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Uvod

Bakalarska prace se zabyva zasadami sportovni piipravy déti a mladeze a
navrhem cvifeni na rozvoj kondi¢nich schopnosti pro hrace florbalu juniorskych
kategorii. Jednim z hlavnich divodd pro vybér tohoto tématu byl pro mé brnénsky
florbalovy klub Bulldogs Brno, ktery mé pozéadal o pomoc pii sestavovani tréninkového
planu pro hrace z tymu dorostu a pro juniory v ptipravném obdobi.

Diky této spolupraci jsem se zacCala se tématice florbalu vice vénovat. Pti patrani
po vhodnych cvicenich pro mladé florbalisty jsem zjistila, ze opora v odborné literatuie
neni uplné dostate¢na. Pii sestavovani tréninkovych plant jsme vyuzivali cviceni
ze sportovni piipravy dalich sportovnich odvétvi - fotbalu, ledniho hokeje, hazené atd.

a upravovali jsme je podle potieb florbalista.

Bakalatska prace je rozdélena do Sesti kapitol. Prvni kapitola charakterizuje cile
prace a nabizi prehled dosavadnich poznatkii tykajicich se problematiky florbalu.
Ve druhé kapitole se postupné vénujeme charakteristice sportovni discipliny a jejimu
historickému vyvoji. Pfestoze florbal patii k mladSim sportovnim odvétvim a dosud
nebyl zatazen mezi olympijské sporty, mé spoustu ptiznivcl. Florbal je velice popularni
zejména ve Skandinavii, kde tato kolektivni hra vznikla, a ve SV}'/carsku, které se mize
pochlubit velmi podetnou &lenskou zakladnou. V Ceské republice se florbal fadi na
druhé misto za fotbal v poctu registrovanych hract. V mladeznickych kategoriich ma
dokonce vice ¢lenti nez fotbal. Florbal se stal v 90. letech minulého stoleti také nedilnou

soucasti Skolni té€lesné vychovy.

V nasledujici kapitole se struéné vénujeme pravidlim této bezkontaktni

sportovni hry a vybaveni hracu.

Faktory, které pfimo ovliviiuji sportovni vykon, jsou tématem dalsi kapitoly
bakalafské prace. Pozornost postupné vénujeme charakteristice somatickych faktord,
kondi¢nich faktort, technickych faktort, taktickych a v neposledni fadé psychickych

faktort.

Piedposledni kapitola je veénovana problematice kondi¢ni ptipravy a

zvlastnostem sportovni ptipravy u déti a mladeze. Déti nejsou pouze zmenseni dospéli,
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proto je nezbytné pfizpisobit sportovni piipravu jejich fyzickym i psychickym
schopnostem.

Posledni kapitolu bakalaiské prace jsme pojali jako sbornik cvi€eni, ktera jsem

pochopeni postupti pouzili grafické znazornéni.

V piiloze bakalarské prace jsou k nahlédnuti pfipravy na tréninkové jednotky,

které hraci absolvovali a fotografie.
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1 Cile prace a pirehled dosavadnich poznatkii

1.1 Cile prace

Cilem této zavére¢né prace je seznamit Ctenafe s obecnymi zasadami sportovni
pripravy mladeze ve florbalu, a vytvofit sbornik cvikli zaméfenych pievazné na rozvoj
rychlosti a obratnosti, které mohou obohatit tréninkové jednotky jak v pfipravném, tak

V zavodnim obdobi.

1.2 Ptehled dosavadnich poznatki

Piestoze ma florbal, a zejména florbal mladeze, v Ceské republice velmi
pocetnou hracskou zékladnu, neni u nas dostupné potiebné mnozstvi kvalitni odborné
literatury.

Piipravé mladych florbalisti se vénuje material Youth start up kit teaching
floorball to juniors zvefejnény na webovych strankach Mezinarodni florbalové federace.
Radami pro trenéry florbalu se zabyva publikace Florbal. U€ebnice (nejen) pro trenéry
od Romana Karczmarczyka z roku 2006.

Dal8im materidlem, ktery byl vytvotfen pro trenéry, vSech vékovych kategorii a
hernich trovni hracu, aby ucili své svétence nejen florbalu, ale také citu pro hru a feSeni
hernich situaci je Individual technique and tactics z roku 2007. Autor se postupné
vénuje zékladni individualni technice, dale se zaméfuje na herni situace jako 1 na 1, 2
na 1 atd. Ve tfeti Casti v€nuje pozornost pieneseni zautomatizované individualni
techniky do samotné hry a vyuzivani taktickych prvku.

Florbal. Technika, trénink, pravidla hry od Zdenikka Skruzného a kol. se
podrobnéji vénuje historii sportu, pravidlim, hernim ¢innostem hraci na jednotlivych

pozicich v tymu, zakladni florbalové technice a struktufe tréninkovych jednotek.
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1.3 Metodika

Pracovni postup vychdzel zrekognoskace a studia dostupnych informaci
z tuzemskych i zahrani¢nich zdrojii vztahujicich se k danému tématu, které se staly
zakladnim vychodiskem pro sepsani této bakalarské prace.

Prvnim krokem bylo shroméazdéni literatury a dokumentt. Jeho soucasti byl i
sbér informaci ze vSech dostupnych médii véetn¢ denniho tisku. DalSim krokem bylo
studium ziskanych materidl, srovnavani a analyza poznatki. Nedilnou soucasti pfi
tvorbé prace byly i konzultace s trenérem sportovniho tymu. Dalsi faze bakaléiské prace
byla zaméfena na vytvoieni podklada pro sestaveni tréninkovych jednotek zamétenych

na rozvoj koordina¢nich a rychlostnich schopnosti pro hrace florbalu.
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2 Florbal jako sportovni disciplina

2.1 Charakteristika sportovni discipliny

Florbal je kolektivni brankova hra. Halovy sport podobny hokeji. Hraje se na
hfisti o rozmérech 40%20 metrti s lehkym dutym plastovym mickem. Za kazdy tym
muze byt na hfisti v jeden moment maximalné pét hract v poli a jeden brankar. Hraci
maji specialni florbalové hole a snazi se vstielit protivnikovi gol. Brankari hokejku
nemaji. Florbal je bezkontaktni sport, vSechny nebezpe¢né zakroky hokejkou i télem
jsou zakazany.
(http://www.cfbu.cz/redakeni_system/static_html/souteze/Pravidla_CZ_2010.pdf)

Florbalovéa pravidla jsou snadno pochopitelna. Této hie se miize vénovat kazdy,
kdo se nauci zakladnim hernim dovednostem a praci s florbalovou hokejkou. Florbal Ize
snadno pfizplsobit hra¢im vsSech vékovych kategorii, zdravotné postizenym osobam,
stejné€ jako velikosti hfisté v halach ¢i venku.

(http://windows3.salibandy.net/Materiaalit/learn-start-play.pdf)

Florbal hraji miliony lidi ve vice nez 50 zemich svéta. Ve svéte je tento
dynamicky sport znam pod nazvy innebandy (Svédsko), saalibandy (Finsko) nebo
unihockey (Svycarsko).

(http://www.floorballpro.com/resources/FBP FloorballBrochure.pdf)

2.2 Historické mezniky

O vznik florbalu jako kolektivni brankové hry se zaslouzili v poloving 70. let 20.
stoleti Svédové. Hry podobné florbalu se vak hraly jiz v 19. stoleti v Severni Americe a
Anglii, kde hra¢i vychazeli zledniho hokeje a v Australii, kde pfeménili tradi¢ni
pozemni hokej na halovy hokej. Florbalovy micek - dérovany, plastovy - vytvofili
v USA basebalisté, kteti jej VyuZzivali v tréninku nadhazovaci.

(http://www.cfbu.cz/redakcni system/index.php?static=cfbu/historie/svet)

Podatky organizovaného florbalu jsou spojeny zejména se Svédskem.
Innebandy, jak se ve Svédsku florbalu tika, se o nékolik let pozdé&ji, pod nazvem

saalibandy, ptfesunulo do Finska. Ob¢ severské zemé dodnes udavaji smér vyvoje
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florbalu. Zejména Svédsko se zaslouzilo o pravidla hry, prvni mezinarodni zapasy a
Sifeni tohoto sportu do ostatnich statti Evropy.

Vlastni cestou se florbal ubiral ve Svycarsku. Pro tamni unihockey byla dlouhou
dobu typicka hra brankafe s hokejkou, po vzoru ledniho hokeje. Florbal byl ve
Svycarsku tak popularni, ze diky velké ¢lenské zakladné a nedostatku velkych hal se ve
Svycarsku zadal prosazovat florbal na dvou riznych velikostech hiisté. Grossfeld —
velky florbal se hraje pouze na vrcholové urovni v nejvysSich soutézich, Kleinfeld —
maly florbal hrajici se systémem 3+1. Kleinfeld hraje pifevazna vétSina florbalistt ve
vykonnostné niz§ich soutézich. Dnes se vedle Svédska a Finska fadi Svycarsko
Kk nejvyspélejsim florbalovym zemim.

(http://www.cfbu.cz/redakcni system/index.php?static=cfbu/historie/svet)

Do Ceské republiky zacal florbal pronikat rfiznymi cestami koncem 80. let
minulého stoleti. Seversky florbal k ndm pravdépodobné ptivezli finsti studenti, ktefi se
zGCastnili vyménného studijniho pobytu v Praze. Unihockey se k nam dostal diky
Svycarskému tymu Mettmenstetten Unicorns, ktery byl v roce 1992 na predsezonnim
sehrala aktivita zastupct Tatranu StieSovice, kteii pfivezli z Mad’arska do Cech prvni
opravdové florbalové mantinely, diky kterym se mohly zacit hrat turnaje a florbal tak
zacal ziskavat mnoho ptiznivc.

(http://www.cfbu.cz/redakcni system/index.php?static=cfbu/historie/cr)

Béhem nckolika dalSich let se florbal rozsifil do dalSich ceskych mést.
Vyznamna florbalova centra vznikla kromé Prahy a Ostravy také v Liberci a v Brné.
Florbalové soutéZe se béhem let rozrostly do irovni sedmi vykonnostnich lig, vzniklo
vice nez 350 oddilt, ligové soutéze hraje v CR pies 1000 druZstev.

