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SEZNAM ZKRATEK

SEZNAM ZKRATEK

TJ —tréninkova jednotka

FBS — Florbalova $kola

Horni ruka — ruka, ktera drzi hokejku na konci ndsady (dominantni ruka)
Spodni ruka — ruka, ktera drzi hokejku na konci omotavky, v pllce nasady

Pfedni noha — noha, kterd je blize sméru zamyslené dovednosti (pfihravka, strelba),

vétsSinou v postaveni hrace bokem
Zadni noha — noha, ktera je dal sméru zamyslené dovednosti

VS - vysokogkolsky
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V prostredi florbalistd mladsiho Skolniho véku se pohybuji jiz Sest let. Sdm aktivné hraji
hokejbal a hokej dvacet let. K trénovani déti jsem se dostal diky praxim na VS. JelikoZ se
mi z nabizenych sportl nejvice libil pravé florbal, zvolil jsem praxe na 33.z8 ve sportovnim
klubu tehdy je$t& SK Kerio Plzefi. Praxi zastfe$oval pan Sramek, ktery byl a je pro florbal
velice zapalen. Od zacatku jsem se naSel a védél, Zze bych chtél délat praci trenéra i po

praxich, coz mi nakonec bylo umoznéno. Postupem ¢asu jsem nabiral zkuSenosti.

Z jedné skupiny pripravky, kterd méla dvakrat tydné trénink po jedné hodinég, se za ty roky
stal kazdodenni ritual. V soucasné dobé mam na starosti vice jak sto déti, 5 vékovych
kategorii, nékolik tréninkovych skupin a zajiStovani letnich soustfedéni a kempl. Pres
Skolni rok jsou skoro kazidy vikend néjaké zapasy. Prdce je to vysilujici, avsak velmi

smysluplna a napliujici.

Florbal v ¢eské republice zazivd obrovsky boom a jen téZzko odhadovat kam sahaji jeho
hranice. V nasi republice je ¢lenskou zakladnou nedostizZitelny fotbal, ktery ma pres
500 000 c¢lend, ovsem jiz nékolik let je na druhém misté florbal, ktery atakuje hranici
80 000 clenli a ma neuvéritelny naskok na dalsi pronasledovatele. Je otdzkou ¢asu, kdy se
bude florbal hrat na olympiadé a poté se jeSté zvedne jeho obliba, ale hlavné do néj bude
pritékat daleko vice financi a bude se ddle zkvalitfiovat jak ¢lenska zakladna, tak hlavné
zazemi florbalu jako takového. Podpora mladeze, trenérd a funkcionarl bude nutna
k profesionalizaci vyvoje hraca. Medializace je znat jiz nyni a hlavné diky ceské televizi se
dostava florbal hloubéji do podvédomi ceskym sportovnich divakd. Kdyz pricteme mensi
financni naklady oproti ostatnim sportiim a cit ¢eského naroda pro hokejové sporty,

mame z florbalu sport budoucnosti.

V soucasnosti vidim velky problém v nedostatecné vzdélanosti a odbornosti trenér(
mladeznickych kategorii. Vétsina klub( u nas ma problémy z vybranych prispévki zaplatit
bézné ndklady spojené se startovnym, materidlnim vybavenim a prondjmem hal, natoz
aby jim zbyvaly penize na odmény trenérim. Proto zpravidla v kazdém klubu pUsobi u
mlddeZe rekrutovani trenéfi z fad rodicu, ktefi délaji praci trenéra po své profesni praci,
ve svém volném c¢ase a zadarmo. Nelze pak na né vyvijet tlak, aby trénovani mélo

odpovidajici kvality. Pomérné ¢asto se setkdme s tréninkem, ktery tidi trenér rodi¢ (byvaly
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sportovec), kde prevazuji prvky tréninku pro dospélé — kliky apod., nebo prvky tréninku
drivéjsi doby — porad dokola zastupova metoda, kde Zaci nabiraji ztratovy cas oproti
cviCebnimu. VétSinou vazne organizace a je hodné ztratového ¢asu. Tato prace by mohla
byt prospésna nejenom pro studenty VS a zaéinajici trenéry, ale i pro tyto trenéry, kterym
by prace ukdzala moinosti vedeni tréninku mladeZe a posloupnost jednotlivych

dovednosti.



1 CiL A UKOLY PRACE

1 CiL A UKOLY PRACE
1.1 CIiLPRACE

e Cilem diplomové prace je vypracovani videoprogramu, ktery utvofi zdsobnik
pripravnych cvi¢eni a her pro nacvik zakladnich florbalovych dovednosti pro

vékové skupiny pripravky a elévl

1.2 UKOLY PRACE

e Zmapovani literatury zabyvajici se sportovnim tréninkem déti, metodikou florbalu

a osobnosti trenéra

e Na zadkladé zjisténych nejmodernéjsich poznatk( vytvorit zasobnik cviceni a her
na zakladni florbalové dovednosti a kjednotlivym dovednostem vytvofit

organizaci tréninkové jednotky

e Zpracovat videoprogram
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2.1 HISTORIE FLORBALU

Florbalovy micek v dnesni podobé paradoxné nevyvinuli florbalisté, ale baseballisté v USA.
Dérovany micek podobnych rozmérd totiz patfil ktréninku americkych baseballovych
nadhazovacll. PrestoZe prvni kroky zaznamenala hra podobna dnesnimu florbalu
v Americe, pocatky organizovaného florbalu jsou spjaty predevsim se skandindvskymi
zemémi. Ve Svédsku se zrozeni hry zvané innebandy datuji na zac¢atek sedmdesétych let,
finské salibandy o nékolik let pozdéji. Jiz od zacatku také tyto zemé, ale predevsim
Svédsko, uddvaly florbalu smér vyvoje a takté? jako je ve fotbale povazovéna za kolébku

tohoto sportu Anglie, ve florbale patfi stejnd pocta Svédsku.

Svoji cestou se florbal ubiral ve Svycarsku. Rikaji mu unihockey a dlouhou dobu bylo pro
Svycary charakteristické, Ze brankaf hral podle hokeje s hokejkou. Kvali velké ¢lenské
zakladné a ¢aste¢nému nedostatku prostornych hal se ve Svycarsku zacal prosazovat
florbal na dvou rdznych velikostech hfisté. Dnes se Svycarsko fadi, vedle Skandindvcd,

k nejvyspélejSim florbalovym zemim.

Florbal se dostdval do podvédomi stdle vice zemi, a to bylo motorem pro vytvoreni
zastresujici florbalové organizace, ktera by si vzala na starost narodni florbalové svazy.
International Floorball Federation (IFF) je organizace, kterd sdruzuje zemé, kde se hraje
organizované florbal. Byla zaloZena vroce 1986 ve Svédské Huskvarné nejvétSimi
propagatory florbalu v Evropé — Svédskem, Finskem a Svycarskem. Mezi ¢lenské zemé se
postupné zaradilo v roce 1991 Dansko a Norsko, v roce 1992 Madarsko a v roce 1993

spoleéné s Ruskem také Cesko (Zdené&k Skruzny a kol., 2005).

Dnes ma IFF pres 40 clend.
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2.2 VYSTROJ A VYZBROJ

Florbal je diky své finan¢ni nenaroc¢nosti na vybaveni vhodnou alternativou hokejovych
sportl. Hokej je dlouhodobé financné velmi narocny, pozemni hokej zas u nas nedosahuje
svétové Urovné a hokejbal umird hlavné v mladeznickych kategoriich a fiti se do
propadlisté dé&jin. Pro nds narod vSemi milovany hokej, tak dostava v poslednich desetileti
obrovskou ranu, co se tyce ubytku mladeznickych hokejistli. Kdezto florbal se dostal iz na
druhé misto u nas v republice v poctu clenské zakladny. Jednim z hlavnich divodu je

pravé mensi ndro¢nost na vybaveni a tim padem i na finance.

Déti potrebuji tricko, kratasy, pofadnou salovou obuv, hokejku a uz mdzou provozovat

tento nadherny sport.

V kazdém florbalovém sportovnim klubu by mél byt trenér, ktery se vyznd v této
problematice a poradi rodicim, jaké vybaveni by méli koupit svym ratolestim. Jedna se
zejména o hokejku a o to, aby rodice nekupovali détem spiSe delSi hokejku, kterd
neodpovida vysce ditéte a pfipravuje ho o moznost spravné a rychlé ovladnuti techniky,
Casto zdUvodnéné tim, Ze uSetfi penize a jejich dité do hokejky doroste pozdéji. Tento
pohled je zcela nezadouci a trenér by mél vyZzadovat od rodicl spolehlivou spolupraci

s nakupovanim vystroje a vyzbroje.

Mohl bych udélat vycet vybaveni, jako jsou mantinely, branky, pomucky k tréninku,
hokejky, micky, obuv, doplfky, ale pro naSe potfeby bude stacit, kdyZz budu citovat

pruvodce florbalem od pana Kysela, 2010, jen co se tyc¢e hokejky a obuuvi.
2.2.1 FLORBALOVA HOKEJKA

Florbalova hll musi spliovat fadu kritérii. Zaprvé schvaleni IFF, které je oznaceno nad
cepeli. To v rdmci hokejky zarucuje, Ze spliuje zakladni charakteristiky, jeji hmotnost neni
vétsi nez 380 gramu, nebo Ze prosla bezpecnostnimi testy atd. Hokejky jsou dle zahnuti
Cepele jednostranné orientovany. Rozdélujeme je podle pozice spodni ruky jako levé a
pravé. Tzn., Ze o levé drZzeni hokejky se jednd, je-li spodni ruka rovnéz leva. Nejlacing;jsi

hokejky jsou univerzalni, bez zahnuti, tj. na obé strany, vétSinou nejsou pfilis kvalitni.

