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Uvod
Jak jiz samotny nazev napovida, tato prace se zamefuje na rozvoj florbalovych dovednosti a
smysluplné naplnéni volného ¢asu u mladeze hrajici tento sport. Hrac¢i by méli poznat nové

kamarady, naucit se spoustu novych véci a mit na co vzpominat.

Florbal je kolektivni, halovy sport pfispivajici k rozvoji pohybovych schopnosti. O vitézstvi ve

hte rozhoduje, ktery ze dvou tymu vstieli vice branek.

Bakalatsky projekt je navrhem pro klub FBC Ostrava. V organizaci jsem vyrustala a nadale
jsem aktivni hrackou A — tymu Zen, ktery hraje celorepublikovou soutéz. V posledni sezoné se
druzstvu podafilo ligu vyhrat a ziskat tak titul mistryii Ceské republiky v kategorii zen. Diky
skv€lym vztahim s vedenim a trenéry se aktivné podilim na praci s mlddezi v rGznych
kategoriich, od ptripravky az po star$i zaky. Kazdym rokem sleduji, jak se pfistup déti, ale také
jejich rodici, ke sportu méni. Spousta jedinci u cviceni dlouho nevydrzi a snadno se vzdavaji.
DuleZitou roli hraje také mij vztah k tomuto sportu a détem, prace s nimi mé obrovsky napliuje
a motivuje meé samotnou k tomu, abych §la ptikladem. To byly nejpodstatnéj$i myslenky, proc¢

tento projekt navrhnout.

Cilem projektu je vytvotreni navrhu sedmidenniho florbalového kempu pro kategorii mladSich
zakid. Mezi dalsi cile patfi vytvofeni pfileZitosti k prosazeni se na hfisti u méné nasazovanych
hraci, rozmach spoluprace, ktera je dulezitou slozkou tymovych sportt. Projekt je zaméfen také

na vsestranny rozvoj Uc€astnikil, vytvofeni motivace a probuzeni touhy na sob€ pracovat.

Bakalatsky projekt je rozdélen na dvé casti. Prvni Cast se zabyva kapitolami tykajicimi se
historie klubu, zakotveni v regionu, klubovymi projekty, ¢innostmi a hospodafeni organizace.
V charakteristice se sezndmime s mistem kondni kempu, kterym je rozsahly aredl s moderni
multifunkéni halou, wellness centrem, restaurace, bazén a dvoupatrové fitness centrum.
Soustiedim se na nejzndméjsi a nejnavitévovandjsi mista tfetiho nejvétiiho mésta v Ceské
republice a spolu s nimi kulturni a sportovni akce konané v Ostravé. V dalSich kapitolach se
vénuji samotnému projektu, konkrétné charakteristice, predmétu a cilim. Zamétuji se na popis
pozitiv a negativ v ramci SWOT analyzy organizace, na ekonomické a persondlni zajiSténi
projektu. Posledni kapitolou v prvni ¢asti je definice pojmul slov florbal, sportovni trénink,

dovednost, kompenzacni cvifeni a regenerace.

V druhé casti prace se soustiedim na harmonogram projektu. Charakterizuji priibéh kazdého

dne s detailnim popisem jednotlivych aktivit.



1 FBC Ostrava

1.1 Historie

Florbalovy klub byl zalozen v roce 1993, pod ndzvem Dream team Ostrava, poté nesl klub
spoustu dalSich nazvi, napt. FBC Pepino Ostrava, FBC Remedicum Ostrava, az k soucasnému
FBC Ostrava. Jiz od prvni sezény od zaloZeni klubu je muzsky tym ¢lenem nejvyssi soutéze
v Ceské republice bez preruseni. Mezi nejvétsi tspéchy tymu muzil patii devét stiibrnych
medaili a trojnasobné vitézstvi v Poharu Ceského florbalu. V historické tabulce ligy patii klubu
tieti misto. Zensky tym se v nejvyssi soutézi objevil v roce 2007, v roce 2012 musel tym ale
nepfetrzité v extralize Zen. Nejvétsim uspéchem tymu Zen je zisk titulu mistryii Ceské republiky
V sezéné 2021/2022 a postup na Champions Cup, kde zméii sily s mistrynémi ze Svédska,
Finska a Svycarska. Dale jsou to bronzové medaile ze sezon 2020/2021, 2019/2020 a
2018/2019. V roce 2018 zisk zlatych medaili z Poharu Ceského florbalu. Od roku 2013 je FBC

Ostrava prvnim a jedinym klubem v Ceské republice, ktery méa vlastni sportovni areal.

1.2 Zakotveni v regionu

Ostrava je nejvetsim meéstem Moravskoslezského kraje a podle hustoty osidleni a rozlohy tietim
nejvétsim méstem Ceské republiky, Zije zde pfiblizné 285 tisic obyvatel. Ostrava méa 23
meéstskych obvodl. Ve mésteé nalezneme pocetné zastoupeni Skolniho a ptedskolniho
vzdélavani vSech stupnid. VysokoSkolské obory nabizeji Ostravska univerzita, Vysoka Skola
banska — Technické univerzita Ostrava a pobocka Vysoké Skoly podnikani a prava. Ostrava je
jednim z vyznamnych pramyslovych center v Ceské republice. Mésto se nachazi na soutoku
fek Opavy, Luciny, Ostravice a Odry, posledni dvé zminéné tvofi hranici mezi Moravou a

Slezskem.

Historie Ostravy se zacala rozvijet v prvni poloving 13. stoleti, avSak prvni listina o existenci
kolonizace na uzemi nynéj$i Ostravy pochdzi aZz zroku 1929, a to o Slezské Ostrave.
Pojmenovani mésta je odvozeno od tenkrat nazyvané feky Ostra. Dlouho uzivanym terminem
byla Polska Ostrava, jelikoz do roku 1327 byla Slezska Ostrava komponentem polského statu.
Zasadni roli v hospodaiské sféte hral uhelny a hutni primysl, bylo mozné fict, Ze je Ostrava sto
kominova. Tézba uhli byla definitivné ukon¢ena v roce 1994 a z Ostravy se zacaly vytréacet, pro
mésto charakteristické, t€zni véze. Po bezmala 150 letech, v roce 1998, nastal konec chodu

vitkovickych vysokych peci. (Dlouhy a Spisak, 2013)



Mezi nejvyznamnéjsi a nejnavstévovanegjsi mista Ostravy patii Masarykovo ndmésti, Forum
Nova Karolina, Slezskoostravsky hrad, Stodolni ulice, Komenského sady, Nova radnice,
Hornické muzeum na Landeku, Dolni oblast Vitkovice — Maly a Velky svét techniky, Bolt
Tower. Za kulturou lidé chodi do Narodniho divadla moravskoslezského, Divadla Jifiho

Myrona a Divadla loutek. (Chytka, 2016)

Ostrava kazdorocné porada spoustu sportovnich akci, napt. Zlatd tretra, Para Zlata tretra,
Rainbow run, Cesk;’/ béh Zen, Béh pro Pamét naroda, Volleyball World Beach Pro Tour,
Mistrovstvi svéta v para hokeji, Mistrovstvi svéta zen ve florbale, Davis cup, Fed Cup, WTA
Ostrava Open. Ve fotbale Ostravu reprezentuje FC Banik Ostrava, hrajici nejvyssi ¢eskou ligu.
HC Vitkovice Ridera je klub v nejvyssi soutézi ledniho hokeje. Obyvatelé mésta v poslednich
letech lakaji také baseballové zapasy klubu SKSB Arrows Ostrava. Mezi proslulé kulturni akce
patii Beats for Love, Colours of Ostrava, Dny NATO, MichalFest, Letni shakespearovské
slavnosti, Mezinarodni hudebni festival LeoSe Janacka, Barrak Music hrad, Move fest Ostrava.
(Jufica, 2022)

1.3 Charakteristika organizace

Jedna se o samospravnou, dobrovolnou organizaci, kterd se soustiedi na vyvijeni aktivit a
napliovani spolecného z4jmu v oblasti florbalu. Sidlo FBC Ostrava se nachdzi na ulici
Hladnovska 259/128, v méstské ¢asti Ostravé - Muglinové. Najdeme zde rozlehly aredl, ve
kterém se nachdzi moderni sportovni multifunkéni hala pro 500 divaki, zde se odehravaji
domaci utkani vSech kategorii. Soucasti haly jsou také VIP prostory, wellness centrum, nové
zrekonstruovana Restaurace Sport Mexiko, vyhfivany bazén pro veifejné plavani i skupinové
lekce. Nechybi zde ani fitness sal, ktery je dulezitou soucasti trénink vSech sportovcd,
pfedevS§im na silovou ¢ast pfipravy a aerobni sal slouzici k cviceni s vlastni vahou.
K pohodInéjsi dopravé na vyjezdni utkdni maji k dispozici muZi a Zeny klubovy autobus.
Zahrani¢ni ¢i dojizdé€jici hra¢i mazou vyuzit klubové byty, které jsou také soucasti aredlu.
V klubu aktivné plisobi necelych 900 ¢lend, ktefi jsou prihlaseni do kategorii muzi, juniort,
dorostenctl, starSich zaka A, starSich zak B, mladSich zakd, elevi, ptipravky, veterant, Zen,
juniorek, dorostenek, starSich zakyn, mladSich Zakyn a elévek. FBC Ostrava méla a mé v tymu
fadu Ceskych reprezentantii, spousta z nich jsou odchovanci klubu, o florbalisty maji velky

zajem také v zahrani¢i. Mezi klubové barvy patii zlutd a modra.



1.4  Cinnost a hospodai‘eni organizace

Hlavni ¢innosti FBC Ostrava je vytvofeni co nejpfiznivéjSich podminek pro tréninkovou,
sportovni, soutézni ¢innost a kontinudlni zvySovani vykonnosti ve vSech oblastech. Mezi dalsi
cile klubu patii vSestranna podpora rozvoje florbalu, vytvareni ekonomické zakladny pro
sportovni ¢innost, spoluprace s ostatnimi sportovnimi oddily a florbalovymi organy,

zabezpeceni potieb pro sportovni ¢innost.

Clenstvi v FBC Ostrava je dobrovolné, kazdy ¢len méa povinnost uhrazovat ¢lenské piispévky,
respektovat stanovy a zachovavat dobré jméno klubu. Mezi zékladni prava ¢lent patii ti¢ast na
¢innosti FBC Ostrava, pravidelné obdrzeni informaci o udélostech v klubu, uplatnéni vyhod

¢lena (slevy na poplatcich) a podavani pfipominek ¢i riznych névrht.

Organy FBC Ostrava jsou valnd hromada c¢lent, kterd je nejvy$§im orgdnem a rozhoduje
predevsim o zméné€ nazvu, stanov, o slouceni s jinym spolkem, voli a odvolava ¢leny vedeni.
Nejvyssim vykonnym orgédnem je vedeni FBC Ostrava, které reguluje investice a uziti majetku,
zpracovava rozpocet a ro¢ni ucetni uzaverku a také zajistuje ekonomicky a ucetni chod klubu.

Statutarnim organem jsou Rolf Franke (pfedseda) a Lubomir Simon (mistoptedseda).

Dotace klub ziskava zejména od Statutdrniho mésta Ostrava, které ud¢luje celoro¢ni podporu
¢innosti florbalového klubu, dile od Moravskoslezského kraje (MSK), Narodni sportovni
agentury (NSA), Ceského florbalu a Ceské unie sportu (CUS), méstského obvodu Slezska
Ostrava a Moravské Ostravy — Ptivoz. Rucitelé jsou Heimstaden, PKP Cargo a Veolia. FBC
Ostrava v pribéhu roku financuje svou ¢innost zv1asté z ¢lenskych piispévki, dotaci z rozpocti
mistni samospravy, krajské samospravy, narodni sportovni agentury, z nadaci a z provozovani

vlastniho sportovniho zatizeni.

1.5 Projekty

FBC Ostrava kazdym rokem rozviji nové projekty, mezi ty nejvétsi patii florbalovy turnaj
Ostrava cup, ktery letos organizovali jiz po né€kolikaté. Kazdoro¢nim projektem jsou také
nabory slouzici k moznosti pfihlaSeni se do klubu, konaji se pfedevs§im na zacatku Skolniho
roku na rtiznych zékladnich Skolach v Ostravé a okoli. Soucasti naborti je také akademie, ktera
je soucasti druziny na vybranych Skoldch. Néaborii 1 akademie se Gc¢astni trenéfi nejvysSich
kategorii a samotni hraci Zenského a muzského tymu. O letnich prazdninach klub organizuje
nékolik turnust kempti v horskych oblastech a také kempy piiméstské, které se konaji v aredlu

klubu a déti maji k dispozici veskeré zazemi.
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Nejnov¢jsi akei je Sportovni Mexiko fest, letos v zafi se konal prvni ro¢nik dne otevienych
dvefi celého arealu, ptipraven byl odpoledni program pro déti i dospé€lé, déti si mohly zasoutézit

I v ostatnich sportech a vrcholem akce byl veCerni zapas déti s hraci nejvyssich soutézi.

Dlouhodobym projektem je také zeleny florbalovy klub, ktery nabizi kogeneracni jednotku
vyrabéjici z plynu teplo spolecné s elektrickou energii. Pro efektivni vyuziti slunecni energie je
nainstalovana velkokapacitni akumulacni baterie, ktera ptrebytecnou energii skladuje pro
pozdéjsi vyuziti, napf. pfi ve€ernim provozu haly tak, aby nedochazelo ke zbyte¢nému odbéru
elekttiny ze sité. Dalsi ¢asti jsou dvé nabijeci stanice v arealu pro elektromobily a od partnerské
firmy zaptjceni dvou elektrickych aut. Soucasti projektu je také darcovstvi krve, kdy se vybrani
hraéi A-tymu muzl a A-tymu Zen zapojili do kampané Moravskoslezského kraje pro podporu
darcovstvi krve v regionu. Spole¢né s dalsimi sportovci, napt. Petrou Kvitovou, se snazi oslovit

cilovou skupinu 18-35 let a motivovat ji k darovani krve.

2 Charakteristika projektu

2.1 Predmét projektu

Pfedmétem projektu je vytvofeni kempu v radmci florbalové akademie mladych talentd.
Soustfedéni se uskuteéni b&hem letnich prazdnin v terminu od 10. 7. do 16. 7. 2023 v CPP
aréné, tedy florbalovém arealu v Ostrav€. Je uren pro chlapce ve véku 12—13 let, coz ve
florbale odpovida kategorii mladsSich zaka, ktera je kliova k rozvoji a otevieni moznosti do
budoucna. Trenéfi florbalové akademie v priibéhu sezony budou navstévovat zapasy a nasledné
oslovi hrace s potencialem, ktefi do hry nejsou pfili§ nasazovani. Tydenni kemp bude navazovat
na tréninky nasledujici mésice (1x v zafi, 1x v fijnu, 1x v listopadu a 2x v prosinci) a vyvrcholi
Vv lednu ucasti na nejvét§sim mladeznickém turnaji svéta — Gothia cupu. Turnaj je kazdoro¢né
poradan ve Svédském mésté Goteborg. Cela akademie je pfipravena pro 20 florbalisti — 18

hract a 2 gélmany.

2.2 Cile projektu

Hlavnim cilem projektu je vytvoreni vétSich pfileZitosti k prosazeni se na hiisti u méné
nasazovanych hraci. Vytvoreni motivace u dé€ti, probuzeni touhy na sob¢ pracovat, zlepSovat
se a stanovit si dosazitelné cile. Florbalovd akademie mladych talentii ma za cil podpofit
vSestranny rozvoj Gcastniki, tykajici se predevsim fyzické zdatnosti, odolnosti, komunikace,

sebeduvery, spravné zivotospravy a regenerace.
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Dalsim z cili je poznani novych kamaradu, vytvoteni pozitivnich mezilidskych vztaha a rozvoj
spoluprace, ktera je diilezitou soucasti tymovych sporti. Kemp se uskute¢ni o prazdninach, a

tak je zamérem smysluplné naplnéni volného casu déti.

2.3 SWOT analyza organizace

Silné stranky Slabé stranky

Zazemi — vSe na jednom misté Nevyhovujici lokalita aredlu
Technicka sobé&sta¢nost — vybavenost klubu Upadajici motivace déti ke sportu
Nabidka — vice druhti sporti v arealu Velké finanéni vydaje

Vzajemna spoluprace s rodici Reseni nahlych problémi
Stabilni vedeni

Pomér ptispévky/zazemi

Odhodléani a motivace vSech vedoucich ¢lent
ZkuSenosti s pofadanim turnaja

Zavedené smluvni podminky na pronajimani

haly

Webové stranky — socialni sité

Ptilezitosti OhroZeni
Propagace klubu Konkurence okolnich klubt
Navazani kontaktli — prohloubeni Pokles poctu ¢lent

meziklubové spoluprace o 5
Zvyseni cen sluzeb
Prohloubeni zkusenosti s pofadanim turnajt

Finan¢ni podpora mésta

Prohloubeni spoluprace s rodici

12



SWOT analyza je oblibena 4-boxova strategicka analyza a schéma pro rozvoj strategie. Zkratka
je odvozena zanglickych slov strenghts (silné stranky), weaknesses (slabé stranky),
opportunities (pfilezitosti), threats (hrozby). SWOT analyza existuje jiz fadu let a je
nejrozsifenéjsi strategicky prosttedek moderni doby. Pouziva se v primyslu, obchodu,
V charitativnich a dobrovolnych organizacich. Byva soucasti osnov ve vysokoskolském
vzdélavani obchodnich studii a strategickych tréninkovych kurzii. SWOT analyza ma nékolik
vyhod, je srozumitelna, ma prosty diagram, je aplikovatelna na spousté rovin organizaci — od
jedince, pies skupiny az po podnikové strategie. Ma ale také urCité nevyhody v podobé
aplikovani nekvalitnich dat, informaci ovlivnénych pfesvéd¢enim a preferencemi. (Sarsby,

2016)

U silnych stranek klubu FBC Ostrava bych vyzdvihla piredevsim zdzemi. Jedna se o moderni
areal, ve kterém vSechny déti a jejich rodice najdou Siroké vyuziti sluzeb ke smysluplnému
traveni volného Casu. Zazemi je na profesionalni urovni a cena ro¢nich pfispévki se drzi
n¢kolik sezon ve stejné relaci, v minimalni vysi. Dalsi silnou strankou je stalé vedeni, které
v klubu pracuje jiz n€kolik let, jednd se o velmi cilevédomé lidi, ktefi se snazi neustale
pripravovat nové projekty a vsem ¢leniim klubu vychdzi vstiic. ZkuSenost s potadanim turnaja
je dlouhodoba, pifedev§im vramci Ostrava cupu, nejvétSsiho mladeznického turnaje
V Moravskoslezském kraji. Nov¢ také Subterra cup, coZ je pohar pro stfedni Skoly organizovan
v celé Ceské republice, a pravé CPP aréna byla mistem konani v ramci Ostravy. Na socialnich
sitich jako je Facebook, Instagram, TikTok a Flickr je klub dennodenné aktivni a umoznuje
nahlédnout v§em fanouskiim, ¢lenim ¢i pfipadnym zajemciim do prostor haly, nabizi ukazky
tréninkll A tym0 muZzd, Zen, ale i tréninky déti. Webové stranky nedavno prosly revizi, a tak
V nich najdeme vSechny potfebné informace o aktudlnim déni, historii klubu, partnerech,
soucasti je také Clenskd sekce. V ramci pftilezitosti se klub snazi zviditelnit pomoci
pravidelnych nabor na zékladnich Skolach po celé Ostravé. 1 diky uspéchti v nejvyssich
soutézich se zvysSuje podpora mésta. Dulezitou soucasti jsou také rodice, se kterymi se klub

snazi vytvaret rodinné prostiedi a uizce s nimi spolupracuje.

Mezi nejslabsi stranku patii lokalita, ve které se areal nachdzi. Méstska ¢ast Muglinov neni
piili§ dostupna vefejnou dopravou, coz je u rozhodovani se v ramci ¢asovych moznosti a
bezpeci déti dilezity aspekt. Ke slabym strankam a ohrozeni patii pokles Clenli spojeny se
soucasnym upadkem motivace déti ke sportu. Od doby pandemie koronaviru klub vnima

upadek zdjmu o aktivni vyuzivani volného ¢asu v rdmci organizace.
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Déle bych zminila také zvySeni cen sluzeb spojené s velkymi finanénimi vydaji, coz se tyka

predevsim infla¢niho ristu.

2.4 SWOT analyza projektu

Silné stranky Slabé stranky
Kvalifikovani trenéfi Omezeny pocet ucastnikli
Profesionalni zazemi Chybéjici podpora vSestranného sportovani

Individualni hodnoceni
Dlouhodoba spoluprace

Rostouci popularita sportu

Prilezitosti Ohrozeni
Moznost potkat se s vyznamnymi hraci Siroka nabidka kempi v okoli
Kariérni posun Nevyhovujici termin o letnich prazdninach

Efektivni vyuziti volného ¢asu

Mezi silné stranky projektu patii kvalifikovani florbalovi trenéfi vcetné fyzioterapeuta,
mentalniho trenéra a vyzivového poradce. V dnesni dobé neni kladen diiraz na vzdé€lani trenért
a dochazi k nespravnému provedeni cviki vedouci ke zranénim nebo zhorseni zdravotniho
stavu. Dale bych vyzdvihla profesionalni zdzemi v misté konani kempu, které nabizi halu se
specialnim florbalovym povrchem, bazén, wellness centrum, dvoupatrové fitness centrum a
také sportovni restauraci. Jako silnou stranku vnimam také rostouci popularitu florbalu, ktera
je v poslednich letech pravidelné na vzestupu. U pfilezitosti bych vyzdvihla kariérni posun,

ktery myslenka florbalové akademie nabizi 1 nadale po uskute¢néni kempu.

Mezi slabé stranky projektu patii omezeny pocet ucastniki, ktefi jsou vybrani tak, aby na
kempu nebylo pfili§ hrach a snizila se tak kvalita tréninkd. V ramci slabych stranek se mtlize
projevit chybéjici podpora vsestranného sportovani od meésta, konkrétné florbal se potyka

S problémy v této oblasti.
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Ohrozeni miize byt zplisobeno jiz zminénou vzestupnou popularitou sportu, kdy dochéazi k
siroké nabidce kempii v okoli nebo nevyhovujicim letnim terminem, kdy maji hraci prazdniny

a vyrazi s rodi¢i na dovolenou.

2.5 Ekonomické zajisténi

Financovéani celého projektu bude z velké casti zalezet na klubu FBC Ostrava, ktery diky svym
moznostem a vlastnimu arealu je schopen celkovou cenu kempu stanovit na minimum. Do
nakladi je zahrnuto ubytovani, strava, pitny rezim a tréninkové prostory — hala, fitness centrum,
wellness, bazén. Do ceny je zapocitana i tréninkova sada (kratasy, tricko), kterou ucastnici
dostanou na za¢atku kempu. Dopravu do arealu si budou castnici hradit sami, jelikoz je misto
konani v rdmci par kilometri od bydliste. V piipadé zajmu ¢i problému s vlastni dopravou je
mozné vyuzit klubovy autobus. VSechny nédklady spojené s tréninkovymi prostory hradi FBC
Ostrava. Déti se budou stravovat v restauraci, ktera je soucasti arealu, budou zde mit snidané
formou bufetu, obédy teplou formou — polévka, hlavni chod a vecete teplou formou. Svaciny
V podobé ovoce ¢i mlé€nych vyrobki budou dostavat na hale. Ubytovani je zajiSténo také
v aredlu, konkrétné ve dvoupatrové budove, kde se nachazi byty pro hrace. Vétsinou se jedna o
tiilizkové mistnosti s vlastni koupelnou a toaletou. V cené je také zahrnut vstup do HopJumpu
a pevnosti Boyard. Celkové naklady ¢ini 75 000 K¢&. Cena kempu pro kazdého ucastnika je
3750 K¢.