V devadesatych letech minulého stoleti se zacal florbal vyucovat i v hodinach télesné
vychovy na ¢eskych Skolach. Tato hra si okamzité ziskala velkou oblibu 74kt a studentli
vSech v€kovych kategorii.

(http://www.cfbu.cz/redakcni system/index.php?static=cfbu/historie/cr)

Florbal, ktery pfipomind u nas velmi popularni ledni hoke;j, se tak stal béhem své
pomérné kratké historie pravdépodobné i diky podstatn€ niz§im narokiim na vybaveni
hract a tréninkové prostredi jednim z nejrozsifenéjSich a nejoblibenéjSich sportl u nas.
(http://www.cfbu.cz/redakcni_system/index.php?static=cfbu/historie/cr)
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2.3 Struktura ridicich slozek

Nejvyssi spravni instituci je IFF — International Floorball Federation, kterd
sdruzuje vSechny zemé, ve kterych se florbal hraje organizovang.
IFF byla zalozena v roce 1986 ve §védské Huskvarné a u zrodu byli nejvétsi propagatoii
florbalu v Evropé — Svédsko, Finsko a Svycarsko. Poget &lenskych zemi v nasledujicich
letech wvzrostl. K zakladatelskym zemim se postupné piidavali Dansko, Norsko,
Madarsko, Ceska republika, Rusko, Estonsko, Némecko a dalsi. Dnes IFF sdruzuje 18

¢lenskych zemi. (http://www.floorballpro.com/resources/FBP_FloorballBrochure.pdf)

Prvni vyznamnou mezindrodni akci byl v roce 1993 Europacup pro muze i Zeny.
Nasledujici rok se konalo prvni mistrovstvi Evropy ve Finsku. O dva roky pozdéji,
v kvétnu 1996 se uskute¢nilo prvni mistrovstvi svéta ve Svédsku. Popularitu florbalu
v severni Evropé potvrzuje fakt, Ze findlové utkéani mezi Svédskem a Finskem shlédlo
vV Aréné Globen ve Stockholmu neuvéfitelnych 15106 divaki. (Nykodym a kol., 2006)
Mistrovstvi svéta v roce 2008, které se konalo v Ceské republice, shlédlo béhem celého
tydne pies 100 000 divaka.

(http://www.floorballpro.com/resources/FBP FloorballBrochure.pdf)

Dal$im stupném v rozvoji florbalu je jeho prosazeni mezi olympijské sporty.
Mezinarodni florbalova federace IIF véfi, Ze florbal bude soucasti letnich olympijskych

her do roku 2020. (http://www.floorballpro.com/resources/FBP FloorballBrochure.pdf)

Obrazek 1. Znak IFF (http://www.floorball.org/default.asp)

Ceska florbalova unie — CfbU byla zaloZena v roce 1992 a jiZ o rok pozdéji byla

piijata jako fadny ¢len Mezindrodni florbalové federace.
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Obrazek 2. Znak CFbU (http://www.cfbu.cz)

2.4 Mezinarodni uspéchy ¢eskych florbalisti

Florbalové reprezentace Ceské republiky se zG&astnila viech turnaji mistrovstvi
svéta, které se od roku 1996 konaly. Premiérovému svétovému Sampionatu florbalistl
ptedchazely dva turnaje mistrovstvi Evropy v roce 1994 ve Finsku a o rok pozdg&ji ve
Svycarsku. Na historicky prvnim mistrovstvi svéta si florbalisté poradili s Mad’arskem a
Singapurem, prohréli s Finy, ale nakonec zvladli klicovy zapas s Ruskem a postoupili
do semifinale. Semifinale se hralo pifed 14.000 domacich divaki. Pred takovou
navitévou do té doby nikdo z &eskych florbalistii nehral. Svédové toto semifindlové
utkadni zvladli a po vysledku 13:0 poslali ¢esky nédrodni tym do boji o bronzové
na prvnim mistrovstvi svéta na konecném Ctvrtém misté.

(http://www.wfc2008.cz/content/view/187/31/lang,cz/)

Druhé mistrovstvi svéta potadala Ceskd republika, tfeti se konalo v Norsku.
Cesky tym skong¢il, po prohrach s Norskem v zavéreéném utkéani, dvakrat 6.

Na ctvrtém mistrovstvi svéta ve finskych Helsinkach zaskocil cesky vybér
vyhrou 4:3 nad Finskem cely florbalovy svét, zejména pak domdci hrace a fanousky.
V semifinale byl opét silngjsi §védsky tym a reprezentanti CR se neuspéiné utkali o
bronz se Svycary. Dosud nejvétsiho tispéchu dosahli ¢esti florbalisté na patém MS,
které poradalo v roce 2004 Svycarsko. Hradi nestacili pouze na suverénni Svédsko a
ziskali historické stfibrné medaile. Nésledujici dva svétové Sampionaty pfinesly
eskému narodnimu tymu nepopularni ,,bramborové* medalie. Cesky tym patii spolu se
Svédskem (6 titultt Mistra svéta), Gifadujicim $ampionem z Finska a §vycarskym tymem
mezi nejuzsi svétovou Spicku. Tuto pozici by méli naSi reprezentanti potvrdit 1 na
nasledujicim MS.

(http://www.wfc2008.cz/content/view/187/31/lang,cz/)
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3 Pravidla hry a vybaveni hraca

3.1 Pravidla hry

Florbal je halovy sport, hraje se na hfisti o rozmérech 20 x 40 m. Nejvhodnéjsi
povrch je dfevo nebo umélé materidly. Hraci plocha je ohrani¢ena 50 cm vysokymi,
nejcastéji plastovymi, mantinely, které jsou v rozich zaobleny. Florbal mtze byt hran
také na mensich hfistich, vzdy ale musime dbat na bezpeci hraca. Velikost branky je
115 cm (vyska) x 160 cm (Sitka) X 60 cm (hloubka). Je vyrobena z trubek, natfena na
¢erveno a vybavena sitkou.

(http://www.wfc2008.cz/content/view/187/31/lang,cz/)

Obrazek 3. Florbalova branka Obrazek 4. Cast hiisté s mantinely

aew

P s

Hfswe

Nom
Brankovisté
LY

< 1 i/

Obrazek 5. Hiisté (http://www.orel.cz/ofl/metodika_florbal.pdf)
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3.1.1 Zakladni pravidla hry

Zakladni pravidla hry podle oficidlnich pravidel vydanych IIF vroce 2010.
(http://www.cfbu.cz/redakcni system/static html/souteze/Pravidla CZ 2010.pdf)

1. Na htisté nastupuje vzdy 5 hract do pole a 1 brankai (pokud neni urc¢eno jinak);

2.V tymu musi byt minimaln¢ 6, maximalné 20 hraci;

3. Herni ¢as 3 x 20 minut (pokud neni ur¢eno jinak);

4. Kolem hraci plochy musi byt mantinely vysoké 50 cm;

5. Rozméry branky: 115 x 160 cm;

6. Rozméry brankovisté 4 x 5 m;

7. Brankat nesmi drzet micek déle nez 3 s. Po vhozeni micku do hiisté se musi odrazit
od zem¢ pted stiedovou Carou;

8. Rozehrani je provedeno v misté, kde micek opustil hraci plochu, ne dale, nez 1,5m od
mantinelu. Opusti-li mi¢ hfi$t€ za brankovou carou, Rozehrava se z nejbliz§iho bodu
pro vhazovani. Z rozehrani Ize vstielit gol,

9. Volny uder se provadi v misté¢ prestupku. Nesmi se provadét blize nez 1,5 m od
mantinelu a Ize pfimo dosahnout gélu. Hraci braniciho tymu musi byt vzdaleni alespon
3 m od mice, véetné hokejky;

10. Micek je ve florbalu moZné hrat i nohou, maximalné vSak 1 hrac;

12. Ze vzduchu je moZné hrat mic¢ek pouze do vySky kolen;

13. Micek nesmi byt hran rukama, hlavou a ve vyskoku hrace;

14. Ve hie neni povolen Zadny fyzicky kontakt;

15. Hraci nesmi hrat bez hokejky;

16. Micek nesmi byt hran, jestlize hra¢ klec¢i na obou kolenou nebo se dotyka rukou
zeme,

17. Trestné stiileni se provadi ze sttedového kruhu. Mi¢ se musi neustale pohybovat
vpied, dordZeni neni povoleno;

18. Tresty: 2 minuty, 5 minut, osobni trest 10 minut, vyloueni do konce utkani.
Prestupky trestané 2 minutovym vylouCenim: blokovani, zvedani, pfidrzovani
soupefovy hokejky, pfidrZzeni a podrazeni protihrace ve snaze ziskat mi¢, hra rukou,
pazi, hlavou. Hra bez hokejky. Nebezpecnd a hrubd hra. Trest za pfili§ mnoho hract
v poli atd. Vys$si, 5 minutovy trest: hodi-li hra¢ hokejku nebo jinou ¢ast vystroje na

hraci plochu ve snaze zasdhnout micek, hakuje-li hra¢ hokejku soupete. Nebezpecné
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udery hokejkou, opakované piestupky. Piestupky trestané 2 minutovym vylouc¢enim +
10 minutovym osobnim trestem: provini-li se hra¢ nebo clen realizacniho tymu
nesportovnim chovanim.

(http://www.cfbu.cz/redakcni system/static html/souteze/Pravidla CZ 2010.pdf)

3.2 Vybaveni hracu

Zacit s florbalem je velice snadné, protoze nevyzaduje zadné drahé specialni
vybaveni a to ani na nejvys$si herni Grovni. Kazdy hra¢ potiebuje pouze hokejku, micek,
vhodnou obuv a sportovni oblecenti (tricko a krat’asy).