Dbejme na to, aby hraci méli hokejky orientované na spravnou stranu. U zacinajicich
hracd se lze setkat s tim, Ze svérenci nikdy hokejku nedrzeli. Dominanci rukou lze zjistit

otazkami ohledné drzeni koStéte pfi zametdni. Rukou, kterou si Cisti zuby atd. Pfesné;jsi a
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lepsi je prakticka zkouska. PGj¢ime svérenci hokejku na nevyhranénou, nebo prosté na
jednu stranu a pozorujeme jej pti hie. V kratkém case dotyény zak pusti hil spodni rukou
a ponese ji jednoruénim drzenim. Vzhledem k tomu zpravidla velmi rychle poznate,

s jakou hokejkou by jim mél byt florbal bliZsi.

Velmi vyznamnou charakteristikou hokejky je jeji délka. Vyrobci florbalového vybaveni
maji vypracované tabulky délky holi vzhledem kvySce clovéka. Urcujici je vSak spiSe
pomér mezi délku trupu a koncetin, proto je povazujeme pouze za pfiblizné. Potfebnou
délku nejlépe zjistime opfenim hokejky k télu vzpfimené stojiciho ¢lovéka. Cepel spotiva
na zemi mezi nohama a hdl je kolmo k zemi. Konec hokejky by mél sahat priblizné jeden
az dva centimetry nad pas. Dalsi zpUsob je pfi stejné poloze hokejky ji uchopit, tak aby
horni ruka svirala Spunt, ohnuti v lokti by mélo byt v optimalnim pripadé v pravém uhlu.
Pro déti a jejich rodice mliZeme pouzit lehkou pomucku, Ze délka hokejky dosahuje od
pupiku po mecikovity vybézek kosti hrudni. Je nevhodné pouzivat napfiklad ve Skolni
vyuce vsechny hole stejné dlouhé. Pro nékteré svérence budou optimalni, pro nékteré
pfilis dlouhé nebo naopak kratké. Dobfi prodejci spolupracuji s kluby a nabizeji jim
mnozZstevni slevy a procentualni slevy pfi celkové spolupraci. Hokejky jsou v sadé

v riznych délkach. Vétsinou odstupriovany po 5 cm.

Délku hokejky je tfeba hracdm dobre vysvétlit a drzeni zkontrolovat. Pti pouZiti kratsi hole
dochazi k nepfiméfené pozici téla vnadmérném hlubokém predklonu. Casté&jsi je
pouzivani hokejek pfilis dlouhych. Snimi je velmi obtizné dosdhnout spravného
zakladniho postoje a ovladani micku je ztizené. Pro Zaky s dlouhou hokejkou je mnohem
obtiznéjsi uceni dovednosti a provadéni zakladnich hernich €innosti. Rizikovym faktorem
jsou navic potenciondlni obtize pfi nepfirozené pozici ramenniho a loketniho kloubu horni
ruky svirajici hdl, které podporuji vznik horniho zkfizeného syndromu. ,Hokejky se
vyrabéji od 60 centimetru, nékteri vyrobci od 50 centimetri. Hraci v détském véku pofizuji
hole vlastni, vzhledem k jejich rychlému ristu, respektujeme urcitou vali. Je tieba koupit
hokejku delsi, ale maximdlné o 7 aZ o 8 centimetri nad pas. To je opravdu maximum a
tyka se pouze déti. Nikdy nenechme hrat Zacky s hokejkami dlouhymi po krk, uz po prsa je

X i

to tzv. ,na hrané”.

vvvvvv

pruznost. Florbalisté potrebuji hole pruziné, hlavné déti. Pruznost se udava v milimetrech



2 TEORETICKA CAST

prahybu na metr délky hokejky pfi zatizeni asi tficet kilogram(. V zatéZovém testu, kdy

hokejka spociva na vzpérach od sebe vzdalenych 80 centimetrd. U détskych hokejek

vvvvv

vevs

proto by zacatecnici méli obsluhovat spise hokejky meékci. Urostli obranci obsluhuji hole
s nejvyssi tvrdosti, kde je pruznost 23mm, tak devitiletd divenka bude potfebovat vyrazné

pres 30mm.

Pruznost hokejek se pohybuje priblizné 23-40mm. Nejéastéji pouzivané hokejky pro
dospélé jsou s pruznosti 25-27mm. Pro déti jsou vhodné i s pruznosti nad 35 cm. Pruznost
hokejky je nastavena na jeji délku. PFi typicky ¢eském fesSeni delsi hokejky, kdy na fadu
prichazi pilka, délaji rodice svym détem medvédi sluzbu, jelikoZz zméni pruznost hokejky a

ta se stava vyrazné tvrdsi.

Hokejka je drzena za omotdvku, kterou je tfeba vyménovat dle opotiebeni. Kdy ztraci
svou prilnavost a schopnost sani potu. Nejvice opotfebovanou ¢asti je horni Cist
omotdavky. Neéktefi vyrobci uz nabizeji vyménéni této ¢asti samostatné. Tloustka a tvar

Zerdi zalezi na individualnim stylu hrach (Kysel, 2010).
Obecny navod pro vybér holi:

e Zacatecnici — mékka hdl (29-32mm) a soft cepel
e Pokrodili hraci — stfedni hal (26-29mm) a medium cepel
e Zavodni hraci muzi — hdl 23-26 mm a medium nebo hard cepel

e Zavodni hraci Zeny — hal 26-29 mm a medium nebo hard ¢epel (Skruzny a spol.,
2005)

2.2.2 OBuUV

,Dalsi diuleZitou soucdsti vybaveni florbalisty je obuv. Jediné vhodné boty jsou urcené pro
halové sporty a s tim odpovidajici protiskluzovou podrdZkou zajistuji pfilnavost a stabilitu.
Florbalova obuv je mixem hdzenkdrskych a volejbalovych bot. Boty uréené na basketbal
sice dobre chrdni kotniky, jejich nevyhodou je vsak prilisnd robustnost a vdha. Florbalovd

bota musi byt lehkd, méla by mit zesilenou stranovou stabilitu pro rychlé zastaveni. Je tedy
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spis Sirsi jako hdzenkdiskd obuv a md odpruZenou patu podobné jako boty volejbalové

(Kysel, 2010).“

2.3 TECHNIKA A METODIKA ZAKLADNiCH FLORBALOVYCH DOVEDNOSTI
2.3.1 ZAKLADNi POSTOJ A DRZENI HOLE

Zakladni postoj

Ve spravném florbalovém postoji ma mit hrac¢ pokréend kolena a hlavu zvednutou tak, aby
mohl sledovat nejen micek na hokejce, ale i pohyb hracd a déni na hfisti. Zada nejsou
prilis ohnuta ani pfehnané vzpfimena. Hlava je v prodlouZeni trupu. Nohy jsou od sebe
v §iti ramen, aby mél hrac lepsi stabilitu. Spravny postoj umoznuje rychlejsi pohybovou
reakci na akci soupere, rychle zabrzdit i zménit rychle smér pohybu. Proto je hraci ve
spravném postoji tézsi odebrat mi¢ek, nebo ho rozhodit povolenym kontaktem rameno

na rameno (Skruzny a spol., 2005).

Uchop hole

Hokejka se drzi ,horni“ rukou na uUplném konci hole a ,,dolni“ rukou uprostied hole na
konci omotavky. Site Uchopu je pFiblizné v $ifi ramen. Uchop dolni rukou je volny, tzn., Ze
se ruka muaZe pohybovat nahoru a dold po holi, nebo pevny, v zavislosti na Cinnosti,
kterou hrac provadi. Pfi zpracovani micku bude Uchop volnéjsi nez pfi strelbé. Dolni ruka

drzi hill na rozhrani dlané a prst(i a tim umoznuje potfebnou volnost (Martinkova, 2009).

2.3.2 VEDENIi MiCKU
Technika

Zakladni florbalovou dovednosti, kterou hra¢ musi umét je vedeni mic¢ku, aby mohl micek

ovladat a pfesouvat se s nim cilené a Usporné po hristi.

Pfi vedeni micku vyuzivame forhendovou stranu, téz tzv. stranu ,,po ruce” a bekhendovou
stranu, neboli stranu ,pres ruku”. Vedeni micku mizeme rozdélit podle pohybu hrace a

zpUsobu provedeni.

10
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e Na misté — driblink hokejovy a florbalovy, kratky a dlouhy

e V pohybu —taZenim a tlacenim

Vedeni micku driblinkem z forhendové na bekhendovou stranu je oznadovdno jako
klasické vedeni hokejovym driblinkem. Hrac¢ v zakladnim postoji stfida obé strany cCepele,
s mickem priblizné uprostied. U déti se postupné snazime ubirat na zrakové kontrole
micku. Pohled poté sméruje do prostoru, aby mél hrac¢ prehled o déni na hristi. Micek si
nechdva na kraji periferniho vidéni. Ve florbalovém driblinku je rozdil vtom, Ze vedeni
mi¢ku je ovlddano pouze forhendovou stranou éepele. Cepel je v neustdlém kontaktu s
mickem a pfi vedeni micku vpred se micek dostdva k patce cepele, zpét dochazi
k preklopeni ¢epele az na jeji Spi¢ku a vedeni micku Spickou zpét. Pfi florbalovém driblinku

je dllezita prace spodni ruky, kterd umozni preklopeni Cepele.

Vedeni micku tazenim je zpUsob, ktery se pouZziva nejcastéji pfi prechodu hrace klickou
nebo prinikem podél mantinelu. Hra¢ vede micek na strané od téla s priklopenou cCepeli a
pohybem a postavenim téla si chrani micek pred souperem. M{ize vyuzit predsunuti nohy,

kterd je bliZz obrdanci.

Vedeni micku tlacenim je pouzivano pfi rychlém atoku po prfekonani soupere, nebo
kuvolnéni do volného prostoru. Hra¢é ma hokejku v jednoruénim drzeni, cepel
priklopenou k zemi a micek tlaci pred télem predevsim bekhendovou stranou, ale mlze i
forhendovou. Musime dbat na priklopeni cepele, aby miéek neuskakoval, nebo

nepreskocil hokejku a nedoslo k ndhlé ztraté micku.