Polozka Celkem
Strava a pitny rezim 24 000 K¢
Ubytovani 18 000 K¢
HopJump + pevnost Boyard 5000 K¢
Tréninkova sada 3 000 K¢
Hlavni trenéfi 12 000 K¢
Asistenti trenéri 9 000 K¢
Fyzioterapeutka (10 hodin) 2 500 K¢
Vyzivovy poradce (1 hodina) 500 K¢
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Mentalni trenér (1 hodina) 1000 K¢

Vydaje celkem 75 000 K¢

2.6  Personalni zajiSténi

Soucasti celé akademie a kempu budou dva hlavni trenéfi. Jeden se bude soustiedit na hrace a
druhy na gélmany. Asistenty trenérti tvoti hra¢ muza a hracka zen klubu FBC Ostrava. Hlavni
trenéfi sestavuji tréninkové jednotky a v pribéhu tréninkii asistenti kontroluji spravnost
provedeni. Po cely kemp bude kazdy vecer k dispozici fyzioterapeutka. Béhem soustfedéni se
ucastnici budou moct setkat s hraci z reprezentace, odbornikem v ramci zdravé stravy a

mentalnim trenérem.

3 Definice pojmi

Tento bakalafsky projekt se zabyva sportovnimi aktivitami, které mohou byt realizovany
v ramci florbalové akademie, a jejich piinosem. Je nezbytné definovat si nejcastéjsi terminy
vyskytujici se v této praci, jako jsou napft. florbal, sportovni trénink, dovednost, kompenzaéni

cviceni Ci regenerace.

3.1 Florbal
pohybovych schopnosti. O vitézstvi ve hie rozhoduje, ktery ze dvou tymii vstieli vice branek.
Pozitivné pusobi na rozvoj fyzické zdatnosti, odolnosti, moralnich vlastnosti, fair-play a ma

také vyznam v socialni oblasti.

., Diky anticipacni povaze hry klade florbal vysoké pozadavky na poznavaci a senzomotorické
procesy hracu. Jednotlivé herni epizody probihaji v podminkdach casové a prostorové tisne,
hraci jsou vystaveni emocnim tlakim. Herni déj se rychle prelévd, obranna faze hry s utocnou
se v nepravidelnych intervalech stridaji. Hracky a hraci ,,ctou hru®, na zakladé zkusenosti,
taktickych pozadavkii, hracské inteligence a kreativity se v konkrétnich situacich rozhoduji o
motorickych reSenich. Herni cinnosti jsou provadeny ve vysoké intenzite s riizné velkym
odporem soupere, technicka uroven dovednosti odpovida stupni osvojeni (motorické uceni)

V podminkdch utkani. (Kysel, 2010)
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Florbalové hiisté je obdélnikové, v nejvysSich kategoriich ma rozméry 40 m x 20 m a je
ohrani¢eno mantinely. Pomoci Car je oznacen stied htisté, sttedovy bod a body na rozehravku
Vv rozich. Soucasti branky je velké brankovisté s rozméry 4 m x 5 m a malé brankovisté 1 m x

2,5 m. Zadni linka je zaroven brankova cara. Florbalova brana ma rozméry 160 cm x 115 cm.

Na sttidacce jsou hracské lavice, prostory pro stiidani zacinaji 5 m od stfedu hiiste a jsou dlouhé
10 m. Hraci ¢as u dospélych kategorii je 3x 20 minut, pfestavky trvaji 10 minut. Cas je zastaven

vzdy, kdyz dojde k pteruSeni hry rozhod¢im. Herni systém je 5+1.

VSsichni hra¢i musi mit béhem utkani na sob¢ oc¢islovany dres, skladajici se z trika, trenyrek a
Stulpen. Pro gélmany plati povinnost brankarské masky, dlouhych kalhot a trika. Brankari

nesmi pouzivat florbalovou hil. Hra¢i musi mit sportovni obuv vhodnou na halové sporty.

Pokud dojde K pferuseni hry, pokracuje se vzdy standardni situaci na misté, které ukaze
rozhod¢i. Rozehravka nesmi byt bezdiivodné zdrzovana. Buly na stfedu htiste se provadi vzdy
pted zacatkem zapasu, tietiny a také pro potvrzeni regulérné vstfelené branky. Tym branici

standardni situaci musi dodrZovat vzdalenost 3 m od mista rozehrani.

Ve florbale se vyuzivaji dvouminutové tresty, rozhod¢i muze udélit i pétiminutovy ¢i osobni
trest. Vylouceny hra¢ musi byt po celou dobu na trestné lavici. Jestlize dojde k vylouceni
brankafe, kapitan vybere hrace, ktery si trest odslouZzi. Pokud je gélman potrestan osobnim ¢i
pétiminutovym vylou¢enim, musi si trest odsedét sam. V momenté, kdy je hra¢ vyloucen,
druZstvo musi mit na hraci ploSe ¢tyfi hrace. Pokud dojde k udéleni trestu pro dal§iho hrace,
tym nastupuje pouze ve ttech. Jestlize soupet v piesilovce vstieli gol, vylouceny hrac se vraci
zpét ke svému tymu a trest se rusi. Nejcastéjsi prestupky vedouci k udélent trestu jsou blokovani
hole, sekani, vysoka hiil, nedovolené vraZeni, hrubost, zdrzovani hry, hra rukou, pfili§ mnoho

hrac¢ua na hfisti.

V kategorii mladSich Zakd je hraci ¢as 2 x 10 minut s dvouminutovymi prestavkami. Minimalni
rozméry hraciho hfisté jsou 32 x 16 m a maximalni velikost je 36 x 18 m. Florbalové branky
jsou snizeny od horni tyée o 15 cm pomoci specialnich plastovych snizovadi. (Cesky florbal,

2014)

3.2 Sportovni trénink
,, Sportovni trénink znamend pripravu jedince i tymu na soutéze — zavody ¢i utkani. V minulosti
se trénink chapal spise jako ,,prehravani* vykonu v soutézich: bézci v tréninku béhali svoje

trate, hraci hrali utkani atd.
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Postupné se ovsem s rozvojem Sportu (zvlasteé v souvislosti se vznikem novodobych
olympijskych her a mezinarodni organizaci sportu v ramci sportovnich federaci) ukdzalo, ze
pouhé opakovani daného vykonu formou soutézeni nestaci, a zacala se hledat dilci reSeni.
Viytvareni systemu nejriznéjsich tréninkovych cviceni, ktera méla za ukol sportovce pripravit
dokonaleji nez pri pouhém opakovani viastniho soutézniho vykonu. Objevovaly se urcité
specificke ,,tréninkové funkce*, predevsim pozice trenéra ci kouce, ktery se profiluje jako
odbornik prave na problematiku vybéru a organizace tréninkovych cviceni. Se zvySovdanim
urovné vykonnosti se hledala dalsi cviceni a postupy, coz nasledné vyustilo az do soucasného
komplexu velmi odbornych znalosti, ktere tvori zaklad moderni trenérské profese.* (PefiC a

Dovalil, 2010)

Trénink je dlouhodoby proces zaméten na télesny, psychicky i socialni rozvoj sportovce.
Sportovni trénink je primarné zaméfen na dosazeni co nejvys$Si vykonnosti jak z pohledu
jednotlivce, tak celého tymu v konkrétni disciplin€. Ve snaze dosaZeni co nejlepSich vysledkil
je tteba respektovat celkovy rozvoj jedince, pti tréninku musi dochazet k dodrzovani morélnich,

zdravotnich a kulturnich norem Zzivota. (Pefi¢ a Dovalil, 2010)

3.3 Dovednost
Dovednost je chdpana jako ucenim se ziskany ptedpoklad ke spravnému vykonani a splnéni
urcitého tkolu. Diky dovednostem jsme schopni zvladat 1 velmi naro¢né cile. U motorickych

schopnosti se klade diiraz na efektivni feSeni a zptisob provedeni pohybovych tkola.
., Pohybové dovednosti Ize v tréninkovém procesu ucelné klasifikovat podle urcitych rysii:

a) Presnost pohybu, na jejimz zdklade se dovednosti déli na:

e hrubé, ve kterych jsou zapojeny predevsim velké svalové skupiny, presnost
provedeni u téchto dovednosti neni prvorada.

Prikladem muize byt napv. uder v boxu, u kterého neni podstatné, zda boxer uderi
sveho soupere s presnosti jednoho centimetru,

o jemné, zalozené predevsim na zapojeni malych svalovych skupin; obvykle
vychazeji z dokonalé koordinace ruka — oko. Prikladem muze byt stielectvi ¢i
lukostrelba, kde i mala odchylka miize znamenat zdasadni neuspésnost.

b) Moznosti stanovit zacatek a konec
o diskrétni, u kterych je mozné presné stanovit zacatek a konec dané dovednosti

(napr. strelba v basketbalu, podani v tenise, salto v gymnastice);
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o Kontinualni, u kterych je obtizné presné stanovit zacdatek a konec dané
dovednosti (brusleni, cyklistika, beh na lyZich),

e Sériove, které jsou chapany jako spojeni nékolika diskrétnich dovednosti
dohromady — napr. akrobaticka rada v gymnastice (ronddt — premet vzad — salto
vzad). “ (Pefi¢ a Dovalil, 2010)

3.4 Kompenzaéni cviceni
Kompenzacni cviceni je pro vefejnost pomérn€ novy, ne piili§ znamy pojem. Jedna se o cviky,

které maji za ukol piedejit komplikacim pii jednostranném zatizeni ve sportu.
Kompenzacni cviceni miizeme rozdélit do n€kolika skupin:

a) mobilizaéni cviceni, kterd jsou zaméfena na obnoveni funkénosti kloubl (pomalé
krouZzeni),

b) relaxa¢ni cviceni se orientuji na snizeni svalového a psychického napéti (joga),

c) posilovaci cvieni se specializuji na ochablé svalové skupiny,

d) cviceni dechova. (Pefi¢ a Dovalil, 2010)

3.5 Regenerace

Pojem regenerace oznacuje opatteni, jejichz cilem je opraveni poskozenych tkani, odstranéni
unavy, predchazeni pretiZzeni a dalSich potencialné nebezpecnych jevili spojenych s intenzivnim
tréninkem. V souvislosti se sportem je dulezita regenerace pohybem, ¢imz rozumime jiz vyse
zminéna kompenzacni cvi¢eni nebo zatazeni dopliikovych sportd, které maji kladny vliv jak po
fyzické strance, kdy dochazi k zatizeni jinych svalovych skupin, tak po strdnce psychicke.

(Jirka, 1990)

4 Harmonogram dne

Rezim dne bude po celou dobu kempu viceméné stejny. Kazdy den, mimo piijezdovy, bude
zacinat budickem v pll osmé a nasledovat bude ranni hygiena, poté se hraci presunou do
nedalekého arealu haly a restaurace, vzdalené minutu chiize, na snidani. Ta bude k dispozici od
ctvrt na devét. Nasledné budou mit prostor nachystat se na dopoledni program a vyrazit zpatky
na halu. Ranni bloky startuji o pll desaté a budou zaméfeny vZdy na florbalové ¢innosti nebo
trénink ve fitness centru. V poledne ¢eké hrace obéd a po ném hodinu a ptl dlouhy odpoledni
klid. Odpoledni program za¢ina ve dvé hodiny odpoledne a bude zaméten vice na sportovni
hry, plavani, vylety, trénink ve fitness centru ¢i riizné prednasky. V podvecer, mimo odjezdovy

den, ¢eka hrace vecere.
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Vecerni program bude uz spise odpocinkovy, Gcastnici se budou vénovat regeneraci, sledovani
filmt ¢i zapast na promitacim platnu, spoleCenskym hram a také si udélaji taborak. Jeden vecer
je po setméni ¢ekd dobrodruzstvi v podobé bojovky. Podrobny program na jednotlivé dny

dostanou ucastnici pii ptijezdu.