(http://www.cfbu.cz/redakcni system/static html/souteze/Pravidla CZ 2010.pdf)

3.2.1 Florbalova hul

Hole jsou vétSinou vyrabény z vlaknitého kompozitu, polykarbonatu nebo
uhlikového vlédkna. Diky materialim jsou hole velice dlouhé a odolné. Obvykle vazi
150 az 250 gramil, nesmi mit hmotnost vy$si nez 380g. Pro zacate¢niky se doporucuje
ohebna hil (28-32 mm), protoze umoziuje snaz$i kontrolu mice, tuzsi hul naopak
umoznuje prudsi stfelu. Hal je obvykle omotana paskou, kterd zarucuje lepsi drzeni
hole. Cepele se vétsinou vyrabgji z riznych plastd (PE, HDPE) nebo nylonové smési.
Ne&kteti vyrobci pouzZivaji k vyrobé laminat a karbonovéd vldkna. PouZitim riznych
materiali je mozné vyrobit mékké nebo tvrdé cepele. M&kké cepele se hodi obzvlaste
pro jemnou hru s mi¢kem, zatimco tvrdé Cepele jsou spiSe vhodné pro tvrdé stiely.
Tvarovani a zahnuti ¢epele trochu napomahé kontrolovat micek. Existuji pravidla, v
ramci kterych mize kazdy hra¢ individualné vytvarovat svoji hokejku. Zahnuti miize
byt pfitom maximalné 30 mm.

(http://www.cfbu.cz/redakcni system/static html/souteze/Pravidla CZ 2010.pdf)

Vhodna délka hokejky:

Vyska hrace (cm) 100 110 120 130 140 150 160
Délka hokejky (cm) 75 80 85 90 100 105 110
(http://www.orel.cz/ofl/metodika_florbal.pdf)
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Obrazek 5. Hokejka

3.2.2 Micek

Micek je vyroben ze syntetického materialu bilé barvy. Hmotnost micku je 23g,
primér je 72 mm. Kazdy micek ma 26 otvort o velikosti 10 mm.

(http://www.cfbu.cz/redakcni system/static html/souteze/Pravidla CZ 2010.pdf)

Obrazek 6. Florbalovy micek

3.2.3 Dres hraci v poli

Dres florbalistti se sklada z trika, trenyrek, vytazenych podkolenek a sportovni
obuvi. Hra¢i v poli maji na dresech ¢isla. Hra¢i mohou vyuZzivat chrani¢e holeni.
Dopliiky, jakou jsou natepniky, ¢elenky atd., které hra¢lm nabizi riizni svétovi vyrobci,
jsou nezbytnou soucasti sportovniho odévu florbalisty.

(http://www.cfbu.cz/redakcni system/static html/souteze/Pravidla CZ 2010.pdf)
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3.2.4 Vybaveni brankéaie

Brankar ma dres odlisné barvy, nez hraci v poli. Je povinné nosit obli¢ejovou
masku. Rukavice jsou povoleny. Vystroj brankafe nesmi obsahovat casti urcené
k zakryvani branky. Brankafi dale pouzivaji chrani¢e nohou, kolenni a koleno-holenni.
Mohou pozivat také chranice krku a suspenzor.

(http://www.cfbu.cz/redakcni system/static html/souteze/Pravidla CZ 2010.pdf)

Obrazek 7. Vybaveni brankaie a hrace v poli (http://www.florbalove-hole.cz/wp-
content/set.omp)
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4 Sportovni vykon ve florbalu a faktory, které jej ovliviiuji

Sportovni vykon je jednou z hlavnich kategorii sportu. Sportovni vykony se
realizuji ve specifickych pohybovych ¢innostech, které jsou vymezeny pravidly sportu.
Sportovni vykonnost jednotliveli i tymi se formuje postupné a dlouhodobé a je
vysledkem pfirozeného riistu a vyvoje, vlivla prostiedi a sportovniho tréninku. (Dovalil
a kol. 2002). Sportovni vykon ovliviuji faktory: somatické, kondi¢ni, techniky, taktiky,
psychické. (Dovalil a kol., 2002)

{ Sportt}vni v}"kr.}n l

T

[ Trénovanost }

T

[ Sportovni trénink ]

Schopnosti
(vlohy - nadéni - talent)

)

LPudmj.nky #ivotniho prnstfedi J

(pfirodni - socialni)

e

Mnrfﬂlng‘ické F}rzmlugic];é Psychnlng‘ické
|

[Vrt}zené disPt}zice ]

Obrazek 8. Dlouhodobé formovani sportovni vykonnosti (Dovalil a kol., 2002)
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4.1 Somatické faktory

Somatické faktory jsou relativné stalé, ve zna¢né mife geneticky podminéné.
K hlavnim somatickym faktorim patii télesnd vyska a hmotnost. Délkové rozméry a
pomeéry, t€lesny typ, sloZzeni téla. (Dovalil, 2002)

Ve slozeni téla rozliSujeme aktivni télesnou hmotu (svalstvo) a tuk. Krome
vzajemného poméru téchto dvou slozek je velice dulezité slozeni svali z hlediska
svalovych vldken. Zastoupeni bilych, rychlych a pomalych, Cervenych, svalovych
vldken je vysoce geneticky podminéno. Pro hrace florbalu je vyhodné vyssi zastoupeni
rychlych svalovych vlaken. (Dovalil, 2002)

Pii vybéru hrac¢d ma vyznam také somatotyp (télesny typ). Somatotyp podle
Sheldona chapeme jako souhrn tvarovych znaku jedince. Vyjadiuje se pomoci tii Cisel
sedmibodové stupnice, kde prvni ¢islo znamena endomorfni, druhé mezomorfni a tieti
ektomorfni komponenty. (Dovalil a kol.,, 2002) U hraca florbalu je nejvhodnéjSim

somatotypem mezomorf s prevazujici ektomorfni komponentou.

4.2 Kondi¢ni faktory

Jako kondi¢ni faktory sportovniho vykonu chapeme pohybové schopnosti.
V kazdém sportovnim vykonu muzeme rozliSovat rizné projevy sily, vytrvalosti,
rychlosti aj. (Dovalil, 2002)

Kondi¢ni faktory délime na kondicni a koordina¢ni schopnosti, novéji se uvazuje

také o tfid€ schopnosti hybridnich. (Dovalil, 2002)
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Obrazek 9. Model hierarchické struktury komplexu pohybovych schopnosti
podle Mékoty 2000 (In: Dovalil, 2002)

4.2.1 Silové schopnosti

Pohybové schopnosti prekonat, udrzet nebo brzdit urc¢ity odpor. Silovy projev
zavisi na celkovém mnozstvi svalovych vlaken, na poctu aktivovanych svalovych
vldken 1 na souhtfe svalovych skupin. Silové schopnosti délime na silu absolutni,
vybusnou (rychlou) a vytrvalostni. (Dovalil, 2002)

Silové schopnosti hraji urcitou tlohu ve vSech sportovnich odvétvich, stale vice

se uplatiyji i ve sportovnich hrach. (Dovalil, 2002)

4.2.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti (v praxi se bézné uziva pojem rychlost) chapeme jako
vnitini pfedpoklady provedeni pohybu vysokou aZ maximalni rychlosti, jako schopnost
zahdjit a uskutecnit pohyb v co nejkratSim case. Pohybova Cinnost je provadéna s
maximalnim usilim a intenzitou po dobu maximalné¢ 15 s bez piekonavani odporu

respektive do odporu mensiho, nez ¢ini 20 % maxima. Pfi odporu vét§im se stava
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dominantni silova schopnost.

(http://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/js09/sylabus/web/pdf/6.1.1.3. rychlost.pdf)

Déleni rychlostnich schopnosti: rychlost reakéni — spojend se zahdjenim
¢innosti, rychlost acyklickd — co nejvyssi rychlost jednotlivych pohybt, rychlost
cyklicka — vysoka frekvence opakujicich se stejnych pohybu, rychlost komplexni — je
dana kombinaci vySe zminénych typu. (Dovalil, 2002)

4.2.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti chdpeme jako komplex ptedpokladi provadét Cinnost
pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném case,
zjednodusen¢ feceno — odolavat unaveé. Na zaklad¢é energetického kryti rozeznavame
dlouhodobou vytrvalost, sttednédobou vytrvalost, kratkodobou vytrvalost a rychlostni

vytrvalost. (Dovalil, 2002)

4.2.4 Koordina¢ni pohybové schopnosti

Koordina¢ni pohybové schopnosti umoziuji vykonavat pohybovou ¢innost tak,
aby pribéh pohybll téla nebo jeho c¢asti mél z hlediska pohybového tkolu co
zakladem techniky a zdokonaleni hernich dovednosti, proto je u hraca florbalu
rozvijime i ve specifickych ¢innostech s mi¢em v klidu i v pohybu. (Dovalil, 2002)

Mezi koordina¢ni schopnosti patii diferenciani schopnost, orientacni schopnost,
schopnost rovnovahy, schopnost reakce (rychlost, ale i vhodnost a spravnost), schopnost

rytmu, spojovaci schopnost, schopnost pfizptisobovani. (Dovalil, 2002)

4.2.5 Pohyblivost

Pohyblivost neboli flexibilita je schopnost vykondvat pohyby ve velkém
kloubnim rozsahu. Ve sportu méa pohyblivost pfimy i nepfimy vyznam. I kdyZz pro
florbal neni pohyblivost hlavnim limitujicim faktorem, snizena pohyblivost, nejcastéji

z divodu tuhosti nebo zkraceni svald, zvySuje u hract riziko zranéni. (Dovalil, 2002)
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Kvalitni sportovni vykon ve florbalu je podminén zejména rozvinutymi
rychlostnimi schopnostmi. Nezbytné je ovSem, aby urcité¢ irovné dosahovaly vSechny
pohybové schopnosti. Jejich rozvoj je proto zafazen do tréninkového planu a to

ptedevsim v pfipravném obdobi ro¢niho tréninkového cyklu. (Ondracek, 2008)

4.3 Technické faktory

Béhem florbalového utkéni feSi hraci fadu konkrétnich pohybovych tukola.
Technikou se rozumi ucelny zptisob feseni pohybového ukolu. Tyto ukoly mohou byt
zpusoby v souladu s moznostmi jedince abiomechanickymi zakonitostmi pohybu.
Technika se rozviji v rdmci jednotlivych sportovnich specializaci. Techniku si hraci
zdokonaluji motorickym ucfenim. Postupné tak ziskavaji vys$i pocet pohybovych
dovednosti, které jim umoZznuji reagovat na vnéj$i podminky tak, aby byl kol co

nejlépe a nejefektivnéji splnén. (Dovalil, 2002)

4.4 Faktory taktiky

Taktiku chapeme jako zpiisob feSeni SirSich a dil¢ich ukoli, realizovanych
v souladu s pravidly. Takticka feSeni hernich situaci maji zejména u tymovych sportt
velky vyznam, vyplyva to z proménlivych podminek sportovniho boje. Jadro taktickych
dovednosti tvofi procesy mysleni, soubory védomosti a intelektové schopnosti hraci.