Metodika nacviku

1. Nacvik vedeni micku na misté — forhend, bekhend
2. Nacvik vedeni mic¢ku na misté bez zrakové kontroly — periferni vidéni

3. Cviceni na vedeni micku s rdznym rytmem pohybu a Site vedeni micku — kratky a
dlouhy driblink

4. Cviceni na podporu citu pro mic¢ek, napt. osmicka mezi kuzely, zvednuti micku na
Cepel

5. Vedeni mic¢ku v pohybu

6. Vedeni micku ve ztizenych podminkach —slalomové drahy, prekazky

11
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7. Vedeni mi¢ku ve vymezeném prostoru

8. Proménlivé podminky, napt. s branicim hracem (Martinkovd, 2009).

2.3.3 PRIHRAVKA A ZPRACOVANI MiCKU
Technika

Pfihravka je zakladnim stavebnim kamenem hry a kombinace vice hracd. Bez dobré
pfihravky se neobejdete pfi hie a jen tézko se dostanete do prostoru branky soupere. Ze
zacatku trénujte na misté nejjednodussi variantu a tou je prihravka po ruce tahem. Hraci
od sebe na vzdalenost 2 az 3 metrd. Hrac stoji bokem ke spoluhraci, ke spoluhraci je bliz
noha, ktera se shoduje s ,horni rukou”. Pohyb hokejky zaéind za télem hrace, ¢epel je
priklopena k zemi. Micek je u patky cepele. Postupnym pohybem hokejky vpred se
zaklopenou cepeli se dostava micek ke stfedu Cepele a pred télo hrace. Poté dochazi k
postupnému odklopeni cepele — micek ke Spi¢ce. Hra¢ nasméruje Cepel hokejky ve sméru
prihravky a mic¢ek opousti ¢epel zhruba na Urovni pfedni nohy. Po zvladnuti alespon hrubé
techniky prihravky, zacneme svérenclim vysvétlovat princip pfendseni vahy z jedné nohy
na druhou, tj. ze zadni nohy na predni v pribéhu prihravky. Jde i o nacvik budouci stielby,
ktera vychazi z prihravky.

S pfihravkou se vzdjemné prolind zpracovani micku. U¢ime tedy tyto dvé dovednosti
mit pfipravenou hokejku pro prijem prihravky na zemi a svirat ji obouru¢. Pfed pfijmutim
prihravky provedeme hokejkou pohyb proti mi¢ku a pfi kontaktu micku s hokejkou
provadime pohyb hokejkou dozadu, ktery je pomalejSi nez rychlost micku. Tim micek
zpomalujeme. P¥i pfijmu prihravky v pohybu proti je hokejka na mi¢ek v kolmém dhlu, na
urovni predni nohy, kdezto po stahnuti je hokejka v ptiklopeni a na Urovni zadni nohy, i
za télem. Zde opét provazi pohyb pfeneseni vahy zjedné nohy na druhou. Ovsem
opacnym smérem. Hrac¢ poté zveda hlavu a s pohledem na spoluhrdce zahaji opét

prihravku.
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Metodika

1. Ndcvik zpracovani a ptihravani mi¢cku na misté

2. Ndcvik zpracovani a prihrdvani micku na misté s priddnim lehkych ukold, napfr.
provést driblink mezi jednotlivymi ptihrdvkami, nebo udélat otocku, obéhnout
kuZel atd.

Pfihravani na presnost, napr. mezi kuzely, nebo podél ¢ary, pod mantinelem atd.
Pfihravani na misté mezi tfemi a vice hraci

Pfihravani ze stoje na hrace v pohybu

Pfihravani a zpracovani micku v pohybu na stojiciho hrace

PFihrdvani a zpracovani mi¢ku v pohybu na pohybujiciho se hrace

PFihrdvani v pohybu mezi tfemi a vice hraci

© 0 N o U kAW

Propojeni prihravek a vedeni micku, popf. se strelou

10. Utvoreni proménlivych podminek, s brénicimi hraci, dobré téz pro nacviceni
uvolfovani a obsazovani hrace, situace 2-1, 2-2, 3-1, 3-2, 3-3, 4-1, 4-2 atd.

11. Propojeni prihrdvek a dalSich cinnosti se soufasnym zapojenim obrancl
(Martinkova, 2009).

2.3.4 UVOLNOVANI A OBSAZOVANI HRACE S MiCKEM A BEZ MiCKU

Uvolnovani hrace je pohyb hrace do volného prostoru pro ziskani vyvhodného postaveni
z hlediska prabéhu hry. Uvolfiovani hrace se rozdéluje na uvolfiovani hrace s mickem a
bez micku. S mickem se rozumi prehrani hrace vsouboji 1 — 1 a to klickou. Klicek je
spousty a rozeznavame hlavné klicky po ruce, pres ruku, otockou a prohozenim, nebo

obhozenim.

Hra¢ bez micku se uvoliuje zaujimanim vyhodnych pozic a postaveni, pro pfijem
prihravky, zakonceni, nebo odlakani pozornosti soupere. Hrac se uvolfiiuje zménou sméru
pohybu, nebo rychlosti, nebo kombinaci pohybu a rychlosti. Dllezité je vbihani do
volného prostoru ¢elem nebo bokem ke spoluhraci s mickem. Hokejka je ¢epeli na zemi
v kolmém postaveni pro eventualni pfihravku. Hokejkou se hraé tzv. hldsi, kam chce

dostat micek.

Zakladni obrannou cinnosti florbalistl je obsazovani hrace. Zde opét rozdélujeme na
obsazovani hraée s mickem a bez micku. Bez micku obsazujeme hrace, abychom

znemoznili pfihravku na néj, nebo jeho zakonceni. Princip je obsadit hrace tak abych byl
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mezi nim a jeho spoluhraéem, ktery by mu mohl pfihrat. Pfi obsazovani hrace s mickem se
snazime o ziskani micku, nebo vytlaceni hrace z vyhodného postaveni. Princip spociva
v postaveni braniciho hra¢e mezi svoji brankou a mi¢kem. Cim blize jsem vlastni brance,

tim vice branim , na tésno“.

Metodika — nacvik uvolnovani hrace s mickem

Nacvik pohybu téla pti uvolnéni hrace — bez micku

Nacvik pohybu téla pfi uvolnéni hrace bez micku na pasivniho obrance

Nacvik pohybu téla pfi uvolnéni hrace bez mic¢ku na aktivniho obrance

Nacvik pohybu téla pfi vedeni mi¢ku v pohybu

Nacvik pohybu téla pti vedeni mi¢ku v pohybu, s prvkem zrychleni

Nacvik pohybu téla pfi vedeni mi¢ku v pohybu na kuzel, nebo pasivniho obrance

Nacvik pohybu téla pti vedeni mi¢cku v pohybu na aktivniho obrance

© N o v k~ wWw N R

Nacvik pohybu téla pfi vedeni micku v pohybu na aktivniho obrance na
vymezeném prostoru

9. Propojeni nacviku s ostatnimi prvky — pfihravka, strela

10. Zarazeni Cinnosti do hry — podpora upravenymi pravidly (napf. hra na jednu
branku, nebo osobni obrana), (Martinkova, 2009).

2.3.5 STRELBA

Technika strelby je technicky slozita dovednost, kde se slouci nékolik pohybovych ¢innosti
v jeden ustaleny celek. Hlavné kategorie pripravky, ale i elév(, by neméli nacviku strelby
propadat. Naopak dobre poslouzi jednou za €as hezka demonstracni ukazka. Nechame
déti nendsilné zakoncovat v kombinaci sjinym cvicenim. Napf. na vedeni micku
(slalomové drahy se zakoncenim). Strelba je pro né zatim narocna a soustfedime se zatim

na vypilovani techniky pfihravky.

Strelbu lze rozdélit na stielbu po ruce a pres ruku. Po ruce tahem, kratkym Svihem,

priklepnutim a golfovym uderem. Pfes ruku tahem a pfiklepnutim.

U nasi kategorie si uvedeme techniku stielou tahem po ruce, kterou kdyz déti zvladnout,

tak dostavaji zaklad pro vSechny ostatni zpUsoby strelby.
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Technika strely tahem:

Technika strely tahem vychazi z techniky pfihrdvky tahem. V zakladnim postoji bokem
mdame cepel hokejky na Grovni zadni nohy, micek u patky ¢epele. Uchop mdze byt $irsi.
Postupnym tahem po tzv. esovité trajektorii, se dostava mi¢ek od patky ke Spiéce a Cepel
na urovni predni nohy, kde dochazi k odklopeni ¢epele a k vystreleni micku. Celou dobu
prendsime vahu plynule ze zadni nohy na predni. Na konci stfelby zadni noha vyrovnava

pohyb téla. Vaha téla se pfi samotné stielbé musi prenést na ruce a na hokejku.

Priklepnutim:

Na videoprogramu se nachazi i stfela priklepnutim, kterd ma tri faze. Po vedeni micku
dochazi k oddaleni ¢epele a nasledny uder do micku. Stfelba neni tak presnd, ale je o néco
razantnéjsi.

Golfovy uder:

Vychazi z vétsiho naprahu, nez predesly zplsob. Je potieba urcitych silovych schopnosti
na propruzeni hokejky a zvladnuti narocné techniky. Proto se tento posledni zplsob

stielby v kategorii pfipravky a elévl témér neudi.

