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SEZNAM ZKRATEK

IFF — International Floorball Federation (Mezinarodni florbalova federace)
CFbU — Ceska Florbalovéa Unie

FBS — florbalova $kola Plzen

HCJ — herni ¢innosti jednotlivee

HK — herni kombinace

HS — herni systémy

TJ — tréninkova jednotka
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UvVOoD

Tato prace se zabyva podstatou sportovni piipravy mladeze ve florbalu
a zefektivnénim tréninkovych jednotek vyuzitim vytvofeného zasobniku cviceni pro
zdokonaleni  to¢nych  hernich ~ kombinaci  juniorské  kategorie  chlapcii.

Téma jsem si vybral piredev§sim kvili mému vztahu k florbalu, ktery provozuji
jiz od détstvi a chtél bych mé zkuSenosti vyuzit v praxi. Tento sport povazuji za jeden
z nejatraktivnéjSich a v soucasné dobé¢ se jevi jako jeden z nejrychleji rostoucich ohledné
popularity sportii nejen ve Svété, ale i v CR (Kysel, 2010). I pies takto velky rozmach se
zatim nepodafilo prosadit tento sport mezi olympijské discipliny. Jednim z divodi miize
byt neprofesionalizace, nebot’ nikdo se timto sportem dosud v Ceské republice neZivi.
To mize vést ke zpomaleni a nekvalitnimu vyvoji tréninkovych jednotek a v budoucnu tak
muze ovlivnit 1 celkovou kvalitu florbalu u nas. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze se sou¢asna
Ceska florbalova unie (CFbU) potyka s nedostatkem kvalifikovanych a zkusenych trenérd.
Nase zem¢ patii mezi top 4 florbalové zemé Svéta, a proto bychom méli stale drzet krok
S témi nejnovejSimi inovacemi a florbalové vyspélejsimi zemémi ze Skandinavie.

Mnou sestaveny zasobnik cvi¢eni zaméfeny na tocné herni kombinace by mohl
urychlit a pfedev§im zkvalitnit tréninky a florbal u nas. Zaméfeni na juniory povazuji
za nejpiinosnéjsi, nebot’ se u nas v této vékové kategorii objevuje pietlak a tudiz i1 velka

konkurence v celé Seské juniorské lize (Cesky florbal, 2020).

Florbal je kolektivni sport, ktery se hraje na pevném povrchu ve vnitinich
prostorach. Malokdo vi, Ze vznikl v USA, ale za kolébku tohoto sportu je povazovano
V poslednich letech, co se tyce popularity, Sel rapidné vzhiru i u nés. Jednim z hlavnich
faktorti, pro¢ je florbal tak popularni, je jeho nendro€nost na finan¢ni néklady a prostfedky,

které jsou nutné k provozovani.

Teoretickd Cast prace se zabyva stru¢nou charakteristikou a pravidly florbalu,
kde nasledné vymezim vékovou kategorii juniofi. Dale se zamétim na systematiku florbalu
a rozdéleni hernich kombinaci, HCJ a herni systémy. DuleZitou ¢asti jsou i didaktické

formy tréninkového procesu a definice sportovniho tréninku.



Uvob

Prakticka ¢ast se poté zabyva zasobnikem a popisem jednotlivych cvieni. Soucasti prace
je ukazka cviceni v programu XPS, které nasledné aplikuji na juniorech a vytvoiim tak

videoprogram.

V¢éfim, ze tato prace poslouzi trenérim ke zkvalitnéni tréninkt a ke zdokonaleni
schopnosti hraci. I pres to, Ze je videoprogram uréen primarné pro vékovou skupinu

juniofi (17-19 let), jsem pfesvédcen o tom, ze najde vyuziti i v ostatnich kategoriich.



Uvob

1. CIL, UKOLY A PRINOS PRACE

Cilem prace je vytvofit zasobnik cvieni pro zdokonaleni hernich uto¢nych

kombinaci, ktera jsou zaméfena na kategorii juniofi ve véku 17-19 let.

Ukoly prace:
1. Charakterizovat vékovou skupinu juniofi
2. Charakterizovat vybrané herni uto¢né kombinace
3. Sestaveni zasobniku cvi¢eni pro zdokonaleni hernich utocnych kombinaci

4. Ptedstaveni videoprogramu
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. Florbal

Florbal je kolektivni sport, ktery se provozuje v hale, na které je polozen um¢ly
¢i dfevény povrch. Piedstavuje nendrocny, presto vysoce atraktivni sport, ktery nasel
zalibeni pfevazné u mladeze. Zaroven je, i ptes kratkou dobu existence, plnohodnotnym
a velmi oblibenym sportovnim odvétvim. Stale se rozvijejici halovy sport pfispiva
k rozvoji pohybovych schopnosti a zlepSovani pohybovych dovednosti. Pfiznivé ovliviiuje
osobnostni charakteristiky jako rozvoj moralné-volnich vlastnosti, houzevnatosti,

kreativity, odolnosti, smyslu pro fair-play a tak dale (Kysel, 2010).

2.1 Historie florbalu

Tento sport, jak jiz bylo zminéno, se v poslednich letech stava stale vice oblibenym.
Jeho koteny sahaji, 1 pfes to, Ze je pomémé mlady, az do roku 1958,
kde poprvé v USA vymysleli plastové hokejky s mi¢kem a nazyvali jej floorhockey.
ProtoZe sehnat plastovou hokejku a prostory nebylo finanéné nékladné, hrali tento sport
pfedevsim mladi lidé a studenti, ktefi poté o par let pozdéji rozsifili florbal do Evropy,
piesnéji do Skandinavie. Ve Svédsku se diky skvélym podminkam prosadila tato myslenka
sportu, ovSem pod nadzvem Innebandy. Zpocatku florbal provozovali pievazné hokejisté
v letnim obdobi jako soucast letni ptipravy. Zde se ovSem stal tak oblibeny, Ze roku 1986
byla zaloZzena IFF - mezinarodni florbalova federace. O par let pozdéji v roce 1992 se
vymezily a sjednotily dana pravidla hry a o rok pozdgji se Ceska republika piipojila

k IFF (IFF, 2020). Cesky florbal spada pod CFbU, ktery je soucasti IFF.

Stale vice televiznich spolecnosti vysila utkéni ¢eské nejvyssi soutéze a od piedeslé
sezOny 1 nejlepsi soutéZze na sveéte, a to Svédské Superligy. V dneS$ni dobé roste také
mnozstvi nabizeného florbalového vybaveni. I pfes jeho rozmach se zatim florbal

nepodafilo zatadit mezi olympijské sporty.
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2.2 Stru¢na pravidla florbalu

Jedna se o halovy sport, ktery je provozovan na umélém ¢i dfevéném povrchu.
Rozméry hiisté jsou dle oficialnich stanov IFF 40 x 20 m. Hraje se s florbalovymi holemi
(florbalkami) a lehkym plastovym mickem s dirkami. Povinné vybaveni pro hrace je
kromé hole a salové obuvi i dres, ktery musi mit shodnou barvu se spoluhraci, oznacené

¢islem na zadech. Komplet dresu tvoii i trenyrky a Stulpny.