4.1 Prijezdovy den

Prvni den kempu je jak ze strany organizatorq, tak 1 déti a rodict plny ocekéavani a nervozity.
Ugastnici si kladou otazky, zda si najdou kamarady, jestli se jim bude na sousttedéni libit, jaci
budou trenéfi, jaka budou jidla apod. Ze strany trenérii jde predevsim o nervozitu tykajici se
organizacnich véci. Proto je diilezité prvni chvile po piijezdu uspotadat tak, aby ucastnici vecer
usinali s tim, Ze se jiZ té§i na novy den. Sraz je naplanovan na 15 hodin odpoledne na hale. Po
ptijezdu se ptihlasi u organizatorl, dostanou podrobny program kempu, trénovaci sadu a
spole¢n¢ se pijdou ubytovat. Po ubytovani ¢eka déti svadina a prohlidka prostor, které budou
v ramci kempu vyuzivat. Nésledovat budou prvni seznamovaci aktivity, poté se piesunou

ucastnici na vecefi. Ve veCernim programu je ¢eka tvofeni myslenkové mapy.
15% piijezd

15% — 16% prihlaseni se u organizatort, ubytovani se

16% — 16 prohlidka prostor

16%0 — 17% aktivita ¢. 1 — vyména identity

17% — 17%0 aktivita &. 2 — béhavé piskvorky

18% — 18% vegete

19%0_ 19% aktivita &. 3 — my§lenkova mapa

20% — 20% reflexe dne

21% vegerni hygiena

2130 vegerka
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4.1.1 Aktivita¢. 1

Nézev: Vymeéna identity
Organizacni forma: hromadna
Casova naro¢nost: 20 minut
Misto realizace: hala

Cil: Cilem této hry je seznamit se s co nejvice hraci. Zjistit jejich jména, oblibenou véc a pokusit

se najit zpét svou identitu.

Postup: Na zacatku hry si hraci v libovolné utvofenych dvojicich vymeéni identitu. Kazdy
druhému tekne své jméno a jeho oblibenou véc, kterou ma rad. Nasledné¢ mazou zvolit vice
zpusobu, jak si piehodi svou totoznost, napt. podanim ruky, poloZzenim ruky na hlavu,
obejmutim. Timto dojde k prohozeni tél. Poté se pfesouvaji k dal§Sim hra¢im, kterym se
predstavuji uz jménem, které ziskali pii vyméné. Kazdy se snaZzi prohodit si identitu s vétSinou

a po nalezeni svého téla zpét, preda svou identitu dal a hra pro né&j kon¢i. (Hranostaj, 2013)

4.1.2 Aktivita ¢. 2

Nézev: Béhavé piskvorky

Organizacni forma: hromadna, skupinova

Casova naroénost: 30 minut

Misto realizace: hala

Material/pomicky: kloboucky/mety, rozliSovaci dresy

Cil: Cilem této aktivity je spravné umisténi drest do hraciho pole, rozvoj paméti a postiehu.

Postup: V ramci ptipravy vytvoiime dvé hraci pole pomoci klobouckt tak, aby vznikl ¢tverec,
ktery bude 4x4, tedy cCtyfi policka v kazdé tadé. Poté se utvoii druzstva po péti hracich. U
jednoho hraciho pole jsou potieba dva tymy. Kazda skupina se postavi do zastupu ve
vzdalenosti deset metri od hfisté. Potfebujeme dvé rozliSovaci sady drest tak, aby se v hracim
poli barvy nepletly. Na slovo start vyrazi prvni ¢len ze vSech tymi, polozi Satek na co
nejvyhodnéjs$i misto, bézi zpatky za svym zdstupem a predava Stafetu. Az kazdy ¢len tymu
polozi sviij Satek a nebude vytvorena fada tii stejnych barev v jakémkoliv sméru, za¢ne tym

pfesouvat jiz polozené Satky do volnych poli.
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Ukolem je zabranit druhému tymu ve spravném polozeni dresu, ale zaroven se svym tymem
utoCit. Tymy hraji na dva vitézné zapasy, vyherci proti sobé nastoupi ve finale, porazeni si

zahraji o tfeti misto, opét na dvé vitézstvi. (Hranostaj, 2018)

4.1.3 Aktivita é. 3

Nazev: Myslenkova mapa

Organizac¢ni forma: hromadna

Casova naroénost: 45 minut

Misto realizace: vrchni sal fitness centra

Material/pomicky: velky bily papir (format A0), tuzky, pastelky, fixy

Cil: Cilem je pomoci grafického usporadani klicovych slov a obrazkti vytvofeni myslenkové

mapy na téma florbal. Cilem je zamysleni se nad vécmi, které florbal spojuji a rozvoj kreativity.

Postup: Do stfedu prazdného papiru nakreslime velky florbalovy mic, jedna se o jadro tématu,
nad kterym se chceme zamyslet. Od florbalového mice za¢neme kreslit cary, které se vétvi a
postupné piSeme ¢i kreslime v§echny myslenky spojené s florbalem. Ty vzajemné propojujeme
pomoci linek. Slova a obrazky by mély byt strucné, avSak srozumitelné tak, abychom si
dokazali ptedstavit, co je tim minéno. Hotova mySlenkova mapa bude k dispozici hra¢im

Vv Satné a kdykoliv do ni miizou néco pfipsat nebo piikreslit.

4.1.4 Reflexe dne

Kazd4 reflexe bude probihat v hale ve vrchnim sdle fitness centra, kde je spousta prostoru na
sezeni a také klidné prostiedi. Reflexe prvniho dne se jeSté¢ bude tykat seznamovani vSech
ucastnikti kempt a také informacnich véci. Nejprve se kazdy z hraca a trenérd postupné
piedstavi, feknou své jméno, klub, za ktery hraji a jejich pocity po prvnich spole¢né stravenych
hodinach. Druhou ¢4sti bude otdzka, co se na soustiedéni chtéji naucit a co od celého tydne

o¢ekavaji.
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4.2 Druhy den
7*%budicek

7% ranni hygiena
81°— 8% snidang
9% _ 9% piiprava na trénink, piesun na halu

9%°_ 11 florbalovy trénink

Aktivita ¢. 1 — bang

Aktivita €. 2 — Zebrik

Aktivita €. 3 — herni ¢ast

1130 12% obed

12° — 13% odpoledni klid

149 _ 15% aktivita €. 4 — kruhovy trénink
15%° — 16% svagina, pfesun do bazénu
1630 — 17% aktivita &. 5 — vodni pélo

18% — 18% vegete

19% — 20% sledovani zipasu o tfeti misto na MS muzi v roce 2021 (CZE X SUI) na

promitacim platné
20%° - 21% reflexe dne
21% vegerni hygiena

2130 vegerka
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4.2.1 Aktivita ¢. 1

Nazev: Bang

Organizacni forma: hromadna

Casova naroénost: 20 minut

Misto realizace: hala

Cil: Cilem této hry je pfipomenuti si jmen spoluhract, zlepseni postichu a soustiedénosti.

Postup: Déti udélaji kruh a doprostied si stoupne jeden Serif. Otaci se dokola, mize ménit smér
a ruce ma stisknuté do pistole. Jakmile po nékom vystieli, ten ma za tkol si co nejrychleji
drepnout a stiele uhnout. Hraci po levé a pravé ruce diepiciho na sebe namifi rukama sevienyma
do pistole a vystfeli na sebe tim, Ze co nejrychleji feknou jméno hrace, na kterého mifi. Ten
Z nich, ktery jako prvni fekl spravné jméno, v tu chvili protihrace zastielil, v duelu zvitézil a
pokracuje tak ve hie, druhy hra¢ opusti kruh a hra pro né€j konci. V ptipadé, Ze hrac, na kterého
Serif ukaze ma pomalou reakci a nedfepne si, vypadava. To stejné plati i v pfipadé, jestlize jeden
z hraca vedle n¢j vystieli diive, nez si diepne, vypadavaji oba. Pokud oba hraci vystreli ve
stejny moment a chvile vysloveni jmen je také shodna, kulky se stietnou a ve hie pokracuji oba.
Findle hry nastava, kdyz zlstanou dva hraci, ty ¢eka duel. Stoupnou si zady k sobé a pfipravi si
pistole. Trenér fikd pomiicky pottebné k florbalu. Pokazdé, co fekne véc, kterd pod florbal
spada, hraci udélaji krok doptfedu. V moment¢, kdy fekne néco, co pod tuto skupinu nespada,
hréaci se co nejrychleji otoci, vystfeli na n€j a opét feknou jeho jméno. Ten, ktery ma lepsi

postich a je rychlejsi, vyhrava. (Hranostaj, 2011)

4.2.2 Aktivita & 2
Nazev: Zebiik

Organiza¢ni forma: hromadna, skupinova

Casova naroénost: 30 minut

Misto realizace: hala

Material/pomiicky: koordinaéni tréninkové Zebtiky

Cil: Cilem této aktivity je spravné rozcvi€it hraCe pred hlavni ¢asti tréninku. Zlepsit jejich

koordinaci a rychlost.
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Postup: Tti koordinacni tréninkové Zebiiky polozime vedle sebe ve vzdalenosti Ctyf metri,
kazdy z nich bude zac¢inat ve stejné roving. Za zebtiky se postavi dvé skupiny po sedmi a jedna
po Sesti. Trenér vzdy ukaze prvek, ktery se pojede 3x za sebou. Poprvé v nejnizsi intenzité tak,
aby hrac¢i méli spravné provedeni, druhy pokus uz bude v rychlej$im tempu a tieti opakovani
se déti snazi skloubit spravné provedeni s co nejrychlejsi intenzitou. Hraci si nechavaji pottebné

rozestupy a chodi jeden za druhym. Zebiik ma Sirokou $kalu provedeni, vhodna je kombinace

wewvr

pohybu hrace kontrolovali, pfipadné zastavovali pii Spatném provedeni.
3x prob&hnuti jednou nohou do kazdého okénka
3x probéhnuti pozadu jednou nohou do kazdého okénka

3x skok po jedné noze do kazdého okénka, po dvou polich se noha vzdy vyméni a pokracuje se

tak do konce zebiiku

3x skakéani pandka — ob& nohy dovnitt, dalsi policko obé nohy ven, kdo zvlada zapojuje i ruce

s tlesknutim nahote, kdyZ jsou nohy v Zebiiku

3x pozice ve vzporu, kdy si hra¢i lehnou na zem jako u klikd, poté okénko po okénku s rovnymi

zady prekonavaji Zebiik

4.2.3 Aktivita ¢. 3

Nazev: Florbal — herni ¢ast

Organiza¢ni forma: hromadna, skupinova
Casova naro¢nost: 40 minut

Misto realizace: hala

Materidl/pomiicky: florbalové branky, florbalové hole, florbalové micky, kuzely,

kloboucky/mety

Cil: Cilem této aktivity je seznamit hrace s povrchem a zlepsit jejich technické dovednosti,

vedeni balonu.

Postup: Hrac¢i budou rozdé€leni na dvé skupiny, stejné tak bude rozdéleno 1 hfiste, na dvé
poloviny. Na jedné ¢asti bude probihat slalom z kuzeld, které budou rozestaveny v rovné fadé

za sebou. Hraci tak maji na vybér z vice zptisobu absolvovani slalomu.
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Tim prvnim je vedeni po forhendové strané ¢epele — nejjednodussi, druhou moznosti je vedeni
po backhandové ¢asti a posledni variantou je stfidani obou zminénych stran ¢epele. Druhym
slalomem je sestaveni ve vzdalenosti metr a pul od sebe tak, aby kuzely staly na stiidacku a
hrac¢i mezi nimi mohli prochazet ¢i probihat. Alternativou je vedeni balonu po forhendové
stran€, poté po backhandové, hra¢i mizou jit 1 pozpatku. Na obménu miizou mit déti za kol u
kazdého kuzelu ud¢lat otocku. Na druhé poloviné hraci plochy budou kloboucky riizné,
nepravidelné, rozmisténé na stiedu hiisté a hraci se rovnomérné postavi na levou a pravou cast
mantinelu. Prvni florbalista za¢ind bez baléonu a od svého spoluhrace z druhé strany dostava
piihravku, poté ma za kol v co nejvyssi rychlosti vést mi¢ek na Cepeli a prekonat kloboucky,
cvi¢eni zakoncuje stfelou na gélmana. Nasledné startuje hra¢, ktery nahraval a takto cviceni
pokracuje dokola, florbalisti méni po stfelbé zacinajici stranu. Po 20 minutach se skupina

pfesouva na druhou stranu, ke slalomim. Na kloboucky a stfelbu ptich4dzi hrac¢i z druhé

skupiny.
a0
i
Obrazek 1: Typy slalomi (Kysel, 2010)
micek @ piihrdvka ====3
kuzel A béh bez micku —_——
atocnik @ béh s mickem  AADAA—
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4.2.4 Aktivita ¢. 4

Nézev: Kruhovy trénink

Organizacni forma: hromadna

Casova naro¢nost: 90 minut

Misto realizace: hala, fitness centrum

Material/pomiicky: plyometrické bedny, lavice, kettlebelly, jednoru¢ni ¢inky, foam rollery
Cil: Cilem tréninku je zesileni jednotlivych partii a zvySeni silové vytrvalosti.