(Dovalil, 2002)

4.5 Psychické faktory ovliviiujici vykon

S kazdym typem sportovni ¢innosti souvisi jind struktura psychickych faktort
dalezitych pro vykon. Podle psychologické typologie sporti fadime florbal mezi
heuristicko-kolektivni sporty. V heuristickych (nebo také anticipacnich) sportech jde o
rychlé a efektivni feSeni aktualni situace, vyzadujici hlavné ptfedvidavost a tvofivost
hract. Vyznamnou roli zde hraje komplexni schopnost ,,vidét a Cist hru®, coz je

podstatou hracské inteligence, do poptedi vstupuji také socialni faktory —
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kooperativnost, sociabilita. Fakt, Ze psychické faktory maji u vSech sportovnich vykoni
zasadni vyznam, vyplyva z vysoké narocnosti sportovnich situaci na psychiku ¢lovéka.
Mimotadny vyznam pro sportovni vykon ma aktivacni troven sportovce. Miizeme si ji
predstavit jako uroven bd¢losti, ,,nabuzeni®, pfipravenosti organizmu na vykon. Cilem
trenért a sportovnich psychologli je dosdhnout u svych svétfenci pred vykonem
optimalni aktivaci. Zatimco velmi vysoka aktivace vyvola zvySené svalové napéti, které
ma za nasledek mj. zhorSenou koordinaci, nizka aktiva¢ni Groven je charakteristicka
nedostatecnou koncentraci. V psychologické ptipravé je nezbytny individualni pfistup
k hrac¢im na zakladé jejich charakterovych vlastnosti, temperamentu. RozliSujeme 4

zakladni typy: flegmatik, cholerik, sangvinik a melancholik. (Dovalil, 2002)

4.6 Fyziologické funkce

Sportovni vykony kladou naroky na organy lidského téla. Kazdy sportovni
vykon ptedstavuje specifickou zatéz. Sportovni trénink chapeme jako proces, jehoz
cilem je dosahovani individualné maximalni sportovni vykonnosti jedince ve vybraném
sportovnim odvétvi na zakladé adaptace organismu. Sportovni trénink je vysoce
organizovany proces, z fyziologického hlediska ho chédpeme jako proces cilevédomého
vngjSiho ovlivilovani organismu formou zatéZovani, sportovni trénink je tedy
adaptacnim mechanismem. Adaptace organismu na zatéZ je obecny biologicky d¢j,
ktery ptedstavuje soubor morfologickych, biochemickych, funkénich a psychickych
zmén v organismu jako celku i Vv jednotlivych organech. Adaptace (pfizpisobeni)
mohou byt vyvolany pouze dlouhodobym kontinudlnim nebo pferu§ovanym podnétem.
Jedna se o biologicky vyhodné zmény organismu vedouci k zachovani homeostatické
rovnovahy za riznych vnéjSich podminek. Ptitom je tfeba, aby byl podnét neprahové
intenzity a pusobil dostate€né dlouho. (Havli€kova, 2004)

Ve florbalu ptevlada intervalovy a pferusovany typ aktivity. Setkavame se
s vykonem submaximalni intenzity, vyuZivany jsou tedy piedev§im systémy
nervosvalovy, srde¢né-cévni a dychaci. Doba zatéze se pohybuje od nékolika sekund,
obvykle do jedné minuty, nasleduje interval odpoc¢inku. Fyziologické naroky kladené na
hrace se 1isi podle postaveni hrace v tymu (brankat, obrance, Gito¢nik). Sportovni vykon
je zaloZen na stfidani cyklickych a acyklickych pohybovych ¢innosti (béh=cyklicka,
stfelba=acyklicka pohybova ¢innost). (Ondracek, 2008)
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4.7 Charakteristika dobrého hrace

Stejné jako ostatni tymové hry, klade i florbal naroky na tadu schopnosti a
dovednosti hra¢l. Hraci florbalu musi byt pfipraveni po strance fyzické, psychické i
socialni, musi dobfe znat pravidla hry, chapat tymovou strategii a svoji tlohu v tymu na
htisti i mimo hraci plochu.

(http://www.floorball.org/Materiaalit/Floorball%20Y outh%20Start%20Up%20Kit.pdf)

vvvvvv

Nejdulezitéjsi pohybovou schopnosti florbalisty je rychlost, spojend s
nejriuznéjSimi formami motorickych dovednosti, které umoziluji dobré ovladani hokejky
a micku.

(http://www.floorball.org/Materiaalit/Floorball%20Y outh%20Start%20Up%20Kit.pdf)

4.7.1 Vlastnosti dobrého hrace

Dobry hrac florbalu by mél mit nasledujici vlastnosti:

* motorické schopnosti - rychlost, vytrvalost, sila, obratnost;
 kontrola mice;

* ovladani piihravek;

* mentalni schopnosti;

* riizn€ role ve hfe;

* hra s mickem,;

* podpora spoluhrace s mi¢em;

* kryti hrace s micem,;

* kryti hrace bez mice.

(http://www.floorball.org/Materiaalit/Floorball%20Y outh%20Start%20Up%20Kit.pdf)
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5 Sportovni priprava hraci florbalu

5.1 Obecné zasady sportovni pripravy déti a mladeze

,Cely vyvoj jedince probihd velmi individualné, nerovnomérné bez zavislosti na
vnéj§im a vnitinim prostiedi a pohlavi. Vyvojem rozumime sérii kvalitativnich zmén,
po dobu kterych se individualné¢ embryo formuje na zraly organizmus. Vyvoj se
projevuje Vv rustu organizmu a jeho ¢asti.“ (Rychtecky, 1998. In: Vilimova, 2002)

Soustavnéjsi sportovni pfiprava déti zacina obvykle kolem 6. — 7. roku. Hlavnim
rysem tréninku je vSeobecny rozvoj télesné zdatnosti jedince. Sportovni ptiprava déti a
mladdeze méd za ukol budovat kladny vztah k pohybové aktivité, rozvijet zdkladni
pohybové schopnosti a dovednosti a ma slouzit pfedevsim jako zakladni stavebni kdmen
pro pozd¢jsi specializaci. Hlavnim cilem je vytvofit predpoklady pro pozd¢jsi vykony.

Tréninkové zatizeni musi byt piizptisobeno individualit¢ kazdého ditéte. Ve

sportovni piipravé musi byt kladen diiraz na radost z pohybu, ktera ptsobi jako

motivacéni ¢initel pro budouci sportovcovy vykony. (http://www.fags.org/sports-

science/Us-Z-and-hibliography/Y outh-Sports-Performance.html)

Za détsky veék miizeme povazovat rozmezi do 15 let véku, tedy dobu, kdy déti
navstévuji zékladni Skolu. RozliSujeme mladsi Skolni veék, kam fadime déti od 6 do 11
let (ptipravka a elévové) a starsi Skolni vek, déti od 12 do 15 let (mladsi a starsi zaci),
nasleduje kategorie juniort. (Vilimova, 2002)

Mladsi skolni v€k, mezi 7. a 11. rokem (prepubescence) charakterizujeme jako
obdobi ,,pohybového neklidu®. Pro toto obdobi je typicky zpomaleny rist déti do vysky,
intenzivni je rist objemil téla. V této dobé€ je o néco rychlejsi rist u divek nez u chlapcii.
Déti maji neustdle potfebu cokoliv délat, proto volime hry a cviceni, do kterych
zapojujeme vSechny hrace najednou. Hry musi byt srozumitelné, snadno pochopitelné
bez dlouhého vysvétlovani. Béhem tréninkové jednotky hry stfidame, protoze déti
vV tomto v€ku udrzi pozornost pouze kratkou dobu. U déti mladSiho Skolniho véku se
zamé&fujeme zejména na rozvoj rychlostnich a koordina¢nich schopnosti. VZdy volime
zédbavnou formu. Pfi rozvijeni mySleni déti je dulezité utvaret pfedstavu o spravné
technice pohybu na zédkladé¢ nazornych pomticek a vhodnych ukazek, aby u déti

nedochazelo k nevhodnym pohybovym navykim. (Vilimova, 2002)
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Obdobi mezi 8. az 10. rokem oznacujeme jako ,,zlaty v€k motoriky*, kdy se déti
nejsnadnéji u¢i pohybovym dovednostem. Toto obdobi je dilezité pro nacvik florbalové
techniky. Velice dulezité je kvalitni vedeni, pfesné a srozumitelné¢ pokyny, kvalitni
ukazky. DéEti maji vtomto obdobi dobrou schopnost ucit se novym pohybim
napodobovanim. (Skruzny, 2005)

Starsi Skolni veék, od 12 do 15 let (pubescence), je charakteristicky velkymi
fyzickymi 1 psychickymi zménami hraci, na které by mél brat trenér ohledy. Trenérovo
chovani by m¢lo byt citlivéjsi a ohleduplnéjsi, mél by se oprostit od jakéhokoliv
ironizovani a urazeni déti. Tato vékova kategorie mulze pfinést i fadu problémul
s chovanim a Skolnimi vysledky. Trenér by mél vystupovat jako chépajici pedagog,
ptitel. Trenértv ptiklad je pro hrace tou nejlepsi motivaci. (Skruzny, 2005)

Intenzivni rdstové zmény se neprojevuji rovnomérné v celém organismu.
Koncetiny rostou rychleji nez trup, coz se projevuje zhorSenim koordinac¢nich
schopnosti u dospivajicich jedinct. Vyjimkou nebyva ani zhorSeni provedeni diive
osvojenych dovednosti. V tomto obdobi dochazi také k prohlubovani rozdilti vykonnosti
Z hlediska pohlavi. (Vilimova, 2002)

