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Uvop

Uvop

Téma vytvoreni zasobniku cviéeni a her pro zdokonaleni hernich ¢innosti jednotlivce
ve florbalu jsem si zvolila pfedevsim proto, Ze se dlouhodobé aktivné vénuji florbalu a rada
bych své zkuSenosti vyuZila v praxi. Tento sport se béhem poslednich let stal jednim
z nejpopularnéjsich sportd na zdakladnich, stfednich i vysokych Skolach. Florbal je velice
oblibeny i ve volnocasovych aktivitach. Diky této oblibenosti ziskal pfizvisko studentsky
sport a dostal se tak na predni pricky v poctu registrovanych hract v Ceské republice. Tento
divacky oblibeny sport mohou hrat vSechny vékové kategorie. Florbal Ize hrat od malé
télocviény az po velké sportovni haly, a diky svym nizkym nakladim na provozovani se
florbalu mizZe vénovat témér kazdy. Drive byl florbal charakterizovan jako bezkontaktni
sport. V poslednich letech se vSak od tohoto nazoru zacalo ustupovat, zejména z dlivodu

atraktivnéjsi podivané pro divaky.

| pres to, Ze je tento rychle se rozvijejici sport ¢im dal tim populdrnéjsi, stale se
potyka s velkym problémem, kterym je nedostatek trenéri. Mnoho klub( hleda stale nové
trenéry, ktefi by se chtéli vénovat florbalu ve svém volném case. Takovych vsak neni
mnoho. Nejedna se vsak jen o mladeZnické kategorie. S timto problémem se setkdvaji

i kategorie v nejvyssich soutézich.

Pro svou kvalifikacni praci jsem zvolila zakladni cvi¢eni pro nacvik ato¢nych hernich
¢innosti jednotlivce, kterd budou k dispozici florbalovym trenérdm, hracdm nebo ucitelm
na zakladnich a strfednich Skolach ve formé videoprogramu. | pres to, Ze jsou tato cviceni
zamérena na kategorii Zen a divek ve véku 17 — 19 let, daji se poutzit i pro jiné vékové

kategorie.
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1 CiL A UKOLY PRACE

1.1 CiLPRACE

Cilem prace je vytvofit zasobnik cvi¢eni pro zdokonalovani vybranych utoénych hernich
Cinnosti jednotlivce, kterd jsou zamérena na kategorii juniorek ve véku 17 - 19 let.

1.2 UKOLY PRACE

1. Charakterizovat vékovou kategorii juniorek z pohledu florbalu.

2. Charakterizovat vybrané utocné herni ¢innosti jednotlivce.

3. Sestavit zasobnik cviceni pro zdokonalovani uto¢nych hernich Cinnosti jednotlivce.

4. Vytvoreni videoprogramu.
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2.1 SPECIFIKA ZENSKEHO FLORBALU

2.1.1 ZvLASTNOSTI TRENINKU ZEN

Sportovni trénink je bezpochyby jednim z fenoménl nasi doby. Stale Castéji se
objevuje rostouci aktivni ucast Zen ve sportu. Dlivodem jsou predevsim zdravotni, kondi¢ni
a kompenzacni faktory. Vyznamnou roli zde maji i estetické dlvody, jako jsou napfiklad
formovani postavy, seberealizace a pfirozena snaha vyniknout.

Na zdkladé genetickych rozdill je jasné, Ze motorika Zen je ¢aste¢né odlisnd od
motoriky muzl(. Tyto rozdily se objevuji zejména v anatomickych, fyziologickych,
psychologickych a socidlnich dispozicich jedince. Diky rychlejSimu vyspivani mohou divky ve
Skolnim véku poddvat lepsi fyzické vykony nez jejich vrstevnici. Télesny vyvoj byva u divek
dokoncen dfive nez u chlapcd, ptiblizné kolem 18 let. Oproti muzim maji Zeny nize
poloZené tézisté, které napomahd lepsi stabilité a rovnovdinym schopnostem.
Z fyziologickych charakteristik maji Zeny také vétsi procento pomalych vldaken a méné
svalstva, proto by tréninkova jednotka méla byt méné narocna. Po psychologické strance
véak divky potiebuji velmi specificky pFistup. Zeny byvaji zpravidla stabiln&jsi, vyrovnan&;si
a klidné&jsi nez muzi. Casto dominuji city. Vykazuji tak méné agresivity a vétsi citlivost na
vnéjsi podnéty, proto zde velkou roli hraje komunikace a pozitivni zpétna vazba. (Jifi Kysel

2010; Karel Rubas 1996).

2.1.2 RIZIKO ZRANENI U ZENSKEHO FLORBALU

Ke sportu neodmyslitelné patfi také riziko zranéni. V této souvislosti bych rada
zminila celosezénni vyzkum Pasanen et al. (2008a), ve kterém se dlouhodobé vénovali
vyskytu, povaze, pri¢indm a zavaznosti poranéni v Zenském florbalu. Z tohoto vyzkumu bylo
zjisténo, Ze nejcastéjSim typem poranéni byl vyron kloub(. Mezi Zenskymi florbalistkami
byla béina zranéni mékkych tkani a pohmozdéniny. Vétsina zranéni byla v oblasti kotnik(
(29 %) a kolen (28 %). Dale se ¢asto objevovalo také zranéni holeni a zad. Béhem tohoto
vyzkumu byly nahlaseny také dvé zlomeniny kosti. Jako nejcastéjsi pri¢ina poranéniv tomto
vyzkumu byl uveden kontakt s protihra¢em, ktery se vyskytl u 55 % respondent(i. Dalsi
poranéni vznikla napfiklad pretrénovanosti, nebo Spatnym doslapnutim na protihracovu

florbalovou hl. Studie potvrdila, Ze incidence zranéni byla velmi vysoka a mira zranéni

8
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v tomto vyzkumu byla dvakrat vy$si nez u Zen v predchozich studiich. Pokud bychom chtéli
srovnat ¢etnost zranéni s jinymi sporty, bylo by to velice obtiZné, protoZe povaha a intenzita

sportl se velmi lisi a ¢asto nejsou dobie definovany a hlaseny.

2.1.3 URAZOVA PREVENCE

Do florbalové pfipravy Zen se da zaradit tzv. neuromuskularni trénink. Tato forma
tréninku slouzi k rehabilitaci a prevenci zranéni. Dynamickd neuromuskularni stabilizace
Uspésné léci bolesti patere, svall i kloubl. Na zakladé této formy sportovni pfipravy byl
uskutecnén vyzkum s cilem zjistