouci drulstev, razhodel a deleght jsou povinni potvrdt 20U nejpozdly v don utkdni

Dno 15.4.2022 so uskutedni viokony tumaj 5+1, (2ast na turnajl je dobrovolna. Turnaj pofadatelsky zajisti oddil Haga Pardubice a
odohrajo 80 v SNH Pardubice - Dukla. Nakiady na turnaj uhradi CF HKaPA

Komglen| souhm viz Povinnosti po
mmumvaumm
6. Mnmaing 30 minut pled zalakem utkanl musi byt Wilté wznadeno podie pravide! forbaks. Tim se rozumi:
b) vyznadond W% (maké brankovidté, body pro vhazovanl, brankovou Eru 2m od zadniho mantinelu),

o) uuu‘l:l\wuw (min. jodon stardl 18-§ Jof) u stoku Casomd it (Casomd i, zapisovalel) & minméinéd
- b::poel wplfiovn| elektronického zépisu (ZOU) a generovat 2 né) minimdind technicky ondne plenos utikinl, v ZOU déle povinné
a) jméno zapsovatele;
b) s¥idani brankal a Cas brankd i na hisy;
12. Zamezit vatupu divik( na hracl plochu a jojl okoll, viz. Soulni lsd & 7.5¢)
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Priloha 2 —Bodové hodnoceni florbalovych testovych baterii — vlastni tvorba s hodnotami

podle Ceského florbalu (n.d.).

STARSI ZAKYNE | Manipulace s mi¢kem Stirelba Piihrivka z pohybu
Extrémmni nadptirmér 30 + 5 28 +
Vyrazny nadprimér 26-29 4 24 -27
Nadpurmér 22-25 3 20-23
Priumér 18 - 21 2 16 - 19
Podprimér 14 - 17 1 15 - 11
Vyrazny podpramér 13 - 0 10 -

Priloha 3 — Tréninkovy denik pro starsi zakyné (vlastni tvorba)

TRENINKOVY DENIK PRO STARSI ZAKYNE

DATUM

AKTIVITA

POZNAMKY

Poznamky: Bolelo mé néco? Neslo mi néco? Fyzicky jsem zvladala? Ud¢lala bych néco

jinak? Libilo se mi to?
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