Adolescence (obdobi do 19 let) se vyznacuje snizenim tempa ristu télesné vysky
I hmotnosti. U chlapci dochazi k nartstu svalové hmoty, u divek se jedna spise o
ptirtstky podkozniho tuku. V tomto obdobi je ukoncen motoricky i senzoricky vyvo;j.
Hraci jsou schopni osvojit si 1 koordina¢né velmi naro¢né pohybové dovednosti. Obdobi
adolescence byva nékdy oznacovano za vrchol v motorickém vyvoji jedince. V tomto
obdobi je dilezité, aby si trenér udrzel respekt hraci a mohl pracovat na rostouci
vykonnosti celého tymu. (Vilimova, 2002)

ProtoZe déti nejsou pouze zmenSenymi kopiemi dospélych, nemize byt ani
sportovni trénink juniorskych kategorii pouhou kopii tréninku dospélych z divodu
somatickych 1 psychickych odliSnosti. Toto pravidlo byva velmi casto trenéry
nerespektovano. Tento fakt mize vyustit ve zdravotni problémy déti a také v nezajem o
sport. (Dovalil, 2002)

V kazdém sportovnim odvétvi a u vSech vékovych kategorii je dilezita
komunikace mezi hra¢i a trenérem. Zejména u mladych hraca by mél trenér
povzbuzovat logické mysleni, trpélivost a motivaci hraca. V piipadé, Ze jsou na
mladého sportovce kladeny pfili§ vysoké ndroky, které se nedafi plnit, mize u déti a

dospivajicich rychle dochézet k frustraci, nechuti déle sportovat, az k predCasnému
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konci sportovni ¢innosti. (http://www.fags.org/sports-science/Us-Z-and-

bibliography/Y outh-Sports-Performance.html)

Osobnost trenéra je velice vyznamnym faktorem. Kromé sportovnich dovednosti
by m¢l trenér hracim vstépovat také zasady spravného chovani a jednani a to nejen na
sportovnim poli, ale i v bézném zivoté. Sport funguje jako vyznamny socializacni
prosttedek. V poslednich letech zna¢né roste spolecenska dilezitost sportu. Sportovei,
predevsim ti, ktefi sportuji na profesionalni Grovni, se stavaji idoly. Déti k nim vzhlizi
jako K hrdinim, proto je nutné, aby tito lidé spole¢né s trenéry vefejné prosazovali
zasady fair play, negativa dopingu, rasismu, diskriminace atd.

Sport mladeze pod vedenim trenéra podporuje nejen télesny, ale také psychicky
a socialni rozvoj jedince. Sport mladeZze by mél znamenat piedevsim radost z pohybu,
ziskavani novych zkuSenosti a dovednosti a pfijemné traveni volného casu. Pfili§
soutézivé prostfedi miize mit na sportovni ptipravu déti a mladeze negativni dopad.

Mladi sportovei by neméli byt vykonnostné zameéfeni pouze na jedinou
sportovni disciplinu, uzké specializace miize mit negativni dopad na nevyvinuty

organismus. (http://www.fags.org/sports-science/Us-Z-and-bibliography/Y outh-Sports-

Performance.html)

Dalsim z ptedpokladti uspésné¢ho ristu vykonnosti je vytvofeni kladného
prostfedi, ve kterém se budou hréci citit dobie. Takové prostiedi pozitivné ovliviiuje
kvalitu sportovni pfipravy. Trenér musi stanovit jasné cile i cesty k jejich dosazeni a
musi snimi seznamit své svéfence. Cile musi byt postupné, v pribéhu roéniho
tréninkového cyklu se cile mohou ménit, napt. v zavislosti na hernich vykonech a
vysledcich. Cile musi respektovat fyzickou i psychickou vyspélost hraca. (Dovalil,
2002)

5.2 Kondi¢ni pFiprava ve florbalu

Zakladnim pohybem ve florbalu je beh. Dale jsou to skoky, poskoky, cvaly, béh
se zménami sméru atd. Kondi¢ni ptiprava hract florbalu proto musi byt zamétena
pfedevSim na rozvoj rychlostnich schopnosti dolnich koncetin. Do pfipravy proto
zarazujeme predevsim dynamicka cviCeni dolnich koncetin. Pro sportovni vykon ve
florbalu je nezbytné rozvijet také rychlostni vytrvalost a koordinacni schopnosti a

Vv mensi mite také silové schopnosti. (Ondracek, 2008)
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Tabulka ¢. 1. Senzitivni obdobi pro rozvoj jednotlivych motorickych schopnosti

(Dovalil, 2002)

Motoricka schopnost Senzitivni obdobi

Koordina¢ni schopnosti 6 — 11 let

Rychlostni schopnosti 1115 let

Vytrvalost Obecna vytrvalost v kazdém véku

Specializovana od dorostenecké kategorie

Silové schopnosti po 12. roce

Ptestoze je ve sportovni ptipravé déti a mladeze nezbytné dodrzovat senzitivni
obdobi pro rozvoj jednotlivych motorickych schopnosti, nesmime zapominat zatfazovat
cviceni na udrzovani pozadované urovné vSech motorickych schopnosti i v kategorii
dorostenct a juniord.

Kazda tréninkova jednotka by se méla skladat znékolika casti. Zahtati
organismu, rozcviceni, hlavni ¢ast, zdvére¢né protazeni. Mame-li tréninkovou jednotku
zaméfenou na rozvoj rychlostnich schopnosti, zafadime ihned po rozcviceni kratké

sprinty. (Ondracek, 2008)

Tabulka ¢. 2 Navrh ¢asového rozloZeni tréninkové jednotky ve florbale

(http://windows3.salibandy.net/Materiaalit/Individual%20Technigue%20and%20Tactics.pdf)

Cinnost Cas (v min)

Rozcviceni 30
Technika 10
Cviceni na rozvoj kondi¢nich schopnosti 15
Individualni taktika 15
Tymova taktika 20
Nécvik specialnich situaci 10
Hra5na5 15
Zaveérecné uklidnéni 5

Celkem 120
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Trénink zaméfeny na rozvoj rychlostnich schopnosti bychom méli zatazovat do
tréninkovych jednotek pravideln€, alesponi jedenkrat tydné, abychom zaznamenali
pozadované vysledky. V pfipravném obdobi zafazujeme rychlostni cviceni cCastéji.
Trénink rychlostnich schopnosti vyzaduje velkou koncentraci a motivaci. Snazime se
proto zafazovat cviceni, kterd budou svéfence bavit a motivovat je tak k vySSim
vykoniim. Pro rozvoj rychlosti vyuzivame kratkodoba cviceni, kterd by nem¢éla trvat
déle nez 10s, po aktivité nasleduje odpocinek. Vhodny pomér zatéze a odpocinku viz

tabulka. (Vilimova, 2002)

Tabulka ¢. 3. Vhodny pomér zatéz : odpocinek

ZATEZ ODPOCINEK
1 6

V jedné sérii by nemélo byt vice nez 5 aktivnich useki. Optimalni pocet sérii je

2-3. Za velice vhodné povazujeme cviceni formou soutézi. (Vilimova, 2002)

Tabulka €. 4. Aktivni useky

Doba trvani pohybové aktivity 10s
Pocet aktivnich tsekl v sérii maximalné 5
Optimalni pocet sérii 2-3

Bézecké Stafetové hry prokladdme dalSimi ¢innostmi, napf. prvky obratnosti,
starty z riznych pozic (z lehu, kleku, sedu atd.), netradi¢ni pohybové tkoly (béh po
Ctyfech, béh pozadu, béh s obraty atd.). Zatazujeme také drobné rychlostné zamétené
hry, abychom dosahli potfebné motivace u hraci. Spolu s rychlostnimi schopnostmi
rozvijime obratnost, zafadime-li do tréninkové jednotky prekazkové hry.

Abychom zvysili pestrost tréninkovych jednotek, vyuZivdme v piipravé her a
cviceni rizné pomiicky. K vymezeni aktualni hraci plochy jsou to zejména kuzely. Dale
je pro rozvoj rychlosti dolnich koncetin vhodné vyuzit, mantinely, lavicky a Svihadla.
Také pti kondi¢nich cvicenich miZzeme pouzit florbalové hole a florbalové micky, ze

kterych stavime pfekazkové drahy, mic¢ky si mohou hréaci predavat pfi Stafetovych hrach
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apod. Vzdy vSak musime dbat na bezpefnost her, abychom piedesli zranéni hracu.

(http://www.floorball.org/Materiaalit/Floorball%20Y outh%20Start%20Up%20Kit.pdf)

Trenér se musi zaméfit také na sledovani a opravovani chyb, aby predesel
nevhodnym pohybovym stereotypim hract. Tato ¢innost je pak dilezitd zejména u
mensich déti. Chyby jsou soucésti kazdého procesu uceni, nemd tedy smysl hra¢im
chyby nepiimétené vytykat. Naopak pfinosné pro budouci sportovni vyvoj je vysvétleni
a predvedeni spravného provedeni. (Skruzny, 2005)

Pauzy mezi jednotlivymi cvi¢enimi by mél vypliovat aktivni odpocinek (chuize,
volny béh, protazeni dolnich koncetin atd.). V pribéhu tréninkové jednotky
nezapominame sledovat doplnovani tekutin. Nejvhodnéjsi je béhem zatéze Cista voda,
pfipadné fedéné ovocné $tavy. (Clarkova, 2000)

Na zéavér kazdé tréninkové jednotky zaradime protazeni vSech svalovych skupin.
Podrobnéji se zaméfime na ty nejvice zatézované. Vhodna jsou také posilovaci cviceni
Vv tréninku méné zatézovanych svall. Tyto pohybové aktivity zlepSuji odplaveni laktatu

z namahanych svall a urychluji tak zotavné procesy po tréninku. (Skruzny, 2005)

5.3 Harmonogram zatiZeni v ramci RTC

»Sportovni trénink je proces, ktery by nemél postradat promyslenou kontinuitu®.
(Dovalil, 2002) Tu zajistime dislednym uplatiovanim rizné dlouhych tréninkovych
cykli. Cyklus chapeme jako relativné ukonceny sled opakujicich se rtizné¢ dlouhych
casovych usekil tréninkového procesu. Jednotlivé tseky mohou trvat nékolik dni, ale i
nékolik mésicti az let. Dle délky trvani obvykle rozliSujeme mikrocykly, mezocykly a
makrocykly. Sled nékolika tréninkovych jednotek oznacujeme jako mikrocyklus,
nékolik mikrocykllli naplituje mezocyklus (sttednédoby, vicetydenni cyklus).
Makrocyklus je tvoten opakujicimi se a stfidajicimi se mezocykly. (Dovalil, 2002)

V tradi¢nim pojeti déleni ro¢niho tréninkového cyklu se setkdvame s délenim na
tréninkova obdobi: ptipravné obdobi, piedzavodni obdobi, zavodni obdobi a ptfechodné

obdobi. (www.upol.cz/fileadmin/user upload/FTK.../Pr-Periodizace09.ppt)

V soucasnosti se setkdvame s novym ¢lenénim ro¢niho tréninkového cyklu, tzv.
tréninkovymi bloky. RTC je tvofen sériemi blokt, mikrocyklt, ve kterych se zatizeni co

nejvice podoba soutéZznim vykonum, ¢asto se méni obsahova napli tréninkového
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procesu, pracujeme s vyssi intenzitou zatizeni v kratsich tréninkovych jednotkach, které
se Castéji opakuji, cilem je pfiprava na vyznamnou soutéz. V praxi se setkdvame
s nasledujicimi tréninkovymi bloky: rozvijejici, stabilizacni, vylad’ovaci, soutézni,
regeneracni, rekondi¢ni, kontrolni.