Metodika
1. Nacvik strelby z mista
2. NAcvik stfelby z mista na branku nacvik stfelby z jednoho kroku
3. Nacvik stfelby z nékolika krok
4. Nacvik strelby z pomalé chize
5. Nacvik strelby z béhu
6. Nacvik strelby po slalomu, nebo klicce mezi kuzely
7. Ndcvik strelby po prevzeti pfihravky a vedeni mic¢ku
8. Nacvik pfimé strelby po prevzeti micku, tzv. ,stielbu z prvni“
9. Nacvik opakované strelby
10. Nacvik strelby po obratnostnim cviceni, cvi¢eni na trénink stability nebo rychlost

reakce

11. Nacvik strelby s obrancem (Martinkovd, 2009).
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2.4 SPECIFIKA SPORTOVN{ PRIPRAVY DETI MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Sportovni trénink je proces adaptace, neboli pfizplsobeni se. Je to schopnost organismu
reagovat na podnéty z okolniho prostfedi. Podnéty narusuji stalost vnitfniho prostredi,
tzv. homeostdzu. Organismus ma tendenci se neustale vracet k plvodnimu stadlému
prostiedi. Ukazatelé mohou byt teplota, nebo pH krve. Pokud vSak podnéty z vnéjsiho
prostredi drazdi organismus dostatecné dlouho a casto, dojte k tomu, Ze se organismus
nebude chtit naddle vracet k plvodnimu stavu, ale pfizplsobi se novému prostredi.
V praxi to znamena, Ze pokud budu chtit trénovat vytrvalost, tak nestaci jeden trénink za
mésic ale je potfeba trénovat, co nejc¢astéji, aby doslo k ¢astému plsobeni okolniho

prostfedi na organismus a ten se pfizpUsobil. (vétsi vitalni kapacita plic)

Trénink zdsadné charakterizuje proces tzv. motorického uceni, pfi kterém dochazi k uéeni

se novym dovednostem, které jsou dlleZité pro danou sportovni disciplinu.

2.4.1 PODSTATA SPORTOVNI PRIPRAVY DETI

Sport jako takovy se vsoucasné dobé utvaii do fenoménu. Spickovi sportovci svéta
dosahuji neuvéfitelné popularity. Pro dosazeni maximalnich vykon( je treba
dlouhodobého procesu sportovniho tréninku jiz od utlého détstvi. Proto existuje
samostatna kapitola sportovniho tréninku — sportovni trénink déti. Hlavnim rysem je

herni charakter, ve kterém se buduje zakladni kamen budouciho vrcholového vykonu.

Déti nejsou zmenseninou dospélého ¢lovéka, a proto by si mél trenér klast otdzky kromé
toho, co bude trénovat, i jak to bude trénovat. Mél by se vyznat co je pfimérené vzhledem

k véku svych svérenc.

Trenér by na déti nemél pusobit jen po sportovné — vykonnostni strance, ale formovat je
také jako lidské osobnosti, budovat jejich charakter a pomoci utvaret jejich moralné volni
vlastnosti. Proto by se mél trenér vzdélavat ve vice oborech spojenych se sportovanim
déti. Jde o pedagogiku, psychologii sportu, anatomie, fyziologie, sportovniho Iékafstvi a
dalich. Cim hlub%i ma trenér znalosti tim ma vétdi $anci rozvijet svéfence spravné a

udélat z nich ,,¢lovéka“” v tom nejlepsim slova smyslu.
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2.4.2 CiLE SPORTOVNI PRIPRAVY DETI

Vétsinou se setkdvame s krajnimi nazory. Prvni zastdvd nazor, Ze sportovni klub neni
zaopatrovaci Ustav a vydrZi jen ti nejlepsi a nejtvrdsi, z kterych se poté stavaji Sampidni.
Druhy krajni nazor zastava, Ze hlavni je zdbava a naplf volného ¢asu déti, neni dllezité
vyhravat, ani to, co déti uméji, ale jak je trénink bavi. Pravda je nékde uprostfed a kazdy

trenér si ji prizplsobi svému uvazeni.
Ovsem hlavni cile sportovni pfipravy déti zistavaji. Rozezndvame hlavné tyto tfi:

e Neposkodit déti
e Vytvofit u déti vztah ke sportu jako k celoZivotni aktivité

e Vytvofit zaklady pro budouci trénink (Peric, 2008).

2.4.3 PEDAGOGICKE ZASADY

e Zasada uvédomélosti a aktivity
e Zdasada ndzornosti

e Zasada soustavnosti

e Zasada primérenosti

e Zasada trvalosti

2.4.4 ROZDIL MEZI DETMI A DOSPELYMI

e Intenzivni rdst
e Vyvoj dozrdvani rlznych organd téla
e Psychicky a socidlni vyvoj

e Pohybovy vyvoj

2.4.5 MLADSI SKOLNI VEK

e Télesny vyvoj
e Psychicky vyvoj
e Pohybovy vyvoj
e Socialni vyvoj

e Trenérsky pfistup
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2.4.6 ABECEDA TRENINKOVYCH ZASAD

e VSichni hraci jsou neustdle aktivni

e Maximalni vyuziti ¢asu tréninku

e Zapojeni vice trenér(

e Vyuziti rGznych tréninkovych forem

e Snaha o uplatnéni herniho principu a zabavnych cviceni
e Prehanéni ukdzek do meznich pohybi a ukazka techniky
e Opravovani hrach a zpétna vazba

e Respektovani fazi motorického uceni (Martinkova, 2009).
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3 TECHNICKY SCENAR

Titul: Zasobnik prlpravnych cvi¢eni a her pro nacvik zakladnich florbalovych dovednosti,

u vékovych skupin ptipravky a elévu

Obor: Télesna vychova a sport

Cilova skupina: Vyukovy videoprogram Zasobnik prlpravnych cviceni a her je uréen pro

studenty VS té&lovychovnych obor(, pfedeviim jako studijni a metodickd pomticka, ale i

pro zacCinajici trenéry a pro osoby, které jevi o dané téma zajem.

Struény obsah: Ukazka cvieni a her pro zakladni dovednosti florbalisty. Vedeni micku,

pfihravani, uvolfiovani a obsazovani, stfelba, zakladni HK. Navic organizacni videa na

jednotlivé tematické celky.

Rok vzniku: 2015

Jazykova verze: Ceska

Délka programu: 82minut a 28vterin

Format programu: DVD

Autor: Bc. Matous Hrdlicka
Dabing: Jifi Zahradnik
Kamera: Bc. Matous Hrdlicka

Strih a technické zpracovani: Jiti Zahradnik

Hudba: Jifi Zahradnik
Rezie: Bc. Matous Hrdlicka

’
or

Cinkujici: Hraci a trenéfi tymu FBS Plze
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3.1 HLAVNI NABiDKA

3.11

3.1.2

3.1.3

3.14

PREHRAT

Herni ¢innosti jednotlivce

Herni kombinace

Organizacni videa

HERNI CINNOSTI JEDNOTLIVCE

Postoj a drzeni hole

Vedeni micku

PFihrdvani a zpracovani micku
Uvolfiovani a obsazovani

Strelba

HERNi KOMBINACE
Pfihraj a béz
PfekFizeni
Zpétna prihravka

Odclonéni

Vhazovani, nahozeni, standardni situace

ORGANIZACNI VIDEA

Vedeni micku

PFihrdvani a zpracovani micku
Uvolnovani a obsazovani
Variabilni provoz

Sportovni hry

Minigolf
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3.2 VIDEO

Zvuk: nerusiva relaxa¢ni hudba v pozadi.

Kapitola Podkapitola | Pocet Délka Komentar, text
scén zabéra
3.2.1 HERNIi CINNOSTI JEDNOTLIVCE
Vedeni micku | Drzeni 5 1:10 Uchopeni hole je optimalni v Sifi
hole a ramen. Horni ruka svird Spunt,
postoj spodni je priblizné na konci
omotavky.
Spravny postoj vychdzi ze stoje
rozkrocného s pokréenymi koleny.

Chodidla na S§ife ramen. Trup je

mirné v pfedklonu. Hlava je
v prodlouZeni trupu, vzpfimena, aby

mohla sledovat déj na hfisti.

NejCastéjsi chyby déti v postoji.
Vzpfimeny cely postoj, bez
pokréenych kolenou, vychazi
zUzkého dchopu hokejky. Na

odstranéni posuneme spodni ruku

nize a vyzveme k pokréeni kolenou.

Dalsi castou chybou je pouhé

nepokréeni kolenou — toporné
postaveni. | kdyz je ichop optimalni,
kvali nepokréenym koleniim dochazi

k hlubokému predklonu trupu a tim k
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vyraznému zatiZeni zad.

Posledni nejcastéjsi chybou je moc
Siroky uchop, i pres pokréena kolena
dochazi  knadmérnému  ohnuti

v zadech.

Driblink na
misté

hokejovy

Florbalovy

Se
snizenym

ov

tézistém

2:21

Pfi hokejovém driblinku se vede
micek zforhendové strany na
bekhendovou. Béhem  kratkého
driblinku, ktery je na Sifi ramen,
drzime hokejku po celou dobu
obéma rukama. U  dlouhého
poustime hokejku do jedné ruky na
bekhendové strané. Snazime se

celou dobu vést micek na hokejce.

Florbalovy driblink je vedeni micku
pouze na forhendové strané hokejky.
Zde je dllezitd prace spodni ruky,
kterd umoziuje pretaceni ¢epele. Pri
priklopeni cepele se dostdvd micek
k jeji Spi¢ce a pri odklopeni az k jeji
patce.

Pfi tomto driblinku se snazime hrace

nabadat ke sniZzenému tézisti a

k dynamickému pohybu celého téla.
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V pohybu Hra¢ vede micek vedle téla
Tasenim forhendovou nebo bekhendovou
stranou s priklopenou cepeli k micku
a micek si chrani postavenim téla.
Tento zpUlsob je pouzivan predevsim
Tlacenim pfi rychlém startu hrace do volného
prostoru. Hrac drzi hokejku v jedné
ruce s priklopenou cepeli kzemi a
micek tlaci predevsim backhandem.
Vedeni Florbalova 17 5:31 Pouze text:
micku abeceda

Driblink pred télem
Driblink vedle pravé nohy
Driblink vedle levé nohy
Driblink za télem
Florbalovy driblink
Otocky kolem jedné nohy
Otocky kolem druhé nohy

Spojeni otocek do osmicky v obou

smérech
Otocky kolem osy hrace
s driblinkem

Nabirani micku na hokejku pfres

Spicku a pres forhendovou cast
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hokejky
Zonglovani s mickem na &epeli

Chyceni micku na cepel pfi

Zonglovani
Basketbalovy driblink

Vyhozeni a zpracovani micku na

zemi

Stfidani hokejového a florbalového

driblinku

Driblink sdvéma micky a) na
hokejce b) 1 na hokejce a 1 na

nohou

Libovolny prvky ABC - kreativni
hrani (zemékoule, prohozeni meazi

nohama)

Vedeni Slalomové 12 7:59
micku drahy
Zakladni Zékladni obyZejny.
Prvni slalom je jednoduchy na
pochopeni. Hrac, jeho hokejka i
micek stfidavé obihaji kuZele. Do
bekhendové strany mlzZe hrac
hokejku drZzet v jedné ruce
Zkfizeny
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Se

stahovacko

u

Pfehazovac

ka

Micek

hokejce

na

Zktizeny.