Postup: Trénink ve fitness centru zac¢ina dileZitou soucasti a to rozcvickou. Ta startuje formou
kratkého rozbéhani v hale. Nasleduje atleticka abeceda, jejichz hlavnimi prvky jsou lifting —
prace kotnikt, skiping — vysoka kolena, zakopéavani do hyzdi, kotnikové odrazy — dynamické
odrazeni se z kotnikli co nejvyse, poskoky stranou — béh bokem s rukama jako u skakani
pandka. Cviky se provadi ve dvaceti metrové vzdalenosti, po dobéhnuti se vraci chizi zpatky a
pokracuji v druhém cviku. Po atletické abeced€ je soucasti rozcvicky foam roller, coz je
masazni pénovy valec slouzici k odstranéni svalového napéti, pomaha zvysit rozsah
problémovych oblasti a pfedchdzi vzniku namozenych svali. Je vhodny jak pred tréninkem, tak

po tréninku. Po tzv. rolovani ¢eka hrace hlavni ¢ast tréninku.

A: 3x10 dumbbell bench press — tlak s jednoruc¢kami vleze na rovné lavici
B: 3x8 goblet squat — diep se zatézi

Rest 75 s after each series

C: 2x10 each kettlebell split squat — vypady s kettlebellem
D: 2x14 dumbbell floor press close grip — natazeni a ohnuti loktti s dotykem zemé
Rest 90 s after each series

E1: 3x12 each VMO step-up — podiepnuti na jedné noze z plyometrické bedny na dotyk zemé
E2: 3x12 dual dumbbell z-press neutral grip — tlak s jednoruckami vsedé na zemi

Rest 60 s after each series

F1: 3x30 m double kettlebell farmers walk — rovna chtize s kettlebellem
F2: 3x15 s each copenhagen 1SO knee supported — boky do vodorovné polohy s trupem a
polozeni nohy na lavici, druhd noha pokréena

No rest

27



425 Aktivita ¢. 5

Nézev: Vodni pdlo

Organizacni forma: hromadna

Casova naroénost: 45 minut

Misto realizace: bazén

Material/pomicky: lehky mi¢, branky

Cil: Cilem této ¢innosti je rozvoj spoluprace vV tymovém sportu a aktivni regenerace.

Postup: Jedné se o mi¢ovou hru, ve které proti sob& nastupuji dvé druzstva. Na biezich bazénli
jsou branky. V jednom tymu je v poli 9 hracu a jeden goélman, stejné slozeni ma i druhy tym.
Po vhozeni mic¢e do bazénu maji druzstva za kol dopravit pomoci nahravek mi¢ do soupefovy
brany. Podle pravidel mize manipulace s micem probihat jen jednou rukou. Obé& ruce pouziva
pouze brankaf. Hrac¢i mizou protivniky branit pomoci riznych vyskokt a blokovani nahravek,
ale nemiizou se ho fyzicky dotykat. Hraci ¢as je 4x8 minut s tfi minutovymi prestdvkami.

(Water polo Sparta Praha, 2018)

4.2.6 Reflexe dne

Reflexe druhého dne se bude soustiedit na zapas o tfeti misto na MS muzi v roce 2021. Cesti
florbalisté dokazali vyhrat nad Svycarskou reprezentaci, kterou udolali v prodlouzeni. Kazdy
Z hrach si vybere konkrétni situaci zapasu a popisSe, co ho na ni nejvice zaujalo — provedeni
klicky, blok do stiely, tvrdy osobni souboj. Nasledné feknou, jaky jejich hrac je pro né€ vzorem
a pro¢ praveé on. Posledni ¢asti je prostor pro dotazy, pfipadné feSeni problému tykajici se

zdravotniho stavu, naro¢nosti tréninku.

4.3 Treti den
730 budicek

7% ranni hygiena
81°— 8% snidang
9% _ 9% p¥iprava na trénink, pfesun na halu

9%0_ 11%florbalovy trénink

Aktivita ¢. 1 — Sajba, Sajba, lusk
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Aktivita ¢. 2 — florbalovy Zebrik
Aktivita €. 3 — herni ¢ast

1130 12% obad

125 — 13% odpoledni klid

14%0_ 16% aktivita &. 4 - HopJump
1630 — 17% svagina

1730 18% aktivita &. 5 — kompenzacni cviceni s fyzioterapeutkou
19%0_ 19% vegete

20% — 20% reflexe dne

21% vegerni hygiena

2130 vegerka

4.3.1 Aktivita¢. 1

Nazev: Sajba, $ajba, lusk
Organizacni forma: hromadna
Casova naro¢nost: 20 minut
Misto realizace: hala

Cil: Cilem této aktivity je formou hry rozcvi€it a pfipravit hrace na hlavni fazi tréninku,

zdokonalit jejich posteh a Sikovnost.

Postup: Hréci se rozdeli do Ctyf roht hiisté, tak aby byl pocet jedincii v kazdé skupiné
rovnomérny. Tymy stojici naproti sobé na délce hiisté spolu soupeti, probihaji tak dva souboje.
Hra zacina tak, Ze prvni hraci ve skupiné si kleknou na zem a pfipravi se ke startu. Pisknuti
piStalky odstartuje souboj a zdvodnici se rozbéhnou naproti sobé. V momentg, kdy se stetnou,
si opét kleknou na zem, daji ruku v pést a fikaji: Sajba, Sajba, lusk. Tato faze hry je stejné jako
hra kamen, niizky, papir. Kamen vitézi nad nizkami, nizky ziskavaji bod nad papirem a papir
porazi kdmen. Po vysloveni slova lusk ukazuji jednu z moznosti a vyherce tohoto duelu vstava

a bézi dal. Pro porazeného souboj konci a vraci se zpét ke svému tymu.
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Z porazené skupiny vybiha dalsi ¢len ihned po vyfazeni svého spoluhrace a snazi se co nejdiive
zastavit protihrace. Pfi stietnuti nasleduje kleknuti na zem a $ajba, Sajba, lusk. Bod ve hie
ziskava tym, pokud jeho hra¢ zvladne celou délku hiisté probéhnout, az na druhy konec, bez
prohry. Po osmi minutach hry si kazda skupina spocita body a vyherce ¢eka finale, porazené

souboj o 3. misto. (Hranostaj, 2006)

4.3.2 Aktivita ¢. 2

Nézev: Florbalovy zebiik

Organizac¢ni forma: hromadna, skupinova

Casova naroénost: 30 minut

Misto realizace: hala

Material/pomicky: koordina¢ni tréninkové zebtiky, florbalové hole, florbalové micky

Cil: Cilem této Cinnosti je zlepSeni vedeni balénu na Cepeli, GspéSnd soucinnost celého téla,

navazani na rozvoj koordinace a rychlosti.

Postup: Jednotlivé kroky provedeni jsou totozné jako u jiz zminéné aktivity s nazvem Zebiik.
Jedinou zménou je, ze hraci maji v rukou florbalové hole a florbalové micky. Pro vétSinu z nich
varianta predstavuje naro¢nou vyzvu, jelikoz je potieba zapojit vSechny ¢asti téla u kazdé faze

ukolu.

2x probéhnuti obéma nohama do kazdého okénka s mickem na forhendové stran¢ epele
2x probéhnuti obéma nohama do kazdého okénka s mickem na backhandové strané cepele
2x probéhnuti levym bokem s mi¢kem na ¢epeli ve vzduchu

2X probéhnuti pravym bokem s mi¢kem na ¢epeli ve vzduchu

2x probéhnuti obéma nohama do kazdého okénka, po dvou okéncich vzdy krok o jedno zpét,

béhem toho driblovani s mickem

2x probéhnuti jednou nohou do kazdého okénka pozadu s mickem ve vzduchu
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4.3.3 Aktivita ¢. 3

Nazev: Florbal — herni ¢ast

Organiza¢ni forma: hromadna, skupinova

Casova naroénost: 40 minut

Misto realizace: hala

Material/pomucky: florbalové branky, florbalové hole, florbalové micky, rozliSovaci dresy

Cil: Cilem této aktivity je formou hry riznych formata zvysit kondici hraca, zrychlit hru s

balonem a prostrednictvim specifickych pravidel docilit plného soustfedéni se na danou roli.

Postup: Hréaci rozchytaji goélmany pomoci nejpouzivanéj$iho cviceni v rdmci rozcvicky.
VSsichni se postavi do fady na polovinu hfisté, k levému mantinelu. Vybihaji za sebou
Vv rozestupech a ve vzdalenosti 10 metrti od brany na gélmana vystreli. Stejny zpiisob se opakuje
Z pravé strany mantinelu a poté ze stfedu hfisté. Celé cviceni se jesté jednou zopakuje tak, aby
se rozchytal 1 druhy gdélman. Poté vSichni poloZi své hole na jednu hromadu a trenér rozhodi
hokejky na dvé strany, utvoii tak dva tymy s rozdilnou barvou rozliSovacich drest. Nasledné
se zmensi florbalové hiisté na tretinu. V jednu chvili jsou z kazdé skupiny na hiisti tii hraci a
golman. Diky mensi herni ploSe se florbalisté musi opravdu rychle orientovat a davat od cepele
balony na spoluhrace co nejdiive. Dulezité je také spravné nacasovani hract cekajicich na
ptihravku. Jde o velmi naro¢ny druh hry, jelikoz musi byt v§ichni neustale v pohybu. Hraci ¢as
je 3x6 minut, s dvou minutovou pauzou. Po této fazi hry se hiisté o tietinu zvétsi a florbalisty
¢eka hra 4 na 4. K tomu jsou ale pfidana specificka pravidla v podobé omezeni jednotlivych
hract. Jeden z prave hrajicich mize hrat pouze jednou rukou, druhy mé dva doteky s mickem,
treti ma jen jeden dotek a Ctvrty nemé zaddnou nevyhodu. Tento styl hry slouzi k vniméni
spoluhraca na htisti, hraci si musi uvédomit, jaké ma kdo omezeni a podle toho se rozhodovat.
Hraci ¢ekajici na balon se musi stavét do pozic vhodnych pro jejich handicap. Hraci cas je 3x5

minut s dvou minutovou pauzou.
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Obrazek 2: Strelba (Kysel, 2010)

micek @ béh s mickem AN~

atoénik @ stfela =——p

4.3.4 Aktivita ¢. 4
Nazev: HopJump

Organizacni forma: hromadna
Casovéa naro¢nost: 90 minut
Misto realizace: HopJump aréna

Cil: Cilem aktivity je vyzkouSeni nové pohybové c&innosti a rozvijeni UspéSného a

spolupracujiciho sportovniho tymu v ramci teambuildingu.