Na hfisti se nachdzi v jeden moment pét hraci z jednoho tymu spole¢né
s brankafem a formou dvou druzstev se tymy snazi vstielit vice branek soupefi podle
pravidel. Hraci se smi vystfidat béhem zapasu kdykoliv, ov§em spravnym zpusobem.
Teprve kdyz stfidajici hra¢ ptekroci 50 cm vysoké mantinely, které ohranicuji hfisté,
muze naskocit ze stfidacky do hry hra€ novy. Diky tomuto systému hraci podavaji nejlepsi
vykon v kratké ¢asové dobé a spolu s rychlosti a dynami¢nosti vedou k divacké atraktivité.
Zakladni hraci doba je 3 x 20 minut. Pokud v zékladni hraci dob€ neni o vitézi rozhodnuto,

nasleduje prodlouzeni, které trva 10 minut a poté ptipadné trestna stiileni.

Florbal je velmi rychly sport, a proto je povolen pouze urcity télesny kontakt.
Typické prohtesky vici pravidlim jsou napiiklad - sekani, drZzeni soupete, vraZeni, vysoka
hil (hrani balonu holi nad koleny) a podobné. Pfi hie jsou pfitomni 2 rozhod¢i, kteti musi
mit absolvovanou trenérskou licenci, aby dosahli zpisobilosti k fizeni zapast. Na zaklade
jejich posouzeni urcité situace, rozeznavame potrestani provinilého tymu dle zévaznosti
prohiesku a to bud’ jako maly prohfesek (standardni situace), stiedni prohfesek (vylouceni
hrace na 2 ¢1 5 minut na trestnou lavici) a velky prohfesek vii¢i pravidlim (osobni trest,

¢i pozastaveni herni ¢innosti).

Pravidla se aktualizuji mezinarodni federaci kazdé 4 roky z divodu atraktivity
&i vylepsovani. Posledni zména probéhla 1. 7. 2018 (Cesky florbal, 2018), kdy se upravila
pravidla naptiklad ohledn¢ drest (funkéni pradlo pod dresy musi mit stejnou barvu jako
dres), ¢i trestného stfileni, kdy ndjezd musi byt zahdjen dotykem hole, a jiz si hra¢ smi
micek stdhnout smérem k sobé, ¢1 s mickem provést freestylovy trik. Pravidlo Uplného
zastaveni hrace 1 balonu pii trestném stfileni stile ziistdva, tudiz se ptipadna vstielena

branka povaZuje za neplatnou.
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Obrazek ¢. 2 — Brankovy prostor (Cesky florbal, 2020)
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2.3 Herni posty ve florbalu

Kazdé muzstvo mlize mit maximalné 20 hraci do pole a 5 ¢lent realiza¢niho tymu,
ktefi musi byt zapsani v zapisu o utkani. Pfi standardni herni situaci je na hfisti z kazdého
tymu v jeden moment pét hract a jeden brankaf. Individudlni schopnosti hraci byvaji
ruzné a specifické, a proto jsou ve florbalu urcité typy postii. RozliSujeme zékladni tii

posty - brankaf, obrance a tito¢nik.

2.3.1 Brankar

Na rozdil od brankaftt v hokeji, florbalovy brankaf nemiize pouzivat hokejku,
lapacku ¢i vyrazeCku. Je odkazan pouze na své ruce. Na zakladé téchto specifik by mél
brankat disponovat velmi dobrou reakéni schopnosti. Na druhou stranu by vSak mél byt
zcela klidny, dirazny, rozhodny, precizni a absolutné koncentrovany. Casto Zadanou
schopnosti je sledovat hru a fidit hra¢e pied sebou. Psychickou stranku musi vhodné

doplnovat také stranka fyzicka (Karczmarczyk, 2006).

2.3.2 Obrance

Obranna hra ma ve florbale stejné jako ve vSech ostatnich sportovnich odvétvich
nezastupitelné misto. Role obrance je velice narocné a zodpovédné poslani. Jednim
z hlavnich kol je obsazovani protihrac¢li s mickem i bez micku, méli by byt dirazni
v osobnich soubojich a byt schopni odebirat micek. Dalsi z pozadavki moderniho obrance
je schopnost €ist hru a zakladat uto¢né akce. Obrana je zpravidla tvofena dvéma cleny,
kterd se pohybuje pfedevSim v obranné c¢asti htisté. Pokud se na obranu podivame
z hlediska tymové hry, pak by hrac¢i méli pokryvat vSechny hrace pfi rovnovazném poctu.
Obrana by soucasné méla mit koordinovany pohyb. Kolektiv branicich hraci by nemél

dopustit, aby doslo k piecisleni (Karczmarczyk, 2006).

2.3.3 Utoénik

Tato pozice je idedlni pro hrade s precizni technikou a vynikajici stielou. Utoéniky
rozdélujeme na stfedni utoCniky (centry) a kiidelni uto¢niky. Stfedni Gto¢nik je oznacovan
za mozek ofenzivni hry. Pravé jejich piisobeni ve stfedni c¢asti hfist¢ klade velké
pozadavky na prostorovou orientaci, kvalitni pfihravky a celkovy piehled o déni na hfisti.
Na druhou stranu musi také plnit své defenzivni tkoly, pomdhat obranné dvojici a kryt

velmi dulezity prostor uprostred hiiste.

13



TEORETICKA CAST

Kiidelni utocnik je hra¢, ktery je schopny dokonale wvystielit. Samotna obratnost
a orientace pied brankou soupete je jeho dalsi silnou strankou (Karczmarczyk, 2006).
Cilem je tedy co nejrychleji a nejiceln€ji dopravit mi¢ek do souperovy branky. Dal§imi
dovednostmi, které by mél uto¢nik mit, je tazeni micku pii maximalni rychlosti, driblink
a stiela. Stfelu rozliSujeme na stelu tahem, kdy vyuzivame prakticky celé télo, dale strelu
zapéstim a v neposledni fadé stielu z prvni, kdy hra¢ stfili bez piipravy (Karczmarczyk,
2006).

2.4 Kategorie ve florbalu

Mezinarodni florbalova federace doporucuje trénovani od 4 let, ovSem u nds se dle
CFbU organizuji soutéze pro mladez az od dovrSeni 5 let. Kategorie od piipravky
po juniory je ohrani¢ena dvouletym pusobenim, tudiz hra¢ je v dané kategorii oficialn€ dvé
sezony. Hrac¢, ktery ptsobi ve své vékové skupiné jiz druhym rokem, miize nastupovat
1 za tym starsi vékové skupiny. Déti oficidlné zacinaji ligu v kategorii piipravka, kde je vék
hrac¢i v rozmezi od 5 do 6 let, nasleduje kategorie elévii s v€kovou hranici 7 — 9 let,
poté kategorie mladSi zaci od 10 do 11 let a nésledné starSi Zaci 12 az 13 let. Nejvyssi
pocet hraca se vétsinou pohybuje v kategorii dorostenci, kde jsou hraci ve véku 14 — 16 let
a v nasledné kategorii juniofi s v€kovou hranici 17 az 19 let. Poté nasleduje seniorska
kategorie muzi, kde jsou hraci od 19 let a smi zde plisobit dle vlastniho uvéazeni, tudiz tato
kategorie dosaZzenim 19 let neni vékové omezena. Nékteré Ceské kluby zahrnuji 1 kategorii

veteranu.