Pfi zkfizeném slalomu je hra¢ na
jedné strané kuzele, kdeZto hokejka
smickem na druhé. V pribéhu

slalomu se hrddi snazi pozici téla a

hokejky s mickem pravidelné stfidat.
Slalom se stahovackami.

Pfi stahovacce stoji hra¢ na jedné
strané kuzele, forhendovou stranou
hokejky posune micéek za kuZel a
naslednym preklopenim cepele si
micek stahne Spickou hokejky zpét
k sobé. Zaklad této dovednosti je ve
florbalovém  driblinku.  Klademe
dlraz na tzv. vinku pfi pohybu micku
zpét ktélu, aby byl pohyb plynuly
netrhavy zplsobem dopfedu -
dozadu — do strany. Stahovacky lze

provadét i do bekhendové strany.
Prehazovacky.

Pfrehazovacky pres kuzel je dalsi
cviéeni na posileni citu pro praci
s mickem. ZdUraznujeme hraclm, ze
je dllezité davat co nejmensi
,bochanky”, tak jako kdyby pred
nimi misto kuzele byla hokejka

soupere.
Slalom s mi¢kem na hokejce.

Opét cviceni na cit micku na hokejce.
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3 TECHNICKY SCENAR

S otockou

Kreativni A

Kreativni B

Hraci si naberou micek na hokejku a
jednoduse slalom probéhnou.
MulzZzeme zddraznit snizeny tézisté
téla a praci hokejky v ramci pravidel,

tzn. Do vyse kolen.
Slalom s otockami.

Slalom s otockami provadi hradi
v dostate¢ném rozestoupeni, otocky
mlzZeme provadét na stejné barvé
kuzele, aby mél hra¢ dostatek
prostoru na orientaci. Stfidame

forhendovou a bekhendovou otocku.
Nabirani micku a umisténi na kuzel.

Tento cvik prohlubuje cit pro micek.
Hraci naberou mic¢ek na ¢epel a snazi
se ho umistit na kuZel rovnou

z hokejky.
Kreativni slalom A

Kreativnim  slalomem  rozumime
slalom s moznosti vybéru pohybové
odpovédi na nékterych prekdzkach,
nebo s uUplnou volnosti vybéru. Pfi
slalomu A maji hraci zadané otocky
na kuzelu s moZnosti vybéru feseni

na brankach
Kreativni slalom B

Zadani Uplné volnosti na kreativnim
slalomu B docilime vétsi kreativity

7 s

hrach. Dochazi k opakovani jiz
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3 TECHNICKY SCENAR

Slalom
s vyuzitim

obruce

predeslych moznosti vedeni micku,
k posileni nervovych spojeni,
k rychlejsSi odpovédi na podnéty,
krdznému rozhodovani v riznych
okamzicich, ale i kvytvareni zcela
novych subjektivnich pohybu. Je jen
na fantazii trenéra a materidlnim
vybaveni, slalomovych drah se da
postavit nepreberné mnozstvi. Nebo
nechame samotné hrace postavit

slalom, podle svého uvazeni.

Slalomy  svyuZitim  obruée a

zakoncenim na branu. AB C

Jelikoz slalomem nacvicujeme porad
vedeni mi¢ku a cit pro micek,
musime vyuzivat co nejpestiejSiho
vybéru pomlcek a prostfedkd a volit
slalom vrdznych obménach, aby
nedoslo ke ztraté motivace

v prekonani prekazek.

Kazdy slalom provadime nejdfive se
zrakovou kontrolou, kterou se

v pribéhu uceni snazime omezovat.

Pfi zakonceni na branu se snaiime
hrace nabadat k pohledu na branku

pred stfelou samotnou.
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3 TECHNICKY SCENAR

Vedeni

micku

Florbalové

zrcadlo

1:25

Florbalovym zrcadlo je cviceni, kdy
jedinec predvadi razné pohyby a
ostatni se ho snazi kopirovat. Cviceni
je dobré na odstrafiovani zrakové
kontrolu mic¢ku pfi vedeni, jelikoz
musite sledovat predvadéjictho a

pritom vést micek na hokejce.

Vedeni

micku

Hadi

1:11

Klasické cviceni ,Had”. Hlava hada je
hraé, ktery vede ostatni a zarazuje
florbalové prvky na pfipraveném
h¥isti, které po ném ostatni ¢lenové
predvadéji. Hlavu hada pravidelné
stfiddme. Hlava hada sama urcuje

smér pohybu a provadéné prvky.

Vedeni

micku

Odebirani

micku

1:41

Cisté odebrani mic¢ku provadime tak,
Ze musime jako prvni zasahnout
micek nikoliv hokejku. Zde mate
pohled (Cistého odebrani micku,

hraci, ktery si micek brani télem.

Ddle mdme pohled na pFimé

odebrani micku.

Nejcastéjsi fauly:
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3 TECHNICKY SCENAR

Obranny

postoj

Sekani 1 — za sekani se povaiuje i
zasahnuti cepele cepeli, pokud

nezasahnete prvni micek.
Sekani 2
Nadzvednuti hole

Hra mezi nohama

Obranny postoj — nevyhodny

Hrac stoji ¢elem k utocicimu soupefi,
nohy ma vedle sebe, nema snizeny
postoj. V pripadé prekonani
braniciho hrace, se musi branici hrac
slozité otacet. Nedynamicky postoj
mu znemoznuje rychlou reakci a akci
soupefe. Hrozi prohozeni mezi

nohami.
Obranny postoj — vyhodny

Hrac stoji natocen bokem, nohy ma
srovnané za sebou proti soupefi. Po
pfekonani  utoéicim hraéem se
obrance otacdi pouze jednim krokem.
Snizeny postoj mu umoziuje rychleji
reagovat na akci soupere a zvysuje se
i jeho dosah hokejkou smérem
k soupefi. Znemoznuje se prohozeni

souperem.
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3 TECHNICKY SCENAR

Vedeni

micku

Hry

Mrazik

Rybicky

Na
nejvétsiho

motaka

4:01

Hra na mrazika je vSieobecné znama,
ale my jsme si ji modifikovali do
florbalového prostredi. Kazdy ma
svlj balén, ktery vede na hokejce.
Mrazik ma navic mrazici dres v druhé
ruce, takZze vede micek na hokejce
jen jednou rukou. Dotykem dresu
m0zZe zmrazit ostatni, ktefi se
rozkro¢i a prihlasi se, Ze jsou
zmrazeni. Zmrazeného muze
osvobodit nezmrazeny prohozenim
balénu tam a zpét mezi nohami
zmrazeného. Pravidelné mrazika
sttiddme. Mrazik vyhraje, pokud

dokdzZe zmrazit vSechny.

Opét zndma hra modifikovand do
florbalu na vedeni micku. VSechny
rybi¢ky maji mi¢ek na hokejce, jediny
rybdf nemd. Rybar zvoldnim zacne
hru a jeho snahou je zasdahnout
micek rybicce. Kdyz se rybar dotkne
micku, tak se zrybicky stava dalsi

rybar. Vitézi posledni rybicka.

Cilem hry je pohybovat se v daném
prostoru vSiemi sméry, s balénem ne

hokejce. Na pokyn trenéra zrychlit, Ci
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3 TECHNICKY SCENAR

Na motaka
se
Skodicem

zpomalit tempo. Pokud se hradi
dostane balén mimo uUzemi, musi
splnit urcity ukol, aby se mohl vratit
zpét. V tomto cviceni jsme zvolili dva
drepy a obkrouzeni micku kolem

c¢erveného kuzele.

PokraCovani hry na motdka, kdy
uréime hrace, ktery se stane
Skodicem, tento hra¢ nema micek a
snazi se ostatnim micek dostat mimo

vymezené Uzemi.

Prihravky a
zpracovani

micku

Prihravky

ve 2

Zakladni
forhend
bekhend

5:03

Zakladni  prihrdvky ve dvoijicich

forhend, backhand

Pfi nacviku dbame na zrakovou
kontrolu spoluhraée pred pfihravkou
a na zpracovani micku, kde se
snazime svéfence vést ke
kontrolovanému zpracovani micku.
Detail: Mirny pohyb hokejkou proti

prihravce a nasledné  staZeni
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3 TECHNICKY SCENAR

Vzduchem,
tézsi na
zpracovani
Dvojice
naproti
sobé

S pfidanym
prvkem:

Driblink

Otocka

Ve
ztizenych
podminkac

h

Kreativni

obihacka

prihrdvky vjejim sméru, tak aby
nedo$lo k odskoceni micku. Pfi
spravném  zpracovani je hrac
schopen ihned micek odehrat zpét
plynulym pohybem.

Dale procvicujeme prihravky tézsi na
zpracovani, tedy vzduchem.

Mlzeme kombinovat hru jeden na

jednoho s pfihravkou, zpravidla na

pokyn trenéra.

PFihravky ve dvojicich naproti sobé.

Prihravky ve dvojicich mulzeme
obohatit jakymkoliv prvkem. Na
ptrikladu vidime pfihravky spojené

s driblinkem.

Prihravky spojené s otockou. Dbame
na zrakovou kontrolu spoluhrace

pred prihrdvkou po otocce.