HopJump aréna je nejveétsi, Ctyfpatrovy, trampolinovy park v Ostraveé. V aredlu je k vyuziti
spousta atrakci, napt. long jump — gymnastické trampoliny pro sestavy vice skokii, spider jump
— Ctyfi propojena patra prolézacek a skluzavek, sport jump — sportovni trampoliny
s profesionalnim odrazem, boulder jump — horolezecka sténa nad bazénem s pénovymi
kostkami, wall jump — skoky ze zdi s odrazem do pénového bazénu, basket jump — basketbalové

trampoliny pro triky na kosi, hobby jump — jednoduché trampoliny pro prvni kroky a skoky.
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Dale také catch jump — trampoliny na blaznivou vybijenou, big air jump — nejrychlejsi
skluzavka s dopadem do pénového bazénu, u-jamp —,,U* trampolina pro pokroc¢ilé akrobatické

skoky a ninja jump — blazniva ptekazkova draha s casomirou. (HopJump, 2019)

Postup: Po pfichodu do aredlu a seznameni se s bezpe¢nostnim fadem trampolin budou mit

ucastnici kempu 90 minut volné zdbavy. Vyzkouset si mohou vSechny druhy atrakci.

435 Aktivita €. 5

Nazev: Kompenzacni cviceni s fyzioterapeutkou
Organizac¢ni forma: hromadna

Casova naroénost: 60 minut

Misto realizace: vrchni sal fitness centra
Material/pomicky: podlozky na lezeni

Cil: Cilem ¢innosti je snizit svalové a psychické napéti, predejit komplikacim pfi jednostranném

zatiZzeni ve sportu.

Postup: Kompenzacéni cvieni se zaméfuji na cviky slouzici k obnoveni funkcnosti kloubt,
relaxacni cviceni, posilovaci a dechova cviceni. Fyzioterapeutka hra¢lm ukaze zakladni cviky

se spravnym provedenim.

Vitani slunce — Za¢indme ve stoje rovnomérnym rozloZenim vahy mezi obé nohy. Pfesouvame
se do pozice hory, kdy s nadechem vzpazime horni koncetiny, nasleduje hluboky pfedklon, u
kterého protahujeme zadni stranu stehen a s nddechem zvedneme trup nahoru, abychom
aktivovali zadové a lopatkové svaly. S vydechem provedeme skok snozmo dozadu a dostaneme
se do pozice prkna. S nadechem pokrac¢ujeme do pozice kobry, kdy polozime t¢lo na podlozku
a hlavu zvedneme nahoru. Poté pfejdeme do pozice stiechy, hlavou dolti. Udéldme krok jednou

a pak druhou nohou mezi ruce a cely postup znovu opakujeme.

Rytit — Cvik slouzi k uvolnéni ky¢li. Zaciname nakrokem jedné koncetiny, koleno smétuje
mirné¢ ven a s rovhymi zady jdeme do predklonu a pomalu zpatky. Po n¢kolika opakovani

vyménime koncetinu.
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Protazeni vnitini strany stehen — Ruce pod rameny, mame mirné pokrcené lokty a kolena pod
kyc¢lemi. Unozime jednu nohu, véha je na malikové hrané, diilezita jsou rovna zada a pomalym

pohybem jdeme dozadu a doptedu. Po urcité dobé vyménime strany.

Medveéd — Zacatecni pozice je stejna jako u cviku na protazeni vnitini strany stehen. Poté se

opieme o $picky a malicko nadzvedneme kolena od zemé¢ a par sekund drzime.

Klapp — Cvik k protazeni hrudni patefe. Pozici zaCindme na ¢tyfech a hornimi koncetinami

sjedeme dolt, az se dotkneme celem podlozky, v této pozici se snazime prodychat.

Hamstringy — Leh na zadech, jedna noha je pokrena, opfena o podlozku. Druhou nohu si
ptitdhneme a snazime se patou dotknout stropu, Spicku ptitahujeme k sob¢. Pfi nepiijemném

tahani nohu v kolenu uvolnime a znovu zopakujeme. To samé zopakujeme u druhé nohy.

Driep na $pickach — Nohy mame na $itku panve, ruce v bok, celou vahu pfeneseme na $picky a

V této pozici par sekund drzime. Pomalu se pifesuneme zpatky na paty a znovu zopakujeme.

Hvézdicka — Pozice ve stoje na jedné noze. Vaha je na malikové hrané, koleno mame pokréené,
diva se mirn¢ ven, nikdy ne dovnitf. Ruce v bok a druhou nohou opisujeme hvézdicku. Poté

vystfiddme koncetinu.

Svicka — leh na zadech, ruce se dlanémi dotykaji zemé, tak aby se zaktivovaly i tricepsové
svaly. Zvedneme zadek, v této pozici chvili drzime, poté vytréime $picky k sobé a pomalu nohy

od sebe roztahujeme. Parkrat zopakujeme a polozime do pokréenych nohou.

4.3.6 Reflexe dne

Reflexe tfetiho dne kempu se v prvni fazi zaméfti na ptipomenuti jmen vSech ucastnikd. Hraci
sedi v kruhu spole¢né s trenéry. Zacne jeden z nich, fekne své jméno a k tomu ptidavné jméno,
které musi mit zacinajici pismenko stejné jako zac¢ate¢ni pismeno jeho jména. Poté je na fadé
dalsi, ktery nejdiive musi zopakovat pfidavné jméno a jména vSech hracu, ktefi jeli pfed nim.
Objede se takhle cely kruh — kazdy se pokusi vSechny zopakovat, a nakonec se vybere jeden,

ktery zkusi fict vSechny jména z druhého sméru, nez hra zacala. Na zavér reflexe zlistanou hraci

V kruhu a maji moznost fict dvé slova, kterymi popiSou dnesni den.
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4.4 Ctvrty den
7*%budicek

7% ranni hygiena
81°— 8% snidang
9% _ 9% piiprava na trénink, pfesun na halu

9%°_ 11 florbalovy trénink

Aktivita ¢. 1 — hrygyty

Aktivita €. 2 — velka vybijena
Aktivita €. 3 — herni ¢ast

1130 12% obed

12° — 13% odpoledni klid

14% _ 15% aktivita & 4 — biatlon
15%0 — 16% svagina

1630 — 17% aktivita &. 5 — pFednaska s mentalnim trenérem
18%0 — 18%% vegere

19— 19% reflexe dne

20% vegerni hygiena

20%% vegerka

441 Aktivitaé. 1
Nazev: Hrygyty

Organizacni forma: skupinovd, individualni
Casova naroénost: 20 minut

Misto realizace: hala

Material/pomicky: gymnastické tyce
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Cil: Cilem této aktivity je rozvoj obratnosti, pohyblivosti, postiehu a rovnovahy.

Postup: Kazdy tcastnik si vezme gymnastickou ty¢ a prvnim tkolem je piekroCeni tyce. Hraci
si chyti ty¢ na obou koncich nad hlavu, pfenesou ji pfed sebe a postupné ji prekroci pravou a
levou nohou tak, ze ji budou drZet vzadu za télem. Poté zacneme prekracovat zpét a skoncime
V pavodni pozici. Tento proces se snazime provadét co nejrychleji. Druhym ukolem je
balancovani s ty¢i, kdy hraci ty¢ drzi na prstu ve stoje a snazi se si sednout, lehnout a znovu
zvednout. DalS§im cvicenim je pifehazovani dvou ty¢i najednou ve svislé poloze a postupné
zvétsujeme vzdalenosti. Néasleduje boj o ty¢ ve dvojicich. Hraci stoji zady k sobé v pétimetrové
vzdalenosti a tyC je polozena uprostfed mezi nimi. Na pisknuti se hraci otaci, vybihaji a snazi
se o co nejdiivejsi uchopeni tyce. Posledni fazi je poloha ve vzporu. Dvojice lezi naproti sob¢,
jejich ruce jsou metr od sebe, mezi sebou maji ty¢ a na pisknuti se oba snazi ty¢e zmocnit, bez

dotknuti jinych ¢asti téla zem¢ a upadnuti ty¢e. (Neuman, 2001)

4.4.2 Aktivita ¢. 2
Nézev: Velké vybijena

Organizacni forma: skupinova, hromadna

Casova naroénost: 20 minut

Misto realizace: hala

Material/pomucky: velké gymnastické mice

Cil: Cilem této hry je rozvoj postiehu a obratnosti.

Postup: Jedna se o specificky druh vybijené v tom, Ze se namisto béZné¢ho mice se pouZzivaji
velké gymnastické balony. Hraci plocha je 30 metra a v prvni ¢asti hry kazdy ucastnik soutézi
sam za sebe. Do prostoru jsou vhozeny dva velké mice a pokracuje se standartnimi pravidly
vybijené — vyhrava ten, ktery neni ani jednou vybity a ziistane ve hie nejdéle. Druhym
zplisobem hry je, Ze se Gcastnici rozdéli na dva tymy, na zacatku hry dostane kazda skupina
jeden balon. Po odstartovani si hraci mezi sebou mtizou ve stoje nahravat, pfiblizit se k soupefi

a nasledné jej vybit. Vyhrava ten tym, kterému zistane ve hie vice hraca. (Pionyr, 2022)
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443 Aktivita ¢. 3

Nazev: Florbal — herni ¢ast

Organizacni forma:

Casova naroénost: 40 minut

Misto realizace: hala

Material/pomucky: florbalové branky, florbalové hole, florbalové micky, rozliSovaci dresy

Cil: Cilem aktivity je aplikace nauc¢enych dovednosti z pfedchozich tréninki do zapasového

rezimu.

Postup: Hraci jsou rozdeleni do dvou tymu a hraji florbalovy zdpas na velké hiisté. Hraje se 5
na 5 s hracim ¢asem 3x10 minut a tii minutovymi pfestavkami. Trenétfi béhem hry na stfidacce

komunikuji jak jednotlivé s hraci, tak s celym tymem.

4.4.4 Aktivita ¢. 4

Nazev: Biatlon

Organizacni forma: hromadna, skupinova
Casova naro¢nost: 60 minut

Misto realizace: hala

Material/pomutcky: malé florbalové branky, florbalové hole, florbalové micky, florbalové

mantinely, Zinénky, schody, kloboucky/mety, lavicky
Cil: Cilem hry je rozvoj vytrvalosti a rozvoj presnosti.

Postup: Tato hra je imitaci obvyklého biatlonu. Vytvoii se 4 péticlenné tymy. Kazdého
soutéziciho Cekaji tfi kola okruhu. Pfed zacatkem si vSichni spole¢né projdou trasu a ukazou
prekazky. Na startu méa hra¢ za ukol strcit si florbalovou hul (pistol) na zada pod tricko a
krat’asy. Prvnim stanovi$tém je vyb&hnuti schodové tribuny nahoru a po par metrech zase doli.
Druhou disciplinou je prob&hnuti bludisté poskladané z mantineldl, které ma dvé slepé ulicky a
pouze jednu spravnou cestu. Okruh pokracuje u lavicek, ptes né¢ se musi soutézici co nejrychleji

pteplazit pomoci pfitahovani rukou.
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Nasleduje zinénka, pied kterou biatlonisté musi vytahnout svou pusku a hodit si ji pfed sebe,
udélat kotoul, florbalovou hill zvednout a bézet k poslednimu stanovisti. Zde se po kazdém kole
bude ménit zplisob provedeni. V prvnim kole musi hrac¢i ve vzdalenosti 10 metri trefit
zmensSenou verzi florbalové branky tak, aby micek do brany doletél vzduchem. Ve druhém
okruhu nasleduje stielba v klece. V poslednim kole drahy maji za kol trefit cil backhandovou
stranou Cepele. U stielby jsou vzdy 4 micky, za netrefeni brany ¢i Spatné provedeni hrace ¢eka
béhani trestného kola. To se nachazi vedle stielnice a je vytvorené z kloboucku. Po absolvovani

vSech disciplin a placnuti spoluhrace startuje dalsi.

445 Aktivita ¢. 5

Nazev: Prednaska s mentalnim trenérem
Organiza¢ni forma: hromadna

Casova naroénost: 60 minut

Misto realizace: vrchni sal fitness centra
Material/pomucky: svicky, deky

Cil: Cilem ptfednasky je odbourani stresu, zvladani piekdzek, ovlddani emoci a poznani

vlastniho ja.