(www.upol.cz/fileadmin/user upload/FTK.../Pr-Periodizace09.ppt)

Tabulka ¢. 5 RozloZeni zatéZovani v ramci RTC

(http://windows3.salibandy.net/Materiaalit/Individual%20Technigue%20and%20Tactic
s.pdf)

Ptipravné Zavodni Zavodni Ptechodné
Cinnost obd. Pfedzav.obd. | obd. 1. &ist | obd. 2. &ast | obd.

kvéten- fijen - leden -

cerven srpen - zaii | prosinec bifezen duben
Kondi¢ni
sch. 40 20 30 20 60
Technika 30 20 10 10 20
Individualni
taktika 20 20 20 20 10
Tymova
taktika 20 20 40 50 10
Celkem % 100 100 100 100 100
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6 Zasobnik cviki

Cviceni ¢. 1
Hraci vytvofi Ctyfi zastupy. Dva vedle sebe a dva naproti nim. Sprint a béh pozadu
s obihanim kuzelt, pfedavani Stafety. Kuzely od sebe vzdaleny cca 5 metri.

Modifikace: starty z riznych poloh, misto klasického béhu zafadit cvaly, poskoky atd.

- 1 - =
hra¢ kuzel beh
pozpétku
I <
- o e O EI—‘ [ ‘ - - o =
R

Obrazek 10. Cviceni ¢. 1 (Ondracek, 2008)

Cviceni €. 2

Z kuzel postavime dva ¢tverce proti sobé. V kazdém z téchto ¢tverct stoji jeden hrac.
Na pisknuti se hra¢ v jednom poli pohybuje ke kuZelim podle toho, jak chce a hrac¢ v
druhém ctverci musi pohyby prvniho hrace zrcadlové napodobit. Cviceni je vhodné na

zlepSeni pohybové koordinace a na zlepSeni reakce na zmény pohybu soupete.
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Obrézek 11. Cviceni €. 2 (Ondracek, 2008)

Cviceni ¢. 3
Na sitku télocviény: skipink — tam — zpét, pauza, opakovat.
Skipink — technicky spravné provedeni: vysoko zvedat kolena, nezaklanét trup, prace

pazi.

Cviceni ¢. 4
Dtepy s maximalnim vyskokem z mista. Cilem je doskocit co nejdale, prekonat cca 20m
na co nejméné skokd, co nejrychleji. Modifikace: stafety — hrac skace s mickem v ruce,

jakmile se dostane na druhou stranu, micek ptehodi zpét svému druZzstvu.

Cviceni ¢. 5
Hraci vytvoii 4 zastupy, sprint na pisknuti trenéra. BéZi se podle ocislovanych roht.
Trenér obvykle piska, kdyZ je bézec v poloviné hfisté. U mladSich svéfencii zmenSime

htisté na potiebnou velikost pomoci kuzeld, aby hraci béhali kratsi sprinty rychleji.
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4. 3.

Obrazek 12. Cviceni ¢. 5 (Ondracek, 2008)

Cviceni ¢. 6
Ctyfi zastupy, sprint s obihanim kuZelu, pfedavani Stafety. Kuzel umistime do
vzdalenosti cca 15 metra od startu. Modifikace: stfidat starty z riznych poloh (leh, sed,

leh na biise aj.), zménit zpisob béhu.

D Kuzel

.. . D . Hraé

voe 0 D

o0 0 []

Obrazek 13. Cviceni €. 6. (Ondracek, 2008)
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Cviceni ¢. 7

Hraci vybihaji z bodu ,,START* paprskovité¢ po dané draze vzdy tam a zpét. U prvni
mety se dotknou ¢ary rukou, u druhé mety provedou diep, u tfeti mety leh. Alternativa:
z bodu ,,START* hrac¢i skacou snozmo k meté, tam se dotknout rukou zemé a zpét

bézet, bézet pozpatku atd. paprskovité po dané draze vzdy tam a zpét.

Leh

H Start § ——| Diep |:

Dotknout se
&ary rukou

Obrazek 14. Cviceni ¢. 7

Cviceni ¢. 8

Drepy s maximalnim vyskokem na misté. Pocet opakovani: 20 opakovani.

Cviceni ¢. 9
Kruhovy trénink
1. Leh na zada, DK opfit o mantinel, ruce v tyl, zvedat trup do urovné lopatek.
2. Kliky
3. Dfep s vyskokem
4. Leh na bficho, paze do ,,svicnu®, lokty ptitahovat k télu.
5. Stoj — leh na bficho — stoj — leh na zada
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Posilovani

Posilovani

bfignich svala
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Koordinaéni

Prsnich sv.a sv.

pazi

cviceni

Diepy s
yskokem
Posilovani v
zédovj’c]:l svala

Obrazek 15. Cviceni ¢. 9

Cviceni ¢. 10
Ctyfi kuzely postavime do &tverce, do vzdalenosti cca 3 metry od sebe. U kazdého
kuzelu stoji jeden hra€. Na pisknuti zahaji hraci pohyb kolem kuzell ¢elem stale vpred

(béh vpted, cval stranou, béh vzad, cval stranou).

= ]
] O

o hraé [] Lkugel

Obrazek 16. Cviceni €. 10 (Ondracek, 2008)
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Cvifeni ¢. 11
Hraci stoji rozestavéni na celé plose hiisté, kazdy drzi hokejku nadhmatem. Na povel
trenéra zahaji piekraCovani hokejky vpied a vzad, cilem hrace je co nejvétsi pocet

opakovani v piredem ur¢eném casovém limitu.

Cviceni ¢. 12
Na Sitku télocviény: sprint (max.rychlost) — tam, predkopavani zpét.
Predkopéavani: nekrcit nohy v koleni ="b¢h na natazenych nohach". Cvi¢eni zamétené

na posileni lytkového svalstva a rychlou praci chodidla pii odrazu.

Cviceni ¢. 13

Clunkovy béh 4x 10m. Usek vymezime dvéma metami, vzdalenymi od sebe 10 metrii.
Hrac¢ na povel vyb&hne ze startovni mety, kterou ma po levé ruce, ob&éhne druhou metu
z levé strany (ma4 ji tedy po pravé ruce) a vrati se ke startovni meté, kterou ob&hne z
pravé strany (ma ji po levé ruce). Bézi zpét k druhé meté, tentokrat ji obihd z pravé
strany (ma ji po levé ruce) a vraci se ke startovni meté, kterou miji z pravé strany.

Cviceni Ize provadéet formou Stafet. Mizeme také vytvofit vice ,,drah® na hraci plose.

. Startovai meta H Emér pohybu - 1. lesls
D Meta @ . -— S Smér pohybu - 2. kelo

Obrazek 17. Cviceni ¢. 13
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Cviceni ¢. 14

Uspéch stielby jako znameni ke startu. Hra¢i maji kazdy jeden micek, rozdéli se do
dvojic. Prvni dvojice se postavi pfed branku, ve které je brankat. Hraci stoji cca 12m od
branky. Asi o 10 m déle v zadnim prostoru je kuzely vyznacena cilova ¢ara. Hrac A
stfili na branku. Pti uspéSném pokusu dostava bod a smi nasledné sttilet také micem
svého spoluhrade. Nezasdhne-li hra¢ branku, startuji oba hrac¢i ihned za cilovou ¢aru.
CviCeni lze obménit zménou vzdalenosti hraci od branky a od cilové cary, dle

vykonnosti hracu.

Start

kuzel
e hrag

Obrazek 18. Cviceni ¢. 14 (Najbrt, 2009)

Cviceni ¢. 15

Na hfiSti vytvotfime ¢tverec o rozmérech 15m x 15m. Kazdy roh je oznacen jinym
pfedmétem napt. kuZzel, rozliSovaci dres, micek apod. Hré¢i jdou liftingem (skipinkem,
cvalem) v trojici do stfedu ¢tverce, pii¢emz trenér vyslovi stanovisté, které musi zdstat
volné. Hrac¢i se musi rychle zorientovat a kazdy obsadi jedno ze zbyvajicich met. Hrac,

ktery dob&éhne na metu posledni, plni zadany tukol.
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Obrazek 19. Cviceni ¢. 15 (Najbrt, 2009)

Cviceni ¢. 16

Dvojice hraci bézi za sebou. Zadni hrd¢ ma za pasem zastréeny dres. Oba startuji
lehkym klusem. V tseku oznaceném kuzely zadni hrac startuje a predbiha hrace pred
sebou. Ten reaguje na pohyb hréace, startuje za nim a snazi se vytdhnout dres ve

vymezeném useku.

D Kuzel — % Smér Pohybuhn’iﬁe
& Hrae
] O O
A A
B - '
- L
B ——
|:| Start
Ol O O
A A
B - —
- -
B —
Start

Obrézek 20. Cvigeni &. 16 (Najbrt, 2009)
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Cvifeni ¢. 17

Na hfisti vymezime kuzely v rozich 4 mensi hfist€. V kazdém hfisti je stejny pocet
hraca, kteii se volné pohybuji ve vymezeném Uzemi. Na signal trenéra vystartuji k
mickiim, umisténym ve shodné vzdalenosti od vSech druzstev. Kazdy z hraca pievezme
mi¢ a bézi s nim zpét do svého Ctverce. Druzstvo, které bude ve svém hfisti jako
posledni v plném poctu, prohrava. Alternativa: miCky mohou hraci sbirat ze zemé

rukou, je mozné vyuzit i variantu s hokejkami.

D Kuzel ——%  Smér pohybu hrace -
& Huc O Micek |:| - -
o /
o000 O
050 ©
- - --{T-- |
|
s 0 o .
|
|

Obrazek 21. Cviceni ¢. 17 (Najbrt, 2009)

Cviceni ¢. 18

Hréci se rozdeli do dvou skupin. Kazd4 skupina se postavi za jednu ze dvou car,
vzdalenych pfiblizn€¢ 10 m od sebe. Startuje vzdy jeden hra¢ z kazdé skupiny. Na
znameni trenéra startuji soucasné€ oba hraci smérem k protilehlé ¢afe. Na nésledny povel
trenéra hra¢i meéni smer a po obratu sprintuji zpet k vychozi ¢are. Dalsi hraci startuji na
povel trenéra. Obmeénou muze byt béh vzad po druhém znameni trenéra popft. start z

ruznych poloh (leh, sed).
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Obrazek 22. Cviceni ¢. 18 (Najbrt, 2009)

Cviceni ¢. 19

Hraci se rozdéli do dvojic (stoji tésné za sebou), které se pohybuji ve vymezeném
prostoru, jehoz rozmeéry jsou piizpisobeny poctu dvojic, aby nedochazelo ke srazkdm
mezi dvojicemi. Hra¢ A bézi vpred a pii béhu méni smér i tempo, déla klamavé pohyby.
Hra¢ B bézi za hracem A, pokousi se reagovat co nejrychleji na zmény a stinovat
vSechny pohyby hrace pied sebou. Po uritém casovém useku si hrac¢i vyméni role.
Zatazovat napf.. vyskoky, vyskoky z dfepu apod. Modifikace — hrac¢i béhaji i
s hokejkami. Cvifeni na pozornost, rychlou reakci na zmény pohybu hraca. (Najbrt,
2009)

Cviéeni ¢. 20

Preskékat bez meziskoku 6 mantineld za sebou. U menSich déti volime nizsi prekazky.

Cviceni ¢. 21

Dvojice hract se postavi proti sobé cca. 10 metrti od sebe. Trenér stoji mezi dvojicemi u
mantinelu. Na znameni zvednutim pravé nebo levé ruky musi hrac, ktery chyta, dohnat
hrace ktery pfed nim utikd k zadni stran€ mantinelu. Chyta vzdy hrac, ktery je na té

strané, na které trenér zvedne ruku. Starty z riznych poloh.

45



—a |l
b

Obrazek 23. Cviceni ¢. 21 (Ondracek, 2008)

Cviceni ¢. 22
Hraci vytvoti Ctyfi zastupy. Polozime za sebe 7 hokejek a od nich na kazdou stranu
jeden kuzel vzdaleny asi 5 metri. Od kuZele sprint k prvni hokejce. Mezi hokejkami

cval stranou a od posledni hokejky dalsi sprint ke kuzelu a predani Stafety.

B T

I *>2a =

o hraié [] kuzel hokejka
|

T

> =9

s

o hratz [Jkuzel I hokejka

Obrazek 24. Cviceni €. 22 (Ondracek, 2008)
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Cviceni ¢. 23
Z hokejek postavime drahu, viz obrazek dole. Hra¢ piebihd dle vyznacenych Sipek.

Klademe diiraz na intenzitu béhu — kratké kroky, vysoka frekvence béhu.

L — o —
hokejka kuzel smér pohybu

hra¢

Obrazek 25. Cviceni ¢. 23

Cvifeni ¢. 24
Z hokejek a kuzelt postavime drahu, viz obr. ¢. 25. Hokejky a kuzely rozmistime 2-3m
od sebe. Hra¢ bézi po vyznacené trase (ptfipadné lze zaradit i s vedenim micku). Dle

poctu hract postavime 3-4 drahy. Kazdy hra¢ probéhne drahu 3-4x. Duraz na rychlost

behu.

— ﬁ
hokej ka D

kuzel smér pohybu

hrac

uelg
®

Obrazek 26. Cviceni €. 24
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Cviceni €. 25
2-3 hraci stoji na kazdé stran€ lavicky (stiidave, aby se nesrazili). Vybihaji na lavicku a

zpét. Hraci usiluji o co nejvyssi frekvenci prace nohou.

hrac béh vzharu béh dola Pozpétk‘u
L L
Lavicka
he 3
)
< <

Obrazek 27. Cviceni €. 25

Cviceni ¢. 26
Pieskoky pfes Svihadlo na misté. SnoZmo s krouzenim vpfed, snoZmo s krouZenim
vzad, stfidavé s krouzenim vpfed, stifidavé s krouzenim vzad. Co nejvice pteskokili

Vv ¢asovém limitu.

Cviceni ¢. 27
Béh pies hokejky (nebo nizké prekazky) zvolenou bézeckou technikou (liftink, skipink,
cvalem stranou, béh pozadu, poskoky atd.). Hraci se snazi o co nejvétsi frekvenci

pohybu. Alternativa — stéidani startovnich poloh (leh, sed, frekvencni béh na misté atd.).
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Obrazek 28. Cviceni €. 27 (Votik, 2005)

Cviceni ¢. 28
Honicka dvojic ptes prekazky. Z hokejek postavime drdhu, hraci se honi po dobu

maximalné 10 sekund, volime napt. formu vyfazovaci soutéze.

—> Smér pohybu

@ Hrac

BNEY
U >\ :

Obrazek 29. Cviceni ¢. 28 (Votik, 2005)

> @
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Cviceni ¢. 29
Z hokejek a nizkych prekdzek postavime ptrekazkovou drahu, kterou hraci prekonévaji
riznymi zpusoby, napi. jeden usek béh, dalsi usek poskoky stranou, piebihani piekazek

(varianta A, 1. kolo), slalom mezi piekazkami (varianta B, 2. kolo).

—> 8mér pohybu

@ Hrac

Obrazek 30. Cviceni ¢. 29 (Votik, 2005)

Cviceni ¢. 30

Hraci vytvori 4 zastupy. Na prvni pokyn trenéra zahdji prvni ¢tvetice frekvenéni béh na
misté, na druhy pokyn trenéra vybihaji vpfed k prvni meté — Svihadla, na pokyn trenéra
zah4ji preskoky pfes Svihadlo (snozmo s krouZenim vpied), zaroven s preskoky pies
Svihadlo prvni skupiny, zahajuje druhé ¢tvetice frekvencni béh na misté. Na dalsi pokyn
trenéra vybihaji hraci k lavicce, vystupuji a sestupuji z lavicky. S kazdym pokynem

trenéra se piidavaji dalsi hraci.
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Obrazek 31. Cviceni ¢. 30
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V zavéretné praci, ktera je rozd€lena do Sesti kapitol, jsme se po stanoveni cilti
prace a studiu dostupnych pramenti postupné zabyvali vSeobecnymi informacemi o
florbalu, ktery je kolektivnim bezkontaktnim halovym sportem podobnym lednimu
hokeji. Historii tohoto sportu pochazejiciho ze Skandinavie.

Ve tieti kapitole jsme se zabyvali vybavenim hraci a struénymi pravidly hry.
Faktory, které ptimo ovliviiuji sportovni vykon, jsou tématem ctvrté kapitoly bakalarské
prace. Pozornost je postupné vénovana charakteristice somatickych faktorti, kondi¢nich
faktori, technickych faktord, taktickych a v neposledni fad¢ psychickych faktord.

Pata kapitola priblizuje zasady sportovni ptipravy déti a mladeze. Diraz by mél
byt kladen na vSestranny rozvoj sportovcil. Piiprava by méla byt planovana dlouhodobé
a sméfovana k budoucim vykoniim. V tréninku déti a mladeZe vyuZzivdme jako hlavni
prosttedek prvek hry a soutéze, aby trénink svétence bavil.

Sesta, zavéreéna kapitola nabizi soubor cvideni, ktera je mozné vyuzit
v kondi¢ni ptipravé florbalisti. Tato cvi¢eni jsou zaméfena predevSim na rozvoj
rychlosti dolnich koncetin a koordinaéni schopnosti.

V piiloze bakalafské prace se nachéazi konkrétni tréninkové jednotky, které byly
pouzity v praxi, ve sportovni ptipravé hract Florbalového klubu Bulldogs Brno,
kategorie dorost a junior.

V soucasnosti je sport celosvétovym fenoménem, stal se soucésti kultury.
Sportovci Vv nejriznéjsich sportovnich odvétvich jsou narodnimi ikonami, jsou vzorem
pro mnoho déti a dospivajicich. Tito lidé ptivadi ke sportu nové talenty, aby mohli byt
talenty rozvijeny a sportovci byli schopni dosahovat maximalnich vykonl ve svych
disciplindch, je nezbytné jim poskytnout kvalitni tréninkové podminky a napli

tréninkovych jednotek.
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Souhrn

Bakalarska prace se zabyva sportovni pfipravou mladeze ve florbalu. Je
rozdélena do Sesti kapitol. Jednotlivé kapitoly se vénuji tématim, jako je charakteristika
sportovni discipliny, historie florbalu, pravidla hry, vybaveni hract, fidicim slozkam,
faktorim, které ovliviiuji sportovni vykon, sportovni pfipravé mladeze. Zavérecna

kapitola nabizi soubor cvi€eni, ktera je mozné vyuzit v kondicni ptipravé florbalistu.