Juniorska florbalova soutéz se v Ceské republice povazuje za nejvice atraktivni,
nebot’ se zde nejCastéji objevuje utocny styl hry a oproti muzskému florbalu neni tolik
ovlivnéna taktikou. Juniofi jsou zlomovou skupinou hracu, kteii se diky jejich mladému
veku a nepfili§ velkym zkuSenostem, Casto posilani na stdze do zahrani¢i sbirat zkuSenosti
a mohou se tak stat potenciondlnimi hvézdami ¢eského florbalu. Mezi né patii naptiklad
Filip Langer, ktery se ve svych 15 letech, tedy dokonce v dorosteneckém véku, dostal
do nominace seniorské florbalové reprezentace a ndsledné se dostal na pfedni piicky
svétového florbalu. Nyni piisobi ve Svédské Superlize v tymu FBC Kalmarsund (Cesky
florbal, 2020).
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3. Systematika florbalu

Florbalové utkani je v celém svém prabéhu naplnéno neohrani¢enym poctem
pohybovych akt, hernich <¢innosti, hernich kombinaci a standardnich situaci.
Predpoklad jejich uspé$né realizace tvoii zdkladni herni potencial konkretizovany
hra¢skym postojem a funkéni lokomoci, flexibilnim uchopem a ovlddanim (manipulaci)

hokejky (Paavilainen, 2007).

3.1 Herni ¢innosti jednotlivce

Hernimi ¢innostmi jednotlivce se rozumi u¢enim ziskané predpoklady hrace
spravng a efektivné fesit pohybové ukoly. Jedna se tedy o nacvicené pohybové ukony,
respektive dovednosti, na které reaguje kazdy hra¢ vzhledem k hernim situacim.
Dovednosti rozdélujeme na dvé zakladni skupiny, na dovednosti titocné a dovednosti

obranné.

3.1.1 Uto¢né herni ¢innosti
Mezi zakladni herni ¢innosti ve florbale patfi driblink, vedeni micku, uvoliiovani,

zpracovani, ptihravani a strelba.

e Zakladni HCJ je driblink. Florbalisté dribluji s mi¢kem dvéma zptisoby - klasicky
driblink tzv. hokejovy, nebot’ jde o prakticky totozny pohyb jako pti ovladani puku
(Kysel, 2010), kdy micek je ovladan stiidavé forhendovou a bekhendovou stranou
¢epele. Druhym zpiisobem ovladani hole s mi¢kem je driblink florbalovy. Jedna se
specificky pohyb pfipominéd “osmicku”. Pfi hie se ve vétsiné piipadd vyuziva ten

jednodussi styl a to driblink hokejovy.

e Kazdy florbalista by mél také umét spravné vedeni micku. Jedna se o dovednost
ovlddani micku za pohybu. Primarni rozdéleni je bud’to vedeni micku jednoruc
nebo obouru¢. V dalSich pfipadech vedeme micek tazenim, tlatenim nebo

driblinkem.

e Uvoliiovani hrace probiha dvéma zplsoby - s mickem a bez micku. Uvoliiovani
s mickem je Uto¢na Cinnost, kterd umoziuje hraci ziskat vyhodnéjsi postaveni pro
dalsi ¢innost - ptihravku nebo stfelu (Skruzny a kol., 2005). Existuji tfi hlavni

zpuisoby uvolnovani s mickem. Driblink, obtoCeni protihrd¢e a obhozeni

15
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nebo prohozeni protihrace. Na druhou stranu uvolnovani bez micku je ¢innost,
kdy se hra¢ snazi odpoutat od svého soupefe a vynutit si tak vyhodnou situaci
ve hie. Tento zplsob je typicky pro hru kiidelniho utocnika, ktery se svou rychlosti

odpouta od obrance a pohotove vystreli.

Zpracovani a prihravani micku jsou nedilnou soucasti florbalového zapasu.
Zpracovani jde ruku v ruce s technikou hrace. Idealnim zpracovanim micku muze
vzniknout vyhodnd pozice pro utocnika a prodlouzit ¢as na rozmysleni,
co s micCkem provede. Ptihrdvka muze byt vedena tahem nebo ptiklepem,
bud’ forhendovou stranou, kde je vyssi pravdépodobnost uspéchu piihravky, a nebo
pfes ruku bekhendem. Zakladnimi zpisoby provedeni jsou pifihravky po zemi
nebo vzduchem. V mnoha ptipadech je vyuzivana tzn. zabka, pfi které dochazi

k prehozeni soupefovy hole.

Stielba je Cinnost jednotlivce, pii které se hra¢ snazi Svihem, pfiklepnutim nebo
uderem dopravit micek do soupetovy branky. Stielbu provadime bud’ forhendovou
nebo bekhendovou stranou cepele (Skruzny a kol., 2005). Rozlisujeme dva styly
stiel. Stielba tahem (Svihem), pfi které ovSem micek neleti takovou rychlosti jako
pfi stfele piiklepem. Tah je zplsob stiely, ktery je velmi pfesny a piekvapivy.
Jak jsem jizZ zminil, mnohem rychlejSim typem stiely je rdna ptiklepem. Tato stfela

je specificka svou rychlosti, ale na druhou stranu byva méné ptesna.

3.1.2 Obranné herni ¢innosti

Obranné herni Cinnosti se vyuzivaji v ptipad¢ utofeni soupefe a fadime sem

obsazovani hra¢e s mickem, obsazovani hrac¢li bez micku (tzv. obsazovéni prostoru,

které se jiz zatazuje spiSe do obrannych kombinaci), odebirani mi¢ku a blokovani stiel.

Obsazovani hrace s mi¢kem je Cinnost, kdy branici hra¢ usiluje o zisk micku.
Jedna se o v€asné postaveni braniciho hrace a pfistoupeni k soupefi. RozliSujeme
obsazovani tésné a volné podle vzdalenosti od protivnika. Obecné Ize fici, Ze ¢im
blize brance, tim tésnéji soupefe obsazujeme (Kysel, 2010). Cilem této obranné
¢innosti je odebrani micku. Obsazovani hrace s mickem rozdélujeme na dvé faze.
V prvnim ptipadé dochdzi k obsazovani protihrace s mickem za Ucelem vytvotit

na n¢j tlak a donutit ho k chybé. Druha faze je jiz o odebirani micku, kdy protihrac
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nema micek zcela pod kontrolou, je zady ke hfiSti nebo nema komu pftihrat.
Pii utkani vyzaduje obsazovani hrate bez micku hracskou koncentraci
a zodpovédnost a zanedbani této Cinnosti dava Gtoc¢icimu druzstvu moznost tvorby

novych ttocnych hernich situaci (Skruzny a kol., 2005).