Postup: Aby piednaska probihala v uvolnéné atmosféie, hra¢i sedi nebo lezi na dekach v kruhu
a uprostred jsou zapalené svicky. Mentélni trenér se soustfedi na kratkodobé a dlouhodobé cile
hrach. Snazi se, aby doslo k rozhodnuti sportoveii pracovat na sobé€, chtit se zlepSit po vSech
strankach. Dale usiluje o to, aby kazdy nasel zonu, ve které bude podavat své nejlepsi vykony.
Pfednaska je zdmérné v programu tento den, jelikoz o par hodin pozdéji budou hraci

sebevédomi a vnitini klid potfebovat.

446 Reflexe dne

Kazdy z ucastnikt kempu napise na papir jakoukoliv véc, kterd ho napada ke zhodnoceni dne,
miuize vyjadiit své pocity, co se mu libilo, co by naopak zlepsil. Nasledné je vsem sdéleno, ze
musi odevzdat telefony a druhy den bude rezZim bez mobilnich zafizeni s tim, Ze budou mit
moznost ziskat je zpét diive, musi si to vSak zaslouzit. Je doporuceno jit brzy spat, aby si

odpocinuli a zvladli i dal$i dny soustfedéni.
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45 Paty den
3*%budicek

3% _ 5% aktivita & 1 — no¢ni bojovka

6% — 6% snidang

7%°_10% dopoledni odpocinek

10%°— 11% aktivita &. 2 — prednaska na téma zdrava strava
1130—12% obed

121° — 13% odpoledni klid

149 _ 15% aktivita €. 3 — kruhovy trénink
15% — 16% svagina

1630 17% aktivita &. 4 — hra s pukem
1730 — 18% vegete, piesun do bazénu

18%°— 19% bazén

Aktivita ¢. 5 — aquaerobic

Aktivita ¢. 6 - Stafeta

20% — 21% reflexe dne s odménou

219 vegerni hygiena

2130 vecerka

451 Aktivita¢. 1

Nazev: Nocni bojovka

Organizacni forma: skupinova

Casova naro¢nost: 90 minut

Misto realizace: vnitini prostory arealu, venkovni prostredi — halda Ema

Material/pomiicky: vyti§téna mapa, ¢elovky, papiry s pismeny, papir na podpis, propiska
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Cil: Cilem této aktivity je ptekonat strach, vystoupit ze své komfortni zony a uspésné dosdhnout

stanoveného cile.

Postup: Po brzkém probuzeni se vSichni pfemisti do haly. Jsou rozd€leni na dvé sedmiclenné
skupiny a jednu Sesti¢lennou. Po shromézdéni se ve vrchnim séle fitness centra trenéii vysveétli
dalsi program. Hra¢i maji za kol najit osm schovanych papirki, na kterych je vzdy jedno
pismeno. Indicie jsou rozmistény po celé ploSe vnitiniho arealu. Znaky jsou pro vsechny
skupiny stejné, takze soutézici ho po nalezeni a ptecteni sdéli zbytku tymu, nechaji na
objeveném miste a pokracuji v patrani. Az najdou vSechny, pfemisti se zpét za trenéry do fitness
centra, pismena jim sdéli, napiSou na papir a maji za kol poskladat nazev, kam povedou jejich
dalsi kroky. Ze znaku jim vyjde halda Ema, coz je kopec vzdaleny od haly 4,5 km. Po spravném
rozlusténi tym dostane mapu, ¢elovky a spole¢né s jednim z trenéri vyrazi ven. Kazda skupina
ma pridéleného trenéra, ktery dohlizi na bezpeCnost a v pfipadé beznadéje mize tymu
napovédet. Jeden trenér je také na vrcholu kopce a soutéZici vyhliZi. Na nejvy$$im bodu se
kazdy podepise a stvrzuje tim, ze dosahl vrcholku. No¢ni bojovka kon¢i ale az na hale, tudizZ se
musi vSichni co nejrychleji vratit zpatky. Vyherni tym dostane zpatky své telefony, zbylé dvé
skupiny si musi jesté¢ pockat. Hrace ihned po dobé&hnuti ¢eka snidané€, aby doplnili energii a

nasledné maji prostor odpocivat.
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Obrazek 3: Apple maps (App store, 2012)
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45.2 Aktivita €. 2

Nazev: Pfednaska na téma zdrava strava

Organizacni forma: hromadna

Casova naro¢nost: 60 minut

Misto realizace: vrchni sal fitness centra

Cil: Cilem prednasky je uvédomit si diilezitost zdravé stravy v kazdodennim zivote.

Postup: Zdrava strava je nezbytnou soucasti zivota sportovcu. Je dilezité, aby se tématu
vénoval dostatek Casu uz v mladém véku. Hra€im bude vysvétleno, jaké potraviny jsou
nejvhodnéjsi pred ¢i po tréninku, v den zapasu nebo prabehu. Je dilezité pochopit potiebu
symetrie mezi jednotlivymi slozkami jako jsou bilkoviny, sacharidy, tuky a také potraviny

S vysokym obsahem zivin, minerald a vitamin.

453 Aktivita ¢. 3

Nézev: Kruhovy trénink

Organiza¢ni forma: hromadna
Casové naro&nost: 90 minut

Misto realizace: hala, fitness centrum

Materidl/pomiicky: Svihadla, foam rollery, plastové piekazky, plyometrické bedny, expandéry

(posilovaci gumy), minibandy (odporové gumy), hrazdy
Cil: Cilem tréninku je zapojeni svalil celého téla, zlepSeni vybusnosti a dynamiky.

Postup: Kruhovy trénink startuje v hale rozcvicenim. To zac¢ind béhem s pfeskakovanim pies
Svihadlo, poté snoZmo, a nakonec po pravé a levé noze. Dalsi ¢asti rozcvicky jsou malé plastové
piekazky, které jsou rozestavény v fad¢ za sebou. Hraci je piebihaji s vysokymi koleny,
snozmo, po pravé a levé noze, levym a pravym bokem. Po piekazkach néasleduje masirovani

pomoci foam rolleru.
A: 3x15 sumo squats — sumo diepy, postaveni nohou na Siroko, Spi¢ky vytocené ven

B: 3x3 eccentric chin ups — spousténi se z hrazdy podhmatem 5 s dolt
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C: 3x12 each box step ups— vystupy na bednu

D: 3x12 box triceps dips — tricepsové kliky o box

E: 3x20 stand up plank — vystupy z planku do vzporu

F: 3x15 expander hamstring curls — zakopavani v leze na bfise s patami k zadku s expandérem
G: 3x30 monster walk miniband — chiize do strany s minibandem nad koleny

Rest 60 s after each series

454 Aktivita €. 4

Nazev: Hra s pukem

Organiza¢ni forma: hromadna, skupinova

Casova naroénost: 30 minut

Misto realizace: hala

Material/pomicky: florbalové hole, plastové puky, izola¢ni paska

Cil: Cilem hry je dohodnuti spravné strategie, zlepSeni piesnosti a prace s hokejkou.

Postup: Hréci jsou rozdéleni do 4 péticlennych skupin, které maji domecek v jednotlivych
rozich hiist¢ u mantinelu. Doprostied plochy pomoci izolacnich pasek nalepime Ctyfi stejné
veliké ¢tverce tak, aby z nich dohromady vznikl jeden velky ¢tverec. Kazdy Etverec predstavuje
jeden muzstvo, tedy jeden roh. Tymy se postupné sttidaji v posilani plastovych puku, s pomoci
florbalovych hokejek, do vyznaceného prostoru. Snazi se trefit malé ctverce, které
nereprezentuji jejich roh. Pokud nékdo z hract trefi ctverec soupefti, cely tym ma 45 vtefin na
to, aby napadl proté&j$i tym a co nejvice lidi pietahl na svou stranu. Béhem boje je povoleno
otacet se, vracet se zp&t a drZet Cleny svého tymu. Je zakazdno kousdni, Skrabani, kopani.
Pretazeni hraci k soupefi se stavaji Cleny tymu. Jestlize muZzstvo trefi svlij vlastni Ctverec,
zautoc¢i na néj vSechny ostatni tymy najednou a snazi se pietahnout ¢leny na svou stranu. Cilem
hry je ziskani vSech hract do jednoho tymu. V momenté, kdy ziistanou ve hie uz jen dva tymy,
¢tverec je rozdélen na dvé poloviny. Rozhod¢i tvofi trenéfi, kteti podle postaveni puku urcuji,

na koho zautocit a stopuji ¢as. (Hranostaj, 2018)
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455 Aktivita ¢. 5

Nazev: Aquaerobic

Organizacni forma: hromadna

Casova naroénost: 20 minut

Misto realizace: bazén

Material/pomicky: pifenosny reproduktor, hudba

Cil: Cilem aktivity je Setfeni pohybového aparatu pfi cviceni ve vodé.

Postup: Ucastnici stoji libovoln& v bazénu tak, aby vidéli na predcviéujiciho trenéra. Béhem
cviceni je pusSténa tanecni hudba. VéEtsina cvikl se da provést i na suchu, avSak ve vodé citime
osvézeni a zlepSujeme krevni ob¢h, voda méa navic masazni ucinek na povrch téla. Sestava
zacina panakem. Stojime s nohami u sebe, ruce mame podél téla, mirné vyskocime a nohy
rozkro¢ime, soucasné¢ s odskocenim zvedame paZe nad hlavu. Nésleduji vyskoky s prekiizenim
nohou, kdy s rukami délame stejny pohyb jako u prvniho cviku. Dal§im cvikem je zakopavani,
prvek z atletické abecedy, dotykame se pat pomoci protilehlé dlan¢. Cvikem, kdy dochazi
k velkému odporu vody, je twist. Dolni koncetiny dame k sobé a ruce do pravého uhlu,
poskakujeme tak, aby trup Sel vzdy do protipohybu s nohami. Poté si kazdy vyzkousi stoj na

levé a pravé noze s upazenyma rukama. (Aqua aerobic, 2022)

45.6 Aktivita ¢. 6

Nézev: Stafeta

Organizacni forma: hromadna, skupinova

Casova naroénost: 20 minut

Misto realizace: bazén

Cil: Cilem ¢innosti je zlepSeni fyzické zdatnosti a vytrvalosti v ramci aktivni regenerace.

Postup: Péti¢lenné skupiny zacinaji Stafetu na bfehu bazénu. Prvni startujici skace do vody po
pisknuti, pfeplave libovolnym stylem bazén tam a zpét s dotknutim se okraje na kazdé strang.

Dalsi soutézici za¢ina zavod po doteku okraje svého plavajiciho spoluhrace, tim mu predava

Stafetu. Kazdy startuje celkem tiikrat.
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4.5.7 Reflexe dne s odménou

Po velice narocném dni ¢eké ucastniky ukonceni dne v odpocinkovém rezimu. Pfi zapalenych
svickach, v zhasnutém sale, si kazdy hrac¢ lehne ¢i sedne podle toho, jak mu to nejvice vyhovuje.
Nasledné¢ jednim slovem vyjadii pocity z celého dne, predev§im z no¢ni bojovky. Za odménu
na né ¢eka autogramiada hract z Ceské reprezentace muzt ve florbale, s naslednou moznosti

diskuse a vyfoceni se. VSem jsou také vraceny telefony.

4.6 Sesty den
7*%budicek

7% ranni hygiena
81°— 8% snidang
9% _ 9% p¥iprava na trénink, pfesun na halu

9%0_ 11% florbalovy trénink

Aktivita ¢. 1 — fotbal

Aktivita ¢. 2 — herni kombinace

1130 12% obed

12%5 — 13% odpoledni klid

13%0_ 16% aktivita ¢&. 3 — Pevnost Boyard
16%0 — 17% gvagina, pesun do wellness centra
17%0_ 18% aktivita & 4 — &as pro sebe

19%0_ 21% opékani a reflexe dne

22% vegerni hygiena

2230 yegerka
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46.1 Aktivita é. 1
Nazev: Fotbal

Organizacni forma: hromadna, skupinova

Casova naroénost: 35 minut

Misto realizace: hala

Material/pomucky: fotbalovy mic, florbalové branky, rozliSovaci dresy

Cil: Cilem aktivity je pomoci jedné z nejoblibenéjSich tymovych her pfipravit hrac¢e na hlavni

¢ast tréninku.