Summary

This bachelor thesis deals with sports training of young people in floorball. The
thesis is divided into six chapters. Individual chapters deal with topics such as
characteristics of the sport discipline, history of floorball, rules of the game, directing
bodies (tady nevim, co je tim minéno), factors influencing the sports achievement and
with sport training of young people. The final chapter offers a set of exercises that can

be used in the conditional training of floorball players.
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Priloha ¢. 1

Obrazek 32

Somatotypy ceskych vrcholovych sportoveli — gymnastii, vzpéracl, hracii odbijené a
lyzatt bézct (Stépnicka, 1972 in: Dovalil, 2002)
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Priloha ¢. 2
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Obrazek 33

Vhodny somatotyp hra¢t florbalu (Stépnicka, 1972 in: Dovalil, 2002)
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Priloha €. 3

CAST TJ/ OBSAH TJ DAVKY/ ORGANIZACE,
doba poéet BEZPECNOST
- POZNAMKY
ni opakovani LN
trvani K PRUBEHU TJ A
PLNENI CiLE

Hlavni
cast

B¢h volné po obvodu télocvicny.
Kruhy P a L, zakopavani,
predkopavani, skiping, cval stranou P
al.

Mirny stoj rozkro¢ny:

1. pulkruhy hlavou

2. upazit, krouzky zapéstim,
predloktim, celymi pazemi
vpied a vzad

3. predpazit poniz, levou rukou
tla¢it na hibet P, dlan P
k ptedlokti. Vyménit ruce.

4. ptedpazit poniz, L rukou
zatlacit na prsty P, hibet
ruky sméfuje k predlokti,
vydrz, vyména.

5. predpazit pokr¢émo P/L,
s vydechem zatlacit L/P na
loket, vydrz.

6. vzpazit P/L,
s vydechem zatlaéit L/P na
loket, vydrz.

7. ruce v bok, krouzit trupem,
vpravo/vlevo.

8. hluboky ptedklon, vydrz

9. krouzky kotni, bérec, cela
noha

10. protazeni piedni strany
stehna, lytka (u opory)

11. Dtep tinozny P/L, vydrz

12. Diep zanozny P/L, vydrz

13. Siroky sed roznozny,
ptedklon — ,,placka®, vyrz

14. Predklonk PakL

skrémo

Cv.¢. 1

4 zastupy, sprint na pisknuti trenéra.
Bézi se podle ocislovanych roht.
Trenér obvykle piskd, kdyz je bézec
v poloviné hiisté. 61

6 sprintt, 2
série
(pauza 2
min)

Dostatecné rozestupy.




Cv.¢.2 6 opak. po
Ctyfi zastupy vedle sebe. Sprint s | 2 sériich.
obihanim kuzelu, pfedavani Stafety. | Pauza mezi

Kuzel sériemi je
vzdalen od startu cca 15 metri. 1min
6 opak. Po

2 sériich.
Cv.&3 Pauza mezi
Jako u cv. 2 - Ctyfi zdstupy, SPrint s | sgriemi je
obihanim kuzelu, predavani Stafety. | 1min
Kuzel

vzdalen od startu cca 15 metrt.

3 min.
Stiidat starty z rtznych poloh (leh,
sed, leh na bfise aj.)
PAUZ:A\ - tfktivnt' odpocinek, 3 série
doplnéni tekutin. Pauza 1min
Cv.¢. 4

Driepy s maximalnim vyskokem.
Pocet opakovani: 20 opakovani.

PAUZA - aktivni odpocinek,
doplnéni tekutin.

Herni cviceni

Vyklusat + protazeni predevSim
DK

Tréninkova jednotka €. 1
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Priloha ¢é. 4

CAST TJ/ OBSAH TJ DAVKY ORGANIZACE,
doba trvani / BEZPECNOST
pocet PODZN:A MKY
opakovini | K PRUBEHUTI A
PLNENI CILE
Béh volné po obvodu télocviény.
Rusna &ast Béh po obvodu teélocviény se zménami
5 -7 min sméru, na pisknuti
Priipravna Mirny stoj rozkroc¢ny:
cast 1. pilkruhy hlavou Dostate&né rozestupy.
2. upazit, krouzky zapéstim,
7-10 min ptedloktim, celymi pazemi
vpred a vzad
3. predpazit poniz, levou rukou
tlacit na hibet P, dlan P
k ptedlokti. Vyménit ruce.
4. ptedpazit poniz, L rukou
zatlacit na prsty P, hibet ruky
sméfuje k predlokti, vydrz,
vymeéna.
5. predpazit  pokrémo P/L,
s vydechem zatlait L/P na
loket, vydrz.
6. vzpazit skrémo P/L,
s vydechem zatlacit L/P na
loket, vydrz.
7. ruce Vv bok, krouzit trupem,
vpravo/vlevo.
8. hluboky ptedklon, vydrz
9. krouzky kotni, bérec, cela noha
10. protaZeni ptedni strany stehna,
Iytka (u opory)
11. Dtep tnozny P/L, vydrz
12. Diep zanozny P/L, vydrz
13. Sed, ptedklonk Pak L
Cv.¢. 1
Dvojice hra&ii. Postaveni proti sobé cca. | 6 Reakéni rychlost
10 metrd. Trenér postaveny mezi opakovani,
dvojicemi u mantinelu. Na znameni | Pauza mezi
Hlavni ¢ast | zvednutim pravé nebo levé ruky musi | béhy 30s.
hrac¢, ktery chytd, dohnat hrace ktery
pfed nim utika k zadni strané mantinelu.
Chyta vzdy hrac, ktery je na té strané,
na které trenér zvedne ruku. Starty
z riiznych poloh.
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Zavéreéna
cast
10 - 15 minut

Cv.¢.2

Ctyii zastupy. Polozime za sebe 7
hokejek a od nich na kazdou stranu
jeden kuzel vzdaleny asi 5 metrd. Od
kuzele sprint k prvni hokejce. Mezi
hokejkami cval stranou a od posledni
hokejky dalsi sprint ke kuzelu a predani
Stafety.

Pocet opakovani: 4 opakovéni po 2
sériich. Piestavka mezi sériemi je jedna

PAUZA -  aktivni  odpocinek,
doplnéni tekutin.
Cv.¢. 3

Preskoky pfes mantinel tam a zpatky
¢elem k mantinelu.

Cv.¢. 4
Schody — béh po schodech nahoru a
doli

Cv.¢. 5
Protazeni a uvolnéni DK. Lytkovy sval,
ptfedni a zadni stana stehna

PAUZA -
doplnéni tekutin.

aktivni  odpocinek,

Herni cviceni

Vyklusat + protazeni predevsim DK

2 opak. po
3 sériich.
Pauza
mezi
sériemi je
1min

3 min.

série -
15s,

6 sérii,
Pauza 30s.

3 opak. po
3 sériich.
Pauza
mezi
sériemi je
2 min

Tréninkova jednotka ¢. 2
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Priloha ¢é. 5

CAST VJ/
doba trvani

OBSAH VJ

DAVKY/
pocet
opakovani

Rusna ¢éast
6 min

Prupravna ¢ast

10 min

st

=Y
€<
(XN

Hlavn

Béh volné¢ po obvodu télocvicny. Kruhy P a L,
zakopavani, ptedkopavani, skiping, cval stranou P a L.

Mirny stoj rozkro¢ny:

1. palkruhy hlavou

2. upazit, krouzky zapéstim, pfedloktim, celymi
pazemi vpted a vzad

3. predpazit poniz, levou rukou tlacit na hibet P,
dlan P k predlokti. Vyménit ruce.

4. wvzpazit skrémo P/L, s vydechem zatlacit L/P na
loket, vydrz.

5. ruce v bok, krouZit trupem, vpravo/vlevo.

6. hluboky pfedklon, vydrz

7. krouzky kotni, bérec, cela noha

8. protazeni pfedni strany stehna, lytka (u opory)

Na hfisti vymezime kuzely v rozich 4 mensi hiisté. V
kazdém htisti je stejny pocet hracu, ktefi se volné
pohybuji ve vymezeném uzemi. Na signal trenéra
vystartuji k mi¢kim, umisténym ve shodné vzdalenosti
od vsech druzstev. Kazdy z hra¢t prevezme mié¢ a bézi s
nim zpét do svého &tverce. Druzstvo, které bude ve svém
htisti jako posledni v plném poctu,

prohrava.

Cv.i.2

Hrac¢i se rozdéli do dvou skupin. Kazda skupina se
postavi za jednu ze dvou &ar, vzdalenych ptiblizn¢ 10 m
od sebe. Startuje vzdy jeden hra¢ z kazdé skupiny. Na
znameni trenéra startuji soucasné¢ oba hrac¢i smérem k
protilehlé care.

Na nasledny povel trenéra hra¢i méni smér a po obratu
sprintuji zpét K vychozi ¢afe. Dalsi hraci startuii na povel
trenéra. Obménou mize byt béh vzad po druhém
znameni trenéra popf. start z riznych poloh (leh, sed).

Pauza, doplnéni tekutin, aktivni odpocinek, chiize,
mirny vyklus, protaZeni DK

2 opakovani
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Zavére
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Cv.i. 3

Hra¢i se rozdéli do dvojic, které se pohybuji ve
vymezeném prostoru, jehoz rozméry jsou prizptisobeny
poctu dvojic. Hra¢ A bézi vpted a pii béhu méni smér i
tempo. Hra¢ B bézi za hracem A, pokousi Se reagovat co
nejrychleji na zmény a stinovat vSechny pohyby hrace
pted sebou. Po uréitém casovém useku si hraéi vyméni
role. Zafazovat napt.: vyskoky, vyskoky z diepu apod.

Cv. 8. 4
Pfeskékat bez meziskoku 6 mantineli za sebou

Protahnout DK!

Herni cviceni

Indiv.protazeni

20-30s,
vymeéna,
opakovat 2x -
3x

6 sérii, pauza
mezi sériemi
Imin.

Tréninkova jednotka €. 3
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Priloha ¢. 6

Obrazek 34.

Florbal podporuje vSestranny rozvoj hract. Na snimku si zakladni techniku procvicuje
pétilety florbalista.
(http://www.sedmicka.cz/pardubice-chrudim/clanek?id=142771)
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Priloha ¢. 7

JSTE e, |

Obrazek. Bulldogs Brno — dorost.
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Priloha ¢. 8

agin. o

2

perTUNA T

Obrazek. Hra.
(http://www.google.cz/search?ag=f&sourceid=chrome&ie=UTF-8&q=florbal+fotky)
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