Blokovani stiel je obranna situace, pii které se hra¢ snazi bud’ c¢epeli nebo svym
télem zabranit proniknuti vystfeleného mi¢ku do branky. Blokovani télem probiha
zpravidla v pokleku, kdy se hra¢ jednim kolenem dotyka palubovky nebo se muze
jednat o blokovani ve stoje, kdy hra¢ dava nohy k sobé a hokejku proti micku.
Vzdy je nutné se nachdzet v trajektorii stiely mezi mickem a brankou.
V modernim pojeti florbalu je nedilnou souc¢asti hra télem, ktera se hojn€ vyskytuje
v obranné, ale i Gto¢né fazi hry. Kontakt probihd pouze ramenem na rameno

a vyhradné ve snaze vytézit mi¢ek v osobnim souboji.
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3.2 Herni kombinace

Herni kombinace (HK) jsou “kofenim” kolektivnich sportl. Predstavuji zamérnou
spolupraci minimalné dvou hracu, kteti spolecné participuji v herni situaci. K nacviku HK
dochazi po alespoti zakladnim osvojeni HCJ. Uroveti individudlni techniky hraét by pro
spolupraci neméla byt limitujici. HK jsou zdkladnimi stavebnimi kameny hernich systémi

(HS) a rozliSujeme je na uto¢né a obranné (Kysel, 2010).

3.2.1 Utoéné herni kombinace

Kazdy hra¢ se béhem zédpasu octne v situaci, kdy se musi rychle rozhodnout
a snazit se co nejefektivnéji prekonat prostor, a tak vytvofit vyhodu pro Gtocnou ¢innost
nebo jeji pokracovani. Podle Kysela (2010) rozdélujeme Gtocné herni kombinace podle
toho, jakym zpasobem jsou zalozené. Jedna se o kombinace zalozené na “Pfihraj a béz”,

na kiizeni, clonéni, na zpétné piihravce, na nahozeni, vhazovani a na herni kombinaci

zaloZenou na rozehrani standardni situace.

Situace “Prihraj a béz”, ktera je hojné vyuzivana v mnoha kolektivnich sportech
je zalozena na piesné piihravce, kdy spoluhra¢ pfevezme micek od druhého a tim se
uvoliiuje do volného prostoru. Pfi kvalitnim provedeni této Cinnosti 1ze docilit precisleni
soupefe

a vytvorit si tak slibnou pftilezitost ke skorovani.

Dalsi kombinaci, kterd patii mezi zakladni Gto¢né situace je kFiZeni. Jedna se
o souhru, kterd je opravdu nesnadnd k branéni. Je zalozena na vymeéné mist (kfizeni) mezi
dvéma spoluhraci. Klasickym ptikladem vyuziti této kombinace je pii precisleni dvou
Gito¢icich a jednoho braniciho hrace. Ugelem je znesnadnit soupeitim obranou &innost,
a proto musi kfizeni hract prob&hnout té€sné¢ pred soupetem/soupefi, jinak nemulze byt
efektivni (Kysel, 2010). Clonéni v porovnani s ostatnimi kombinacemi neni ve florbalu
tolik vyuzivané jako pfi jinych sportech, ale ve hie dokadze hrat podstatnou roli,
je-1i uplatnéno ve vhodny moment. Nejcastéji se vyuziva pii nacviku signalli, rozehrani

uto¢nych standardnich situaci nebo volnych tderech.

O herni kombinaci zaloZzené na zpétné prihravce mluvime tehdy, kdy hrac
pfihravd micek svému spoluhrac¢i smérem dozadu do volného prostoru, ktery z toho
profituje a miiZze rozvijet akci. Hra¢, ktery ma v prvni fazi kombinace micek, se snazi

upoutat na sebe pozornost obrance (navazat obrance). Mize toho docilit zménou sméru,
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zménou rychlosti pohybu a nebo neocekavanym technickym prvkem (Skruzny a kol.,

2005). Zpétna piihravka byva zpravidla na kratkou vzdalenost a je velmi presna a rychla.

V zasobniku cviceni pro zdokonaleni Gto¢né stranky hry jsem pouzil v podstaté vSechny
vyse zminéné herni kombinace, které se mezi sebou v mnoha piipadech prolinaji a patii tak

k nedilné soucasti moderni ofenzivni hry.

3.2.2 Obranné herni kombinace

Zaklad obrannych hernich kombinaci vychdzi z obranné cinnosti jednotlivce.
Jednoduse je lze definovat tak, ze obranna hra se sklada jednak z odebrani micku, ¢ehoz
docilime ucelnym pohybem, dobrou znalosti hry a osobnimi souboji (Karczmarczyk,
2006). Mezi nejdulezitéjsi faktory pro idealni obrannou hru je komunikace celé defenzivni
sféry muzstva. Mezi obranné herni kombinace zaloZzené na principu dle Kysela (2010)
fadime zajiStovani, pfebirani, zdvojovani, odstupovani a osobni branéni.

Zajistovanim se rozumi c¢innost minimalné dvou spoluhracd, slouzici
k zabezpeceni obranného prostoru. V praxi to vypada, ze se obrance dostane do tto¢ného
pasma soupete a bud’ sttedni Gto¢nik nebo kdokoli jiny, kdo bude v optimalnim postaveni,

se postavi na misto ngj, a tak zajisti jeho misto pro potencionélni protiutok.

Prebirani je ¢innost dvou hraci, kteti fesi obrannou situaci doasnou vymeénou

vvvvvv

rychla reakce a slovni komunikace mezi prebirajicimi hraci.

Opakem pfebirani je obrannd kombinace zaméfend na osobnim branéni. V této
situaci nejde pouze o obrannou dvojici, ale o celou “pétku”, kterd se nachazi na hfisti.
Kazdy z hraci si predem rozebere jednoho ze soupete a toho se drzi po cely priibéh
sttidani a pokud mozno co nejtésnéji brané. Tento styl hry se v poslednich letech objevuje
celkem ojedin€le a je vyuzivan primarné pii menSim poctu hracl na hfisti.

Dalsi z obrannych kombinaci je zdvojovani. Jednd se o herni fungovéani dvou
hract, ktefi cilené vyvijeji tlak na soupefe s mickem. Kona se nejhojnéji u mantineld,
respektive
v rozich hfisté, kde je jednodussi zmenSit thel soupefi, aby nemohl s mi¢kem rozehrat.

Odstupovani je nazev pro herni kombinaci, pfi niz hra¢ doc¢asné opousti “svého”
protivnika, aby vypomohl spoluhra¢iim vyvinout vétsi tlak na soupete s mickem (Kysel,

2010).
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3.3 Herni systémy
Herni systémy (HS) pfedstavuji zplusob organizace hry druzstva s predem
vymezenymi tkoly pro jednotlivce, skupiny hragt i celé muzstvo. Podobné jako HCJ a HK

rozliSujeme HS utocné a obranné (Kysel, 2010).

3.3.1 Utoéné systémy
U uto¢nych hernich systému rozliSujeme 4 zakladni typy - postupny utok, rychly

utok, protiutok a piesilova hra.