Prihravky ve dvojicich ve ztizenych

podminkach.

Dvojice si naproti sobé prihrava, u
kazdého z dvojice stoji jeden hrdc,
ktery nema hokejku a télem se snazi
znepfijemnit pfijem prihravky dané
dvojice.

Kreativni obihacka.

Hraci ve dvojici naproti sobé se

navzajem obihaji, pricemz se sami
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3 TECHNICKY SCENAR

Prolinani

dvojic

rozhoduji, jestli si vyméni prihravku
na stojiciho hrace, ¢i na hrace
v pohybu, nebo jestli tyto moznosti
budou kombinovat. Cviceni pfispiva
k vzajemné percepci, vnimani svého
spoluhrace a taky anticipaci jeho

rozhodnuti.
Prolindni dvojic.

Cviceni ve dvojicich, které se
pohybuji po télocvicné ve vsech
smérech a navzdjem si vyménuji
balén. Dvojice se navzajem prolinaji,
takZe dochazi ke zhusténi prostoru a
tim padem vétSimu ddrazu na

prostorové vnimani a orientaci.

Hrac¢i musi odhadnout pohyb
soupefe i spoluhrace, tak aby si byli
schopni plynule vyménovat

prihravky.

Pfihravani a
zpracovani

micku

Ptihravky
ve3

Na

prostiedni

2:48

PFihravky ve trojicich na

prostfedniho s jednim mickem

Trojice stoji v pfimce, krajni hrac
pfihraje na prostifedniho, ktery se
otaci a prihrava na druhého krajniho

hrace. Situace se opakuje, hraci se
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3 TECHNICKY SCENAR

Na
prostiednih
o sdvéma

micky

Nekonecni

hadi

Pfihravky
v pohybu
do
trojuhelnik

u

pravidelné méni.

Pfihrdvky na prostfedniho s dvéma
baldny.

Tézsi varianta predeslého cviceni
hlavné pro prostiedniho, ktery
prihrdva stridavé krajnim hracim
jejich micky. Vyzadujeme od hracd
spravny postoj s dynamickou praci
dolnich koncetin.

Nekonecni hadi

Dvé trojice hrach stoji proti sobé.
Jedna hlava z obou hadi ma micek.
Cviceni zacne prihravkou na druhou
hlavu hada a zafazenim se do ocdsku

hada, kam jsem pfihraval. Tim se

hadi stavaji nekone¢nymi.
P¥ihravky ve trojici v pohybu

Hraci se rozdéli do tfi skupin. Cviceni
zacina prihravkou centra na jednoho
z kfidelnich Utocnikl. Hraci se snazi
po celou dobu pohybu drzet
v trojuhelnikovém postaveni, tak aby
mél hra¢ s mickem vidy mozZnost
dvou pfihravek. Po dosazeni dobré
vzdalenosti pro stfelu tla¢ime na
rychlé zakonceni hrace, aby si hradi
zvykali na zakonceni v situacich, kdy
mohou bezprostredné ohrozit

branku soupere.
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3 TECHNICKY SCENAR

Prihravky a
zpracovani

micku

Hry

Na pocet

prihravek

Na vyménu
micku mezi
celym

tymem

3-3 ve

Ctvercich

4:56

Na pocet prihravek

Cilem hry je vyménit si vjednom
tymu co nejvice prihravek, aniz by se
soupef dotkl micku. Vidy kdyz se
soupef zmocni mi¢ku, za¢ina pocitani
prihravek znovu. Vitézi tym s vysSsim
poctem prihrdvek. Ve hie je dobré

pocitat pfihravky nahlas.
Na vymeénu micku mezi celym tymem

Cilem této hry je vyménit si micek
v trojici, aniz by se ho souper
dotknul. KdyZ si mezi sebou pfihraji
vsichni ¢lenové tymu, tak ziskaji bod
a micek odevzdaji soupefi, ktery se
snazi o ziskani bodu pro sebe. Vitézi

tym, ktery posbira vice bodd.
3-3 ve Ctvercich

Ve hie jsou dvé trojice proti sobé.
Zkazdé trojice je jeden hrac
uprostfed vyznaéeného ¢tverce, dalsi
dva hrdaci se pohybuji okolo ¢tverce.
Ukolem tymu kziskdni bodu je
prihrat do ¢tverce svému hraci, ktery
musi vratit pfihravku zpét jednomu
zdvou hracl vné ctverce. Vyhrava
tym, ktery posbira vice bodd. Hraci
ve Ctverci a vné Ctverce by se neméli

prolinat.
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3 TECHNICKY SCENAR

Tenis

Tenis

Cilem hry je pfihrat vzduchem pres
prekazku micek, tak aby dopadl do
hristé soupefe a ten nestacil na
micek reagovat uréenym zpUsobem.
Vyhrava ten tym, ktery nasbira vice
bodd. Hru muZeme razné
modifikovat, tfeba na jeden dopad,
na dva dopady, nebo do poskakovani

micku, atd.

Uvolnovani a
obsazovani

hrace

Kliky

4:14

POUZE TEXT:

Po ruce — do forhendu
Pres ruku — do backhandu
Prohozenim

Obhozenim

Klicka otockou
Stahovacka

Blafak — naznaceni na jednu stranu,

klicka na druhou

Kombinace vsech
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3 TECHNICKY SCENAR

Uvolnovani a
obsazovani

hrace

Pripravna
cviceni
Klicka po

pfihravce
s naznaceni

m

1-1 se
zdkazem
otoceni se

zady

1-1 oba do
zakonc

eni

1-1
zakonceni

do prostort

5:25

Klicka po pFihravce s naznacenim

Hraci stoji naproti sobé, ptiblizné dva
metry od sebe, vyménuiji si prihravky
a po par vymeénach hrac, ktery stoji
k prekdazce zady (umély obrance,
vnasem pripadé mantinel) naznaci
vyjeti na jednu stranu, prudce zméni
smér a vytoéi se na stranu druhou,

kde zakoncuje.
1 -1 se zdkazem otoceni se zady

Obrance pfihrdvd od brany na
Utoénika a jde ho branit. Utoénik se
snazi prejit obrance ¢elem, aniz by se
otacel zady a snaZi se co nejrychleji

zakoncit.
1 -1 oba do zakonceni

Utoénik nabihd za kuzel, kam
dostava prihravku od obrance, ktery
jde utocnika okamzité po prihravce
branit. Ukolem obou je zakon¢it na
branu. TakZe Uto¢nik bud' prejde pres
obrdnce a zakonci, nebo zakon¢i pres
obrance. Obrance se zase pokousi

ziskat micek od utoc¢nika a zakoncit
1 -1 zakonceni do prostorl
PFri tomto cviceni si habiha utocnik za

kuzel, kam dostane prihravku od
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3 TECHNICKY SCENAR

1-1 po
prihravce

tretiho

2-1
s dobéhnuti

m druhého

obrance. Ukolem obrance je znovu
ziskat mic¢ek. Uto¢nik se snaii
obelstit obrance zménou sméru
pohybu, nebo klickou a ma za ukol
dostat se s mickem do jednoho

z dvou vyznacenych prostor(

1 -1 po prihravce tretiho — uvolnéni

se bez micku

Zde musi utocnik, ktery je kryty
obrdncem, spravnym nacasovanim
prizplsobit svlj pohyb a oklamat
obrance tak, aby mohl prevzit
pfihravku od tretiho hrace. Po
prevzeti prihravky se snazi pres
obrdnce prosadit a zakoncit strelou

na branu.
2 —1 s dobéhnutim druhého

CviCeni zacina prihravkou obrance na
jednoho ze dvou utocnikd. Obrance
je  vpoziéni nevyhodé. Druhy
obrdance je wu branky. Obrdnce
v pozi¢cni nevyhodé muze okamizité
po prihrdvce bézet branit. Vytvarime
tim Casoprostorovy tlak na utocniky,
ktefi maji pomyslnou vtefinu naskok
do situace 2- 1. Proto se snazi celou
akci co nejrychleji zakondit stfelou na
branku. Dobihajici obrance zméni
situaci na rovnovaznou 2 — 2. Cviceni

konc¢i bud stfelou na branku, nebo
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3 TECHNICKY SCENAR

ziskdnim mice obrancem a jeho
nasledné vyvezeni na uréenou

hranici.

Uvolfiovani a
obsazovani

hrace

Hry

2:25

Hral-1

Dvojice si umisti kuzele naproti sobé.
Kuzel se stdvd brankou hrace.
Vstreleni branky docilime tak, Ze se
dotkneme mickem soupefovo
kuzele. Ovéem nesmime vystrelit,
takze branka plati jen v pfipadé
stfetnuti mé hokejky s mickem a
kuZelem soupefe — zabranime tak
tomu, aby hraci po sobé micek pouze
sttileli.

Hral-1plus1-1

Stejnd hra jako predesla. Akorat na
stejné hristé priddme jesté jednu
dvojici. Jedna dvojice hraje na zelené
kuzely, druhd na cervené. Hra je
slozitéjsi  kvlli omezenému a
zhusténému prostoru. Hraé musi
kromé snaZeni se docilit branku

svému souperi, taktéz davat pozor

na pohyb dvojice druhé.

Hra 3 —3 s jednou branou
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3 TECHNICKY SCENAR

Modifikace normalni hry. Jeden tym
brani brankare a pti ziskdni micku se
snazi uvolfovat po hfisti a prihravat
si, aniz by jim druhy tym vzal micek a
mohl ohrozit brankare. Druhy tym se
naopak snazi ziskat micek a uvolnit

se pro stielu na branu.

Strelba

Tahem,

forhend

Tahem,

bekhend

2:17

Strelba tahem forhend

Technika stfelby vychazi z pfihravky.
Hrdc¢ stoji v postaveni bokem se
snizenym téZistém, Sife Uchopu
mlze byt vétSi nez u zakladniho
drzeni. Mic¢ek se nachazi na patce
Cepele za télem, nebo za zadni
nohou a je priklopen. Hra¢ vede
micek kolem téla a micek rotuje na
Cepeli od patky ke S$picce. Hrac
prenasi vahu na predni nohu a zadni

nohou vyrovndva pohyb trupu a paii.

U déti tohoto véku bychom se
s trénovdnim samotné stiely neméli

zabyvat.
Strelba tahem backhand

U strely backhandem je technika

stejnd jako u strely forhendem, ale

vvvvvv
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3 TECHNICKY SCENAR

Stielba

priklepnuty

m Svihem

tahem backhandem se pouZiva jen

ojedinéle.

Stielba priklepnutym Svihem

Strelba priklepnutym Svihem ma tii
faze. Vedeni micku, oddaleni cepele
od mi¢ku na drovni nohou
s vytoenim patky cepele od zemé a
uder do micku, ktery je provadén
posouva nad predni nohu. Stfela
neni tak presna, ale je prudsi. DalSim
pokraovanim je stfelba golfovym
Uderem, kterd je v podstaté
podobnd. Dbame na to, aby hrac
zasahl cepeli podlahu jesté pred
mickem, priblizné  10centimetru

pred, aby dosSlo k ohnuti hokejky,

k tzv. luku.
3.2.2 HERNi KOMBINACE
Herni Pfihraj a 5:37 Roh 1
kombinace béz Klasické cviceni prihraj a béz. Hraci
Roh 1 jsou rozdéleni do dvou skupin. Do

rohd télocvi¢ny. Priblizné v pllce
télocviény umistime kuzZele k obihani.
Zjednoho rohu vyrdzi hrac bez

mic¢ku, ktery nabihd za kuzZel a
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3 TECHNICKY SCENAR

Roh 2

Roh 3

dostava prihravku do béhu
z protilehlého rohu. Hra¢, ktery
prihrdval, se po pfihrdvce rozbéhne
za kuZel na své strané a dostdva opét
pfihrdvku z druhého rohu. Klademe
dlraz na plynulé provedeni celého

cviceni v pohybu, bez zastavovani.
Roh 2

Vychazi z predeslého cviéeni, akorat
do cviteni pfiddme nardzecku
shraéem ve stejném zdastupu. Po
rozbéhnuti si nardzi hra¢ micek
s hra¢em za nim stojicim, poté obiha
kuzel a dostava prihravku
z protilehlého rohu. Pfihrdvajici hrac
opét po prihravce vybiha a cviceni se
opakuje. Hrdaci si pravidelné méni
oba zastupy. Dlraz klademe na
zpétnou nardzecku, aby jeji smér byl
opét na hokejku svého spoluhrace a
ne jen odpalenim micku do prostoru
stojiciho hrace.

Roh 3

Prohlubuijici cviceni predeslych dvou.
Pfidanim jesté jedné narazecky
vytvarime tlak na hrace, ktery cviéeni
provadi. Hra¢ vybéhne, otoli se a
v pohybu si narazi shracem za
sebou, poté obiha kuzZel, kde dostava

prihravku z protilehlého rohu, kterou
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3 TECHNICKY SCENAR

Vanocka

Pfihravky
ve

Ctvericich

vraci zpét, nabihd pred branu, kam
dostdvd prihravku opét zrohu,
z kterého vybihal, tzn., Ze se k nému
vraci miéek zprvni narazecky.
Snazime se o to, aby hraci délali celé

cviceni plynule a v pohybu.
Vanocka

Cviceni vanocka je velmi oblibené a
jednoduché.  Hracéi  vtrojici si
prihrdvaji a po prihrdvce bézi
zaujmout pozici hrace, na kterého
prihravali. Vzdjemné se tak prolinaji
a proplétaji, jako kdyby pletli
vanocku

PFihravky ve Ctveficich

Vyty¢ime tfi body, na které
rozmistime ctyfi hrace. Tam, kde
budou dva, dame micek. Cviceni
zacind prihravkou na jednoho z hracl
a prebéhem na jeho misto. Opét se
jedna o princip — pfihraj a béz tam,

kam jsi pfihral.

Herni

kombinace

Prekfizeni

2:53

Cviceni A
Dva utocnici stoji vedle branky, kazdy
ma micek. Jeden z Gtocnikd prihrava

micek na obrance, ktery zakoncuje
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na branu. Uto¢nik, ktery pfihraval, se
rozbihd a dostava pfihrdvku od
druhého  dtoénika  jesté  pred
kuzelem. Oba utoénici obéhnou
kuZele a prektizi se pfed obrancem.
Vyhodné je, aby hrac, ktery v tu chvili
drzi  micek, bézel jako prvni
k obranci, hra¢ bez micku si nabiha
za hrace s mickem, kde dochazi
k prenechdni micku. Po prekfizeni
maji utocnici za ukol co nejrychleji
zakon¢it  strfelou na branku.
Upozorfiujeme hrace na to, Ze po
pfenechdni micku uz nemusi obihat
kuzel, ale voli co nejkratsi cestu

k brance.

Cviceni B

Hraci jsou rozdéleni do dvou zastupu
vrozich télocvicny. Na levé strané
maji micky. Hra¢ bez micku si nabiha
na prostfedek hristé, kam dostava
pfihravku. Prihrdvajici si nabiha za
hrace, kde dochazi k prekfizeni a
pfenechdni micku. Poté si hraci
mohou jeSté micek vymeénit, nebo

zakoncit na branu.
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Herni

kombinace

Zpétna

prihravka

1:02

Kombinace zalozend na zpétné
pfihravce a tim uvolnéni hrace ke
stfele. Cviceni je ve dvojici. Hrac
uprostted hristé prihrdva na hrace u
mantinelu, ktery s mickem vyrazi
vpred. Prihravajici hrac si nabiha za
hrace, ktery vede micek, ten mu
zpétnou prihravkou umoznuje strelu,
jelikoz by sam mohl byt branén

obrancem druhého tymu.

Herni

kombinace

Odclonéni

1:01

Odclonéni je kombinace dvou hrac,
kde jeden hrac odcloni obrance, tak
aby mohl hraé¢ s mickem bud’ ziskat
pozicni vyhodu, nebo zakoncit
stfelou na branku.

Pfi nasem cviCeni jsme wvyuzili
pfedchoziho cvieni se zpétnou
pfihradvkou s naslednym odclonénim.
Hra¢ zpétnou prihravku uvolni
spoluhrace za sebou a jde odclonit
obrance, tak aby mohl jeho
spoluhra¢ za nim zakonéovat strelou

na branku.
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Herni Nahozeni, 0:13 Tyto HK Uto¢né jsou pro déti
kombinace vhazovani, nevhodné a to zejména pro jejich
standardni spise taktickou stranku. U déti je
situace potfeba rozvijet vSestrannost a
individualni techniku.
Herni Obranné 0:21 Stejné je to u obranych hernich
kombinace HK kombinaci, kde prevazuje takticka
stranka a déti tohoto véku ji nejsou
schopny pfijimat. Proto je u¢ime to
nejjednodussi z jejich pohledu a to je
obrana osobni. To znamena3, Ze kazdy
hra¢ ma svého soupefe. Dalsi
obranné kombinace jsou pro né prilis
slozité
3.2.3 ORGANIZACNI VIDEA
Organizacni | Vedeni 2:22 Hlavni ¢ast hodiny na vedeni micku
videa micku rozdélime na jednotlivd stanovisté.
Hlavni &4st NemuUzeme déti nutit délat samotné

nacviky  zdkladnich  florbalovych
dovednosti. Co nejvice prvkd musime
prenést do hry. V této hodiné mame
osm stanovist. Pfi vstupu do TV jsme
postavili malé hristé — které zahrnuje

stanovisté 1 a 2 (kazda branka je
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3 TECHNICKY SCENAR

brana samostatné), dalsi  tfi
stanovisté  uprostfed jsou ve
stfedové casti TV. Stanovisté 3 jsou
slalomy na vedeni mic¢ku. Stanovisté
4 a 5 probiha herni formou 1 -1,
jednou na malé branky, jednou na
touchdown. Na stanovistich v zadni
Casti TV mame prekazkovou drahu
na vedeni micku ¢&.6, slalom se
zakon€enimi na branku ¢. 7 a opici
drahu na obratnost jako €. 8. Po opici
drdze se dvojice vraci k prvni brance.
Trénink na stanovistich je hodné
intenzivni a je dobry na wvyuiZiti
tréninkového ¢asu s minimalnim
ztratovym casem. Nevyhodou je

naroénost na pripravu.

Organizacni

videa

Pfihravani a
zpracovani
micku

Celd hodina

Uvodni ¢ast

5:03

Uvodni €ast rudna ma za cil pipravit

acky na fyzickou zatéz. Tazv.

N<

zapracovani organizmu.

Potrebujeme zvysit tepovou
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Prapravna

cast

st

-
¢
[N

Hlavn

frekvenci a prokrvit svalové tkané.
Prdpravna uvolnéni.

Uvolnéni  kloubnich  struktur je
dalezité hlavné z hlediska
predchazeni zranéni kloubnich spoju

a udrzeni jejich pohyblivosti.
Prapravna ABC

Atletickou abecedu doporuduji
zaradit do vétsiny prlipravnych ¢asti.
Florbal je atleticky sport a je tfeba
ktomu, tak pfistupovat. Musime
vyuzit prislusného vékového obdobi
a snazit se u svérencl rozvinout co
nejvice jejich koordinaéni schopnosti,
proto mulZeme atletické béhy
kombinovat s rliznymi pohyby rukou,
at uz symetrickymi ¢i asymetrickymi.
Polohové starty jsou vhodné na
konci prapravné casti nebo na

zacatku casti hlavni.
Hlavni ¢ast

Hlavni ¢ast jsme tentokrat rozdélili
na tfi skupiny, které se budou
pohybovat na trech stanovistich. U
vstupu do TV jsme postavili malé
htisté, do kterého jsme umistili ¢tyfi
branky. Na kazdé strané velkou a
malou. DruZstvo mélo za ukol si mezi
sebou tfikrat prihrat, nez mohlo

vystrelit na branku. KdyzZ si druzstvo
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3 TECHNICKY SCENAR

Zavérecna

cast

tfemi prihravkami tzv. nabilo, mohlo
vystrelit na soupefovu branku. Velka
branka je za jeden bod, mala za dva.
Uprostfed se trénovali pfihravky na
misté na ruzné vzdalenosti. V zadni
Casti TV byla pripravena opici draha,
kterad je ve velké oblibé mezi détmi.
Skupiny se otocili celkem dvakrat na
kazdé casti.