Postup: Na kempu, kde jsou pouze chlapci, by tato micova hra rozhodné neméla chybét. Hraci
jsou rozdéleni do dvou druzstev. Hraci ¢as je 2 x 15 minut, s pétiminutovou piestavkou. Herni
systém je 6+1. K dispozici jsou pfipraveni tfi fotbalisté v kazdém tymu na prostiidani, které

muzou vyuzit opakované a kdykoliv.

4.6.2 Aktivita ¢. 2

Nézev: Herni kombinace

Organizacni forma: hromadna, skupinova

Casova naroénost: 45 minut

Misto realizace: hala

Material/pomucky: florbalové hole, florbalové micky, florbalové branky
Cil: Cilem cviceni je osvojeni si hernich ¢innosti jednotlivce.

Postup: Prvni ¢asti hernich kombinaci je cvi¢eni 2 na 1. Hraci se postavi do tfi fad na polovinu
htisté. Prostfedni ma pozici obrance a dostava nahravku z levého ¢i pravého mantinelu, podle
toho, na kterou stranu hraje. Po nahravce zpracovava micek, rozbiha se, vystieli na gélmana a
zaéina branit. Uto&nici si vyméni druhou nahravku a pfed obrancem provedou kiizeni, itoénik
s mickem bézi vzdy bliZze k obranci a na malé vzdalenosti balon predava spoluhraci. Poté uz
hraci vymysli nejjednodussi moznosti, jak piekonat obrance a brankare. Dalsi dilezitou herni
situaci je 3 na 2. Postaveni hract je stejné, tedy tii skupiny na poloviné hfisté. Tentokrat je ale

potieba, aby dva obranci stali mezi kazdou skupinou na pili hfiste.
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Stredovy utocnik si s jednim z obrancti vyméni par prudkych, rychlych nahravek a branici hrac
si muze vybrat, kterému z tocicich hrac¢ti mi¢ nahraje. Po zpracovani balénu bézi jeden ze
spoluhra¢ti ihned do brany, druhy ze spoluhract se snazi roztdhnout hru a hra¢ s mi¢em se musi
rozhodnout, zda vystieli nebo komu nahraje. Posledni ¢asti tréninku je cvifeni na stfelbu
Z béhu. Hraci se rozdéli do dvou fad na levou a pravou stranu. Prvni hra¢ vybiha bez micku a
V plné rychlosti bézi ptimocate na branu, z druhé strany hfist¢ mu leti nahravka, jeho tikolem
je vystielit z prvni, tedy ptiklepem, pokud to ma po ruce. Pokud to ma na druhou stranu, ma
dva doteky na zpracovani a stielbu. Poté vybiha nahravajici hrac a pokracuje se dokola. Cviceni

se provadi v maximalni rychlosti.

Obrazek 4: 2 na 1 (Kysel, 2010)

micek @ pfihrdvka @====3
stiela ==

atoénik @
béh bez micku —_—

obrance A

béh s mickem AN —
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B
Obrazek 5: 3 na 2 (Kysel, 2010)

micek @ béh s mickem  ANDAN=

itoénik @ béh bez micku —_——

obrance 4

obs” e o0

Obrazek 6: Strelba z prvni (Kysel, 2010)
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atoénik @

béh bez micku ——
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4.6.3 Aktivita ¢. 3

Nézev: Pevnost Boyard

Organizacni forma: hromadna, skupinova
Casova naroénost: 120 — 150 minut

Misto realizace: Pevnost Boyard v Havitové

Cil: Cilem této hry je prohloubeni tymové spoluprace a uspésné zvladnuti tkoll a otevieni

trezoru.

Postup: Pevnost Boyard v Havifové je inspirovana dobrodruznou televizni soutézi. Soutézici
jsou rozdéleni na pét péticlennych tyma. V kazdém tymu je 1 jeden trenér. Pevnost ma 25
mistnosti a k otevieni pokladnice a ziskani zlatych minci je potieba splnit vSechny ukoly.
Hra neni casové omezend, kdykoliv si tym miiZze dat pauzu, nicméné z divodu casového
vytizeni, naSe hra bude trvat maximalné 150 minut a poté se rozhodne, kdo vyhral. VSechny
mistnosti plni cely tym vzdy soudasné a ma nekoneény pocet pokusti ke splnéni. Ukoly maji
Sirokou skalu zaméteni, napf. na silu, fyzickou kondici, pfekonani strachu, logické tlohy, ulohy

na postieh, obratnost. (Pevnost Boyard, 2021)

4.6.4 Aktivita ¢. 4

Nézev: Cas pro sebe

Organiza¢ni forma: hromadna

Casova naroénost: 60 minut

Misto realizace: wellness centrum v arealu haly

Cil: Cilem aktivity je naerpani nové energie a odpocinuti si s kamarady.
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Postup: Hrac¢i maji k dispozici parni saunu, finskou saunu, vifivou vanu, sud s ledovou vodou
a odpocinkova mistnost. Idealni formou regenerace jsou tfi kola sauny po 5 minutach, ve
dvouminutové pauze se pokusit celym télem ochladit v sudu s ledovou vodou. Vifivou vanu

volit na zavér. Dilezité je mit béhem pobytu ve wellness centru dostateny piijem tekutin.

4.6.5 Opékani a reflexe dne

Jelikoz se jedna o posledni vecer, Gcastnici ho spolu stravi u taboraku. Kazdy si muze vybrat,
zda si opece Spekacek ¢i maso. Béhem celého vecera maji hraci na zddech nalepené Cisté papiry.
Vzajemné si napiSou nejlepsi zazitek z celého kempu s danou osobou, pro¢ je dobry kamarad
apod. Kdo chce, mlze se i podepsat, ale nemusi. Pro netinavné je prodlouzena vecerka a maji

volnou zabavu.

4.7 Posledni den
730 budicek

7% ranni hygiena
81°— 8% snidang
9% _ 9% piiprava na trénink, pfesun na halu

930 11% florbalovy trénink

Aktivita €. 1 —lez a béz

Aktivita ¢. 2 — prihraj a béz

Aktivita €. 3 — herni ¢ast

1130 12% obed

121 — 13%baleni véci

121 — 15% individualni hodnoceni hra¢a

15% ukonéeni kempu
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4.7.1 Aktivita ¢. 1

Nazev: Lez a béz

Organizacni forma: hromadna

Casova naroénost: 15 minut

Misto realizace: hala

Cil: Cilem hry je rozvoj reakce, obratnosti a rychlosti.

Postup: Hraci plocha je polovina hfiste, tedy 20 x 10 m. Hraci si lehnou na zem ve dvojicich
vedle sebe. MiiZou se rozmistit kdekoliv, at’ uz na kraje htisté ¢i doprosted. Dulezité je, aby
mezi nimi byly dostate¢né rozestupy, minimaln¢ pét metri. Jelikoz se jedna o posledni den,
cely trénink jako hraci absolvuji také trenéfi. Je tedy utvoreno jedenact dvojic a dva hraci stoji.
Jeden z nich je chytag, druhy se mu snazi utéct do bezpeci. Do domecku se hra¢ dostane, pokud
si staci lehnout k jedné z dvojic dfive, nez se ho chyta¢ dotkne. V ten moment vstava ten, ktery
lezi na opacné strané, nez si lehl utikajici hra¢ a pro zménu chyta on. Chytac se teda stava
chytanym a utika do bezpeci. Jestlize se chytac¢i podaii dotknout utikajiciho, okamzité si méni
pozice a hra pokracuje. Jedna se o velmi nérocnou aktivitu jak fyzicky, tak na rychlé reakce,

kdy si €lovek musi uvédomit, zda vybiha, je chytac nebo utika.

4.7.2 Aktivita ¢. 2

Nazev: Ptihraj a béz

Organizacni forma: hromadna, skupinova

Casova naroénost: 15 minut

Misto realizace: hala

Material/pomicky: florbalové hole, florbalové micky

Cil: Cilem cviceni je vyvoj piesnosti a intenzity ptihravek.

Postup: Hraci se rozdé€li na dvé skupiny, kazdy tym se postavi do ¢tverce. V kazdé skupiné
budou dva, maximalné tii hraci, ktefi tvoii rohy obrazce. Ke cviceni potfebuje kazdé druzstvo
pouze jeden balon. Zacinajici hra¢ nahrava mi¢ek do skupiny po jeho levé ruce a nasledné po
piithravce se bézi zaradit ke druhé skupin€ po ose balonu. Takto si spoluhraci posilaji dokola

nahravky.

50



Poté se postupné zvysuje intenzita nahravek. Po par minutach se zméni smér nahravek, mtizou

si nahravat i do uhlopfticek, hraci se tak musi ve svych pozicich zorientovat.
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Obrazek 7: Ptihraj a béz (Kysel, 2010)
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4.7.3 Aktivita ¢. 3

Nazev: Herni Cast

Organizacni forma: hromadna, skupinova

Casova naroénost: 45 minut

Misto realizace: hala

Material/pomicky: florbalové hole, florbalové micky, florbalové branky,

Cil: Cilem aktivity je kontrola hry, dominantni drzeni micku, vysoké tempo hry a uspesné

zakonceni kempu diky florbalového zapasu.
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Postup: V kazdé lajné florbalisti bude k dispozici jeden trenér. Hraci ¢as je 3 x 12 minut. Hraci
aplikuji vSechny naucené dovednosti z celého tydne do hry. Trenéfi jim na hraci plochu
prinesou spoustu uzitecnych rad a v rdmci poslednich spolecné stravenych chvil je dalezité, aby

panovala uvolnéna atmosféra.

4.7.4 Individualni hodnoceni hraci

Po obéde si trenéti postupné volaji jednotlivé hrace. Hlavni trenér fika silné stranky ucastnikd,
druhy hlavni trenér slabsi stranky, na kterych je potieba zapracovat. Asistenti trenéra hodnoti
celkové chovani béhem kempu. Hrac¢i mizou poprosit o rady, na co se zaméfit a u jakych

cviceni se dana schopnost nejvice vyviji.

4.7.5 Ukonceni kempu

Kazdy z hra¢t dostane papir, na kterém je teplomér a na ném zaznacené stupné v + i -. Ucastnici
maji zaznacit ¢i vybarvit, jak moc se jim na kempu libilo nebo nelibilo. Nasledné je vSem
pode€kovano za odvedenou praci a nasazeni, které po cely tyden kempu méli. Timto ale jejich
spole¢na cesta nekonci, jelikoz se uvidi na dalSich trénincich. Vyvrcholi to ucasti na nejveétsSim

mladeznickém turnaji svéta Gothia cup ve §védském Goteborgu.
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5 Zavér

Ptredkladany projekt navrhl tydenni florbalovy kemp pro kategorii mladSich zaka v ramci
akademie klubu FBC Ostrava. Mezi hlavni cile projektu patfilo smysluplné naplnéni volného
Casu, vytvotreni pfilezitosti k prosazeni se na hfiSti u méné nasazovanych hracl, rozvoj
spoluprace, ktera je dilezitou slozkou tymovych sporti. Dal§imi cili je vSestranny rozvoj

ucastnikil, vytvoreni motivace a probuzeni touhy na sob¢ pracovat.

Bakalatsky projekt byl rozdélen na dvé ¢asti. V prvni ¢asti byla predstavena charakteristika
organizace, historie klubu, klubové projekty, ¢innosti a hospodareni organizace, misto konani
kempu. V popisu arealu jsme ziskali informace o konkrétnich moznostech vyuziti sportovnich
aktivit. Projekt se zabyval nejnavstévovangjsimi kulturnimi a sportovnimi akcemi v Ostravé.
V zavéru prvni ¢asti byl pospan samotny projekt — jeho charakteristika, predmét a cile, dale
také SWOT analyza, ekonomické a personalni zajisténi. V neposledni fad€ byly definovany

vybrané pojmy.

V druhé ¢asti prace jsme ziskali informace o konkrétnim harmonogramu projektu s detailnim

popisem jednotlivych aktivit.

Splnéni cilt 1ze ovétit az po skonceni kempu. Na kemp budou navazovat jednodenni tréninky

a finalni turnaj, kde vysledky budeme moct zhodnotit.
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