Pii postupném utoku jde hlavné o trpélivost a vyspélost tymu, jak technicky,
tak i mentalné. Jde o relativné nejkomplikovanéjsi systém hry, nebot’ Gtoc€ici tym se snazi
dostat do zformované obrany. Hra je zalozena na rychlych piihravkach, kombinacnich
dovednostech a tvofivosti hraci. Tato tvofivost se projevuje nejen pii vlastnim hrani
s mickem, ale je predeviim dileZita v pohybu a mysleni hra¢t bez micku. Utok se spise
zpomaluje, hledd se cesta ke kombinacnimu feSeni hernich situaci, k piehrani soupete

(Skruzny a kol., 2005).

vvvvvv

utok (Kysel, 2010). Tento styl hry je vyuzivan hlavn€ proti tymam, v jejichz hie prevlada
utok nad obranou. Pfechodova faze se primarné tesi dlouhou ptihravkou ptes celé hiisté

na nabihajiciho Utocnika.

Protiutok patii k nejrychlejsi formé Gtoku. Je zaloZen na principu soupefova ttoku,
kdy okamzité po ziskani micku nésleduje pfimocara reakce hraci smérem k soupetové
bran¢ za ucelem vstreleni branky. Utkéani plné protiutokti je pro divaka velmi atraktivni

a z téchto akci pada v modernim florbalu nejvice gol.

Posledni z ato¢nych systému je presilova hra. V tomto piipadé€ se jedna o asove
ukotveny usek, ve kterém ma jedno z muzstev pocetni prevahu o jednoho ¢i dva hrace. Jde
o situaci, kdy tym s vetSim poctem hract na hiiSti usiluje o rychly pocet piihravek
na utocné poloving se snahou piehrani soupete. Efekt spoluprace hract v piesilové hie
zavisi na schopnosti uplatnit herni dovednosti na malém prostoru a ve znacné rychlosti
provedeni a na proménlivosti Usili vSech utoicich hrac¢t - tj. schopnosti reagovat

na postaveni branicich hract (Skruzny a kol., 2005).
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3.3.2 Obranné systémy

Za obranny herni systém povaZzujeme organizovanou soucinnost hract tymu
vedenou s cilem maximalné¢ limitovat uto¢nou ¢innost soupefe, zavrSenou odebranim
micku. Obranny systém je tymem praktikovan od okamziku ztraty mi¢ku do okamziku

jeho opétovného ziskani (Paavilainen, 2007).

Radime sem obranu osobni, zénovou, kombinovanou, zénovy presink a hru v oslabeni.
Systém osobniho branéni je obdobnym zptisobem tohoto systému jako u obrannych
kombinaci, kdy si kazdy hrac¢ rozebere jednoho ze soupefova tymu a tésné¢ ho obsadi
po celé stiidani. Obrazem hry jsou Casté souboje 1 proti 1 s volnym ¢i tésnym obsazenim.
Tento systém byva nevyhodny pii znacné pohyblivém tvaru uto¢né formace soupeie, dale
klade  enormni  naroky na  kondi€ni  slozku  hracd  (Kysel,  2010).

Nejcastéji se setkame s tzv. zonovou obranou. Branici hraci si pfedem rozdéli
uréitou ¢ast hiisté, ze kterého nevystupuji. V tomto systému se vyuziva herni kombinace
zalozend na piebirani, takze hra¢i musi byt v neustdlé komunikaci. Na zaklad¢ hry
uto¢ného tymu se hraci v zénové obrané pohybuji podle toho, kam smétuje micek. Zoénové
branéni klade vysoké taktické naroky na poziéni disciplinu. Naro¢nost na kondici
a intenzitu hry pfi branéni neni vysoka. Zénova obrana se Casto pouziva pii hie v oslabeni

(Skruzny a kol., 2005).

Kombinovanou obranou se rozumi propojeni osobni a zoénové obrany.
Diky tomuto spojeni se vytvafi trvaly tlak na soupefe. Zonovy presink piedstavuje
okamzité vytvareni tlaku na hrace s mickem a vychdzi ze zonové obrany. Kompaktni val
braniciho tymu se posouva v zavislosti na poloze mic¢ku. Vyuziva se pfevazné za brankami

a rozich hfiste.

Hra v oslabeni piedstavuje ¢asové omezeny tsek, ve kterém je druzstvo docasné
oslabeno o jednoho nebo dva hrafe. Zakladem hry druzstva v oslabeni je mimotadné

koncentrovana obrannd ¢innost v§ech zicastnénych hraca (Skruzny a kol., 2005).
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4. Didaktické formy tréninkového procesu

Pro optimalni vedeni tréninkového procesu je potieba cilené a systematicky
stimulovat v§echny kli¢ové faktory herniho vykonu, a proto je vyuziti didaktickych forem
nezbytnou soucasti. Podle Nykodyma (2006) se didaktické formy daji definovat jako
vnitini uspotadani fizeni didaktického procesu a rozdéluji se na formy organizacni,
socialn€ — interak¢ni a metodicko — organizacni. Pro cilen¢ dlouhodobé¢jsi charakter
uskutecnovani tréninki je dalezita jeho kvalita, kterd je zavisla na mnoha Cinitelich.

V prvni fadé¢ je klicova kvalita fidici ¢innosti trenéra. S tim jde ruku v ruce uroven

schopnosti a dovednosti hract a také materialni podminky.

4.1 Organizaéni formy

Organizaéni formy jsou urceny hlediskem vnéjSich podminek, tj. hlediskem
organiza¢niho ramce vymezeného Casove, mistné i obsahové€. Patfi k nim tréninkova
jednotka (Dovalil a kol., 2008). Tréninkova jednotka (TJ) je zadkladnim stavebnim
kamenem kratkodobého planu. Kazda TJ musi mit svij hlavni cil, k tomu pak ptitazujeme
vhodna cviceni. Cile by mély byt omezeny na jeden az dva hlavni, eventualné k nim lze
pfidat integralné jeden aZz dva vedlejSi (soub&zné) cile. Cile by mély byt jasné.
K nejCastéjSim chybam trenéri patii snaha provést béhem TJ nebo jednoho cviceni co
nejvice ukoll, anebo z druhé strany trenér Casto nevi, co presné chce tréninkovou

jednotkou dosahnout a co chce vlastné konkrétné zlepsit (Lenhert a kol., 2014).
Podle Peri¢e a Dovalila (2010) se struktura TJ dé€li na 4 ¢asti.

1. Uvodni — slouzi k seznameni s obsahem a k p¥ipravé organismu na zatéz v hlavni
¢asti tréninkové jednotky. Podstatnym cilem je, aby si hra¢i uvédomili, Ze zaina
trénink a byli soustfedéni na plnéni pokyni trenéra s koncentraci na provadénou
¢innost. Nedilnou soucasti uvodni ¢asti je rozcviceni, které se sklada z rozehtati
a protazeni. Pfi spravném provedeni by mélo piedejit zranéni pohybového aparatu

a zajistit spravné fungovani fyzické slozky hrace.
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2. Prlpravnd — je zafazovana pfilezitostné a je umisténa mezi tivodni a hlavni ¢ast.
Cilem je pfipravit hybny a nervovy systém na tréninkové zatizeni, které¢ bude

nasledovat v ¢asti hlavni.

3. Hlavni — obsahuje nejvyssi fyzické a psychické zatizeni. Musi zde byt splnény
vSechny cile, které se pfedem stanovi. Obvykle se d€li na dvé zakladni skupiny:
a) Monotematicka — v této ¢asti probiha pouze jeden typ zatizeni
b) Multitematicka — obsahem muze byt rozvijeni jedné i nékolika
pohybovych schopnosti a dovednosti. Idedlnim zplisobem je, pokud
cviceni prochazi uréitou posloupnosti, ktera vychazi ze dvou
fyziologickych zakonitosti (mnozstvi energetickych zdroji pro pohyb

a aktivita spolecné s inavou centralni nervové soustavy).

4. Zéaveéreénd — jednd se o Cast, kterd slouzi ke zklidnéni organismu a k zahajeni
zotavnych procest. Zpravidla délime na dva segmenty:

a) Dynamicka — cvi€eni s nizkou intenzitou, jejiz cilem je urychleni zotaveni
po tréninku a odbourani odpadnich latek. Nejcastéji se jedna vyklusani,
drobné hry s nizkou intenzitou ¢i jizda na kole.

b) Staticka — protahovaci a kompenzacni cviceni. Dochazi zde i k celkovému

uklidnéni organismu.

4.2 Socialné — interakéni formy

Zékladnim kritériem této formy jsou vztahy a rozsah spoluprace z hlediska
vzdjemného vztahu trenéra a hrde a komunikace mezi nimi. Na ziklad¢ vzajemného
vztahu subjektu (trenér) a objektu (hra¢) Nykodym a kol. (2006) rozdéluje tyto formy

.7

na nasledujici ¢asti.

1. Hromadna (kolektivni) — forma didaktického procesu, pii kterém vSichni hraci
provadéji soucasné vjeden moment stejnou pohybovou cinnost pod vedenim
trenéra. Hlavni vyhodou je jednoduchd organizace a kontrola danych cviceni.
Dale umoziiuje trenérovi piehled a piimé plsobeni na hrace. Mezi negativni
piinosy pak patii témét nulovy individualni pfistup hrach, trenér tak neni schopen

reagovat na potteby jednotlivych ¢leni tymu. S tim jde ruku v ruce i samotné
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rozvijeni dovednosti sportovci. Kazdy disponuje jinymi schopnostmi

a predpoklady, tudiz neni mozné v této formée rozvijet jiné typy cvikd.

Skupinovd — patfi k nejvice vyuzivanym tréninkiim a je zaloZzen na principu
rozdéleni hra¢i do mensich skupin. Skupiny pracuji samostatné. Jelikoz kazda
skupina plni rozdilné ukony, uplatiuje rizné prostiedky a jsou rozdilné zatézované.
Primarni vyhodou je rozvoj samostatnosti a tvofivosti. Trenér méa vice prostoru
k cilen€j$i pasobnosti na hrace a mize se vice zaméfit na individudlni rozdily mezi
nimi. Na druhou stranu jsou kladeny vysoké naroky na organizacni sféru a fidici
¢innost. Rozdélovani hraci do skupin ma nespocet podob. Mezi nejznaméjsi patii
skupinové formy patii kruhovy trénink. Skupinky se rozdéli do tzv. stanovist,
které se po kratkych intervalech stfidaji a kazdé stanovisté plni jinou funkci
pohybového aparitu. Dalsi formou rozdéleni miize byt podle specializované

ptipravy hract dle hracskych postli (napf. obrance, Gtocnik).

Individualni — jedna se, jak uz je ziejmé z nazvu, o formu, kdy jsou hraci zapojeni
do didaktického procesu samostatné. Pouzivd se primarné v individudlnich
sportech, ale i v kolektivnich sportech vrcholového razu ¢i u hraci po zranéni.
V této metode trenér poskytuje okamzitou zpétnou vazbu a nabyva tak oboustranna

komunikace.
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4.3 Metodicko — organizaéni formy
Metodicko — organizacni formy jsou riizna usporadani vnéjsich podminek a obsahu
didaktického procesu umoziujici plnit tlohy spojené s nacvikem a zdokonalovdnim
hernich ¢innosti (Nykodym a kol., 2006). Tyto formy se déli na zaklad¢ hernich faktort

vyhodnoceni situace a pfitomnosti ¢i nepiitomnosti soupefe nasledujicim zptusobem.

1. Prapravna cviceni 1. Typu — zplsob realizace je iniciovan za relativné stalych
podminek a bez pritomnosti soupefe. Jedna se o metodu, ktera probiha jiz za
pritomnosti soupete v relativné stalych podminkach, kde soupefova Cinnost je
limitovéana. Lze je provadét soutéZivou formou. Slozitost hernich situaci je dana
poftem zucCastnénych hracli, vymezenym prostorem piipadné velikosti
casového useku potiebného k realizaci dané herni cinnosti (Lenhert a kol.,

2014).

2. Pripravna cviceni 2. Typu — realizace Cinnosti za nepiitomnosti soupete
s nahodn¢ proménlivymi, respektive limitovanymi vyhradami. Zde dochazi
k vytvafeni podminek ke zlepSeni dovednosti sportovniho vykonu.
Jedna se p realizaci €innosti za pfitomnosti soupete v podminkach, které jsou

proménlivé. Situacni podminky jsou omezeny prostorove 1 ¢asove.

3. Prapravné hry — jsou prostiedkem nejblizSim vlastni hie v podminkéach
totoZznych nebo velmi blizkych utkdni. Hraci v ni procvicuji a zdokonaluji jak
obranné i uto¢né ¢innosti hraci. Hraci se v nich zdokonaluji v feSeni hernich
situaci, uci se vybrat nejvhodnéjsi feSeni. Priipravné hry maji souvisly herni d¢j
a proménlivé podminky. Pripravné hry vznikaji upravami pravidel sportovnich
her, ipravami malych pohybovych her, pfiblizovanim jejich obsahu a pravidel

a upravami hernich cviceni (Lenhert a kol., 2014).
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5. Sportovni trénink

Jedna se o proces ovliviiovani vykonnosti sportovce, zaméfeny na dosahovani
nejvyssich sportovnich vykonti ve vybraném sportu v podminkach soutézi. Tento cil musi
soucasn¢ respektovat celkovy rozvoj jedince, tzn. snaha o dosazeni nejvysSich vykont
nesmi byt v rozporu s obecn¢ platnymi moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi, ekologickymi

a dalsimi normami spolecenského Zivota (Dovalil a kol., 2008).

Na definici sportovniho tréninku Ize pohliZzet mnoha zptisoby. Peri¢ (2004) je toho
nazoru, ze kazdy trénink je v podstaté proces adaptace, neboli ptizplsobeni se. Adaptace
znamena schopnost zivého organismu reagovat na podnéty z okolniho prostiedi.
Kazdy podnét v organismu vyvolava mnozstvi reakci, které ovliviiuji stalost vnitiniho
prostiedi, odborné zvanou homeostdzu. Cilem tréninku je dosazeni individualné nejvyssi
sportovni vykonnosti ve zvoleném sportovnim odvétvi na zdkladé vSestranného rozvoje

sportovce (Peri¢, Dovalil, 2010).