Kompenzace

Kompenzaéni cviky na konci TJ jsou
nedilnou soucasti tréninku.
Zaméfujeme se na  zklidnéni
organismu a kompenzace
pfedchoziho zatiZeni. Tj. posilovani
svall stendenci kochabnuti a
protahovanim svalll stendenci ke
zkraceni. V nasem pripadé se muze
jednat o protazeni dolnich koncetin,
zejména zadni strany stehna a
achilovky. A o posileni hlavné dolnich
fixatorl lopatek. Hraci si musi od
utlého véku zvykat, ze kompenzace
je duleZitou a nezbytnou sloZzkou

jejich vykonu.
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3 TECHNICKY SCENAR

Organizacni

videa

Uvolnovani
a

obsazovani

Hlavni ¢ast

2:15

Hlavni ¢ast tréninkové jednotky na
uvolfiovani a obsazovani hrace jsme
rozdélili i kvlli malému poctu hracu
na pét stanovist. Po kazdém otoceni
vSech péti stanovist byl odpocinek a
doplnkova cinnost na zbytku hriste.
Stanovisté se skladaly z dvou
hernich, kde se hrala modifikovana
hra 3 — 3, kde jeden tym branil
brankare a snazil se s mickem
kombinovat tak, aby ho udrzel
v bezpeéné vzdalenosti od brankare
a druhy tym se snaZil micek ziskat

a vstrelit gol.

Na dalSich trech stanovistich byla
cviceni: klicka po prihravce
s naznacenim, 1-1 po pfihrdvce - oba
do zakonceni a posledni stanovisté

na vedeni micku a ziskani vétsiho

citu na balon.

Organizacni

videa

Variabilni

provoz

Hlavni ¢ast

2:19

Variabilni provoz je specificka
organizacni forma tréninku, pfi které
zdokonalujeme pohybové
dovednosti. Mnozi si VP pletou
s kruhovym provozem, ale kruhovy
provoz je spiSe na rozvoj schopnosti.
Tzn. na rozvoj treba silovych a

vytrvalostnich schopnosti, kdezto u
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3 TECHNICKY SCENAR

VP predpokladame jiz zvladnuti
alesponi zakladni techniky
jednotlivych dovednosti. Proto VP

nezarazujeme pro Uplné zacatecniky.

Organizacni

videa

Sportovni

hry

st

-
¢
[N

Hlavn

3:55

Hlavni ¢ast TJ na téma sportovni hry,
jsme rozdélili na tfi dil¢i ¢asti. Halu
jsme rozdélili na tfi hfisté. Pri kazdé
z této Casti se skupiny vystfidali na

vSech trech hfistich.

V prvni ¢asti jsme na hfisti vpravo
hrali hazenou s tenisovym mickem.
Na hristi uprostfed se hral florbal na
dosaZzeni mety — pfimky mezi kuzely.
Meta se musela dosdhnout s mickem
na hokejce, aby déti po sobé micek
jen nestrileli, ale snazili se uvolnit
nebo pfihrat spoluhraci, tak aby
kontrolovanym pohybem dovedl
micek na urcené misto. Vlevo se hral

fotbal na poloZené brany.

Vdruhé casti jsme zvolili vpravo
florbal bez modifikovanych pravidel,
pouze sumeélou zabranou pro
vstreleni branky. Uprostied se hrala
hazena, opét stylem na touchdown,
takZe hraci museli polozZit tenisovy

mi¢ek do vymezeného Uzemi.
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3 TECHNICKY SCENAR

Pohybovat s mickem se sméli na dva
kroky, abychom je nutili vyhledavat
kombinaci, a nebylo mozné s jednim
hraéem prejit celé hristé. Vlevo
zUstal fotbal.

Ve treti ¢asti hrali hraci vpravo opét
hazenou, ale ponechali jsme prvky
vyplnujici branu. Uprostied se hral
fotbal s tenisovym mickem. A vpravo
zbylo misto na florbal. Program byl
bohaty a kazda skupina si zahrdla
v hlavni Casti trikrat razné
modifikace sportovnich her florbalu,
hazené a fotbalu. Je samoziejmé, Ze
hrac¢i hodinu ocenili, hlavné kvdli

jejimu hernimu charakteru.

Organizacni

videa

Minigolf

3:00

Minigolf mulzeme usporadat jako
odpocinkovou hodinu a odreagovani
od béznych TJ. Hodina je naro¢na na
pfipravu, ale organizace uz tak slozitd
neni. Postavime co nejvice prekazek,
ze vSech druht pomcek a jednotlivé
prekazky oznacime stejnym
symbolem. Pro tento minigolf jsem
zvolil obrazky na kuzelu. Hraci méli
za ukol spojit dva obrazky nejdfive

vedenim micku a pak pfihravkou.
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3 TECHNICKY SCENAR

Mohli bychom pouZit Cislice a hraci
karty, kam by si hraci psali skore, ale
vtéto hodiné Slo hlavné o
odreagovani. Hrac¢i méli po celou
hlavni ¢ast volnost a mohli hrat
jamky, jaké uznali za vhodné. Pri
tvorbé jamek zaleZi na vynalézavosti
trenéra, nebo déti, které mohou
dostat za ukol postavit prekazku.

Fantazii se meze nekladou.
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4 DISKUZE

O potiebé vytvoreni tohoto programu jsem byl presvédcen. Na zakladé nejmodernéjsich
poznatk( z praxe a ze studia na VS jsem vytvoftil zasobnik cviéeni na zakladni florbalové

dovednosti u kategorie pripravky a elévu.

Dulezité bylo zmapovani literatury a porovnani poznatki z literatury s praxi. V teoretické
¢asti jsem se zabyval ¢tyfmi podtématy. Kratkou historii. Vystroji a vyzbroji. Technikou a
metodikou jednotlivych dovednosti tak, aby se videoprogram opiral pravé o tuto ¢ast.
Trenéfi, ktefi pouZiji tento videoprogram, budou mit k dispozici pfidavny material
metodické posloupnosti pro vytvoreni vlastniho zasobniku. A kratkym vyétem specifik déti
mladsiho Skolniho véku ve sportovnim tréninku. Je jasné, Ze sportovni pfiprava déti

obsahne vice nezZ jednu knizku, pro nase potreby jsem se snazil vybrat to nejdilezitéjsi.

Pfriprava a realizace praktické ¢asti trvala pomérné dlouho. Bylo nutné vytvorit scénar
toho, co se bude todit. Zajistit prostor v tréninkovych jednotkach pro nataceni. Kdyz jsem
byl kameramanem, tak bylo potfeba za sebe sehnat odpovidajici nahradu v podobé
dalSiho trenéra. Pak uz pfislo na rfadu vlastni nataceni, zpracovani material(, sttih,
zacisténi, ozvuceni a revize. V této Casti jsem kolem sebe vytvofil kolektiv lidi, ktery se

podilel na tvorbé videoprogramu.

Nejvice problémU nastalo se samotnym zpracovanim zdbér( a to hlavné kvdli jejich

obsahlosti.
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ZAVER

Cilem diplomové prace bylo vytvorit videoprogram se zasobnikem pripravnych cviceni a
her na ndacvik zakladnich florbalovych dovednosti. Vénoval jsem se zakladnim
dovednostem jako je postoj a drzeni hole, vedeni micku, prihravky, uvolfiovani a
obsazovani hrace a strelbé, ale i zakladnim hernim kombinacim. Jako pomyslnou tfesnic¢ku
jsem do videoprogramu pridal i videa s ukazkou péti hlavnich ¢asti TJ a jedné ukazky celé
hodiny. Myslim, Ze se prace povedla a pral bych si, aby slouZila jako pomucka a inspirace
jak pro budouci a zacinajici trenéry, tak i pro studenty VS télovychovnych oborf.
Diplomova prace bude uloZena na webu Zapadoceské univerzity v Plzni, kde bude

pfistupna vSem zajemcim o danou problematiku. Cile a ukoly stanovené na zacatku

diplomové prace byly spinény.
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RESUME

Diplomova prace se skladd ze dvou hlavnich ¢asti: teoretickd ¢ast a prakticka cast.
Obsahem praktické casti je videoprogram se zasobnikem cvi¢eni a her pro ndcvik
zakladnich florbalovych dovednosti (u vékové kategorie pripravky a elévi). V teoretické

Casti jsem se vénoval nasledujicim podtématim.

e Historie
e \/ystroj a vyzbroj
e Technika a metodika zakladnich florbalovych dovednosti

e Specifika sportovni pfipravy déti mladsiho Skolniho véku

Prakticka cast

Prakticka ¢ast se sklada z pfipravy, organizace a koordinace samotného nataceni,
tj. zajistit prostor v tréninku pro nataceni

e Zpracovani technického zaznamu, stfih, ozvuceni, dabing, zacisténi

e Dokonceni, uloZeni videoprogramu na prenosné medium (DVD)
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SUMMARY

The disertation consists of two parts: theoretical and practical. Practical part contents a
videoprogram with exercises and games for basic florball skills practice by kids between 7

and 9 years old.

In the theoretical part | worked on following subtopics:

Floorball history
e Equipment and tools

Basic floorball skills - technics and methodics

Sports training specifics by school age children
Practical part
e Practical part consists of the film preparation, organization, and coordination,
which means find some space for filming in the training.
e Technical record processing, cutting, sound recording, dubbing, clearing

e Completing, videoprogram saving on a portable medium (DVD)
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