5.1 Slozky sportovniho tréninku

Rozsahlé a rtznorodé ukoly sportovniho tréninku se cleni podle povahy
do jednotlivych druhii p¥iprav — tzv. slozek. Clenéni je pouze teoreticka, nebot’ v praxi se
jednotlivé slozky navzdjem prolinaji (Jansa a kol,. 2007). Peri¢ a Dovalil (2010) d¢li

trénink na urcité pfipravy se spolecnym zamétfenim, diky kterému je snadnéj$i organizace.
e Kondi¢ni pfiprava — je orientovana na rozvoj pohybovych schopnosti.
e Technickd pfiprava — zabyva se osvojovanim sportovnich dovednosti.

e Taktickd pfiprava — slozka sportovniho tréninku, jejiz ukolem je néacvik vedeni

sportovniho boje.

e Psychologicka ptfiprava — jejim obsahem je produkovani optimdlnich psychickych

pfedpokladi, na nichz pfimo =zavisi provedeni sportovniho vykonu.
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5.2 Dlouhodob4a koncepce sportovniho tréninku

Jednim z elementarnich znaki vrcholového sportu je dlouhodoba piiprava.
Bez pravidelného a cileného trénovani nelze dosahnout vrcholnych vykont. Rozvoj
pohybovych schopnosti a dovednosti vyzaduje plnou koncentraci na podani co nejlepsSiho
vykonu tréninkového procesu. Dilezitou soucasti je i to, jakym zptsobem se dlouhodoby
trénink sestavi. Mnohdy jsou do cviceni zafazovany prvky, které ztraci smysl a tim padem

maji negativni vliv na samotného hréace.

Peri¢ a Dovalil (2010) rozeznévaji dva zakladni nazory koncepce sportovniho
tréninku podle tréninkového procesu, a to na ranou specializaci a trénink pfiméteny véku.
Zakladnim rozdilem mezi témito koncepcemi je to, Ze vrané specializaci se déti
prizptisobuji tréninku. Na rozdil od tréninku pfiméfenému véku, ktery je ptizpisoben
détem.

U ranné specializace je jeden z hlavnich cili dosdhnout vysoké vykonnosti a zakonité
1 docilit uspéchu. Vse je podfizeno vykonu a uroven zatiZzeni je Castokrat na pomezi
unosnosti, které¢ je kladeno na hrace utlého véku. Trénink odpovidajici véku patii
v porovnani k prvnimu z konceptii mezi piimétrenéjsi formy, kdy je na déti pohliZzeno tak,
Zze nemohou zvladat vSe ihned. Fyzické 1 psychické naroky jsou stupiiovany pozvolnym
zpiisobem a je brat zfetel na individudlni vyvoj jedince. Vykon neni doménou ¢islo jedna.
U déti se spiSe rozviji radost ze hry, uvolnénost a tvotivost. Cilem je tedy snaha o utvoteni

nejidealnéjsich predpokladii pro pozdé€jsi rozvoj hrace.

Zkusenosti z fady sportli svéd¢i o tom, ze rekordnich vykont 1ze dosdhnout obéma
cestami. Dosavadni vysledky né&kterych studii vypovidaji o tom, Ze se u rané
specializovanych sportoveill pozoruje strmé&jsi vzestup vykonnosti, ovSem vrcholu ve sportu
se dosahuje rychleji svysokymi vykony v zakovském a dorosteneckém véku
(Jansa a kol., 2007).
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5.2.1 Etapy sportovniho tréninku

Na zakladé¢ vySe wuvedenych skute¢nosti je vhodné dlouhodoby trénink
pfizptsobovat biologickému a mentalnimu vyvoji ¢lovéka a Clenit jej do né€kolika etap,
odliSujicich trénink déti, dospivajicich a dospélych. Jednotlivé etapy trvaji rizné dlouhou
dobu, jedna na druhou navazuje a v podstaté jedna druhou podminuje (Jansa a kol., 2007).

Podle Perice a Dovalila (2010) se tréninkovy proces da rozd¢lit do ¢ty zakladnich etap.

1. Etapa seznameni se sportem — patifi do pocatecni faze sportovniho tréninku.
Zamétuje se co nejveétsi mnozstvi motorickych dovednosti a vSestranny rozvoj
pohybovych schopnosti. Jde také o vytvofeni navykli na pravidelnou pohybovou
¢innost a vybudovat si kni kladny vztah. Hlavnimi cili této etapy jsou tedy
smysluplné plnit podminky tréninkti, pravideln¢ trénovat a osvojit si zakladni

védomosti o zvoleném sportu.

2. Etapa zékladniho tréninku — vystihujicim faktorem této etapy je postupny rast
specialni vykonnosti na zakladé vSeobecné ptipravy. Trénink by mél byt veden
ke zvladani co nejvétSsiho poctu pohybovych dovednosti a zdkladim techniky
a taktiky v dané sportovni discipling. Trenér by m¢l brat zietel na pestrost

a uplatiiovani adekvatnich metod a forem.

3. Etapa specializovaného tréninku — charakteristicky je postupné se zvysSujici
intenzita tréninkového zatizeni a prechod ke specializovanym tréninkovym
podnétim. V této etapé je dulezity rozvoj specifickych prostiedkit konkrétni
sportovni specializace, formovani vykonové motivace a zdokonalovani ucelné

techniky.

4. Etapa vrcholového tréninku — posledni z etap, ktera zavrSuje dlouhodoby koncept
sportovniho tréninku. Hra¢ by mél podfidit zivotni styl pozadavkiim tréninku,

rozvijet taktické mistrovstvi a stabilizovat sportovni techniku.

Juniorskd kategorie spadd mezi tfeti a Ctvrtou etapu, kde se zadmérné zvySuje
intenzita béhem tréninkové jednotky a dochézi k rozvoji specifickych schopnosti. Zaroveil

se na tuto veékovou skupinu klade diraz ohledné Zzivotniho stylu a stanoveni priorit.
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5.2.2 CyKkly sportovniho tréninku

Tréninkovymi cykly rozumime urcité tréninkové tseky, které maji obdobny obsah
i rozsah a které plni wuréité tréninkové ukoly (Jansa a kol., 2007).
Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, Ze pod timto pojmem chapeme uzavieny tréninkovy celek,
v némz se tesi jeden ¢i vice ukoll, které spolu zpravidla souviseji. Kazdy nésledujici
cyklus je castecnym opakovanim cyklt piedchoziho, ale soucasné se v ném objevuji i nové
tendence, které se odliSuji bud’ novym obsahem nebo rozsahem zatizeni. Zakladnim

kritériem pro rozliSeni typu cykla je jejich délka, a proto se rozdéluji na nasledujici cykly.

e Mikrocyklus — kratkodoby cyklus. Zakladni jednotka cyklt, ktera trva zpravidla
tyden nebo méné. Hlavnim cilem je vytvafeni predpokladi pro planovanost

tréninkl a dosazeni optimélniho stfidani zatéze a zotaveni pohybového aparatu.

e Mezocyklus — stfednédoby cyklus. Trva vice nez dva mikrocykly, respektive

4 tydny. Ukolem je regulace zatizeni, které je zptisobeno jednotlivymi mikrocykly.

e Makrocyklus — dlouhodoby cyklus, jehoz doba trvani je jeden az tii mésice.
Zde rozeznavame Ctyfi obdobi — pfipravné, piedzavodni, hlavni (z&vodni)

a pfechodné obdobi.

e Rocni tréninkovy cyklus — jak je jiz zfejmé z nazvu, doba trvani je jeden rok a je

zaloZena na nékolika makrocyklech.

e Tréninkova jednotka — u tohoto cyklu je nutné rozliSit zdkladni ¢asti — Gvodni,

prupravnou, hlavni a zavérecnou cast.
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6. Zasobnik cvi¢eni

Mnou vytvotfeny zasobnik cvic¢eni pro zdokonaleni hernich uto¢nych kombinaci je
primarn¢ urcen pro vékovou skupinu juniofi. U utoénych kombinaci je bran velky zfetel
na kreativitu hraci a podle toho jsem vytvofil samotny zasobnik. VétSina cvi¢eni ma
pfedem stanovenou pocatecni fazi, ale predev§im u kombinaci zalozenych na ptecisleni
zalezi na hracich, jak danou situaci vyftesi.

Sestavil jsem videoprogram, ktery obsahuje 10 cviceni, zaméfené na herni ito¢né

kombinace. Tyto situace se hojné objevuji v kazdém zapase.

@ Brankaf

O Hréd
H Béh bez micku
______ > Piihravka

—> Stielba
N\f\f\> Vedeni mi¢ku, béh s mi¢kem

Obrazek ¢. 3 — Grafické znaceni (zdroj: vlastni)
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6.1 Piihraj a béZ s odskokem
Tato kombinace patii mezi zédkladni herni ofenzivni akce, kterd by neméla chybét
V zadné tréninkové jednotce. Svym nenaroénym zptisobem provedeni byva zatazovan

do priipravné ¢asti tréninku.

Provedeni: Hraci se rozmisti do obou rohil za branou a k mantinelu na polovinu hfisté tak,
aby v kazdém ze stanovist’ byl stejny pocet hract. Akci zacina hra¢ s mickem v rohu,
ktery nahrava za branu a nabiha si pted branku. Hra¢ po piijmu piihravky posila mi¢ek

po mantinelu a stdvé se obrancem. Tieti hra¢ vybiha a zahajuje akci dva na jednoho.

Hrac, ktery stoji pted branou, ¢ekd na vhodny moment, aby si odskocil do volného mista

na prihravku a co nejrychleji zakon¢il.

Obrazek ¢. 4 — Prihraj a bez s odskokem (zdroj: XPS Network, viastni)
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6.2 Dva na jednoho s narazeckou
Ptecisleni dva na jednoho patii ve florbalu k nejbéznéjSimu typu utocnych akci.
Podle postaveni obrance se uto¢nik rozhoduje, zda bude volit piihravku na spoluhrace

nebo se odhodla k vlastnimu zakondéeni.

Provedeni: hrd¢ oznaceny ¢islem dva si vyméni micek s obrdncem a piihrava jednomu

ze spoluhract, kteti pokracuji v precisleni dva na jednoho.

Obrdzek ¢. 5 — Dva na jednoho s narazeckou (zdroj: XPS Network, vlastni)
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6.3 T¥i na dva s naslednym dva na jednoho
Tato herni kombinace je typicka pro hru v prodlouzeni, ve které jsou astou

vyuzivané rychlé protiutoky.

Provedeni: Akci zahajuji hra¢i v modrém, piecislenim tfi na dva, zakoncena stielou.
Poté se z branicich hraca stavaji to¢nici, kterym brankar hodi micek.

Z predchozi to¢né trojice se jeden z hracii, nachazejici se nejblize své brance stava

obrancem a nasleduje ptecisleni dva na jednoho na druhou branku.

Obrazek ¢. 6 — Tri na dva s naslednym dva na jednoho (zdroj: XPS Network, vlastni)
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6.4 Obihana
V této herni kombinaci je prostor pro rozvoj tvotivosti hra¢li. Mohou zde uplatnit
napiiklad kiizeni, clonéni a jiné formy vyuzivané v ato¢nych akcich. Dllezité je

1 soustfedénost na provedeni v co nejrychlejSim tempu.

Provedeni: Gto¢nici obéhnou branku, kde jim brankéf vhodi micek a nasledné pokracuji
na branku soupefe v precisleni dva na jednoho. Po zakon¢eni vSichni G€astnici této akce
znovu ob&éhnou branku a nasleduje kombinace, nyni jiz tfi na dva proti obranctim, ktefi byli

ptipraveni od zacatku kombinace za mantinelem.

Obrazek ¢. 7 — Obihana (zdroj: XPS Network, vlasti)
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6.5 Dva na dva za branou
Princip tohoto cvi€eni je zaloZeny na ztraté¢ micku na vlastni poloving. Obranci se
tedy musi co nejrychleji zorientovat a zabranit tak hrozbé&, kterou sami vytvofili. Dilezity

je pohyb utociciho hrace bez micku. Snazi se uvolnit a co nejrychleji zakoncit.

Provedeni: Tato akce simuluje ztratu micku na své poloviné. Obrance stojici na poloviné
htisté s mickem se rozhodne ptihrat do svého rohu hiisté, ale tam se mi¢ku zmocni
uto¢nik. Utocici hrac v rohu, ktery po chybé obrance ziska balon, rozehrava za branku

soupete na spoluhrace. Akce pokracuje ve formatu dva na dva.

Obrdzek ¢. 8 — Dva na dva za branou (zdroj: XPS Network, viastni)
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6.6 Stiela od obrance s naslednym precislenim
Vhodné cviceni pti velkém poctu hraci na tréninku. Vyhodou této kombinace je
jeji provedeni na puli hfisté. Muze tedy probihat na obou polovinach a diky vytvoteni

zastupll na kazdé pozici ma rychlou ndvaznost.

Provedeni: hra¢ v rohu pfihraje na stfed obranci, ktery okamzité strili. Soucasné vybiha

hra¢ s mickem z poloviny htisté s hra¢em v uhlopfi€éném rohu. Nasleduje ptecisleni.

Obrazek ¢. 9 — Stiela od obrance s naslednym precislenim (zdroj: XPS Network, viastni)
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6.7 Precisleni od mantinelu z poloviny hFisté

Vzhledem k tomu, Ze se jedna o ptecisleni, méla by akce dojit minimalné do
zakondeni, v idealnim piipadé ke vstieleni branky. Uto&ici hra¢i musi reagovat na pohyb

obrance a rychle se rozhodnout, zda zvoli pfihravku nebo zakonci sami.

Provedeni: dva Gtocnici postupuji z poloviny hiisté na jednoho obrance. Ostatni hraci

¢ekaji v zastupu, aby ihned po dohrani mohla zapo¢it dalsi akce.

Obrazek ¢. 10 — Precisleni od mantinelu z poloviny hristé (zdroj: XPS Network, viastni)
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6.8 Precisleni s dobihajicim obrancem

Dulezité je rychlé provedeni akce. KdyZ budou utocnici s rozehravkou otalet, mize

se z precisleni stat situace dva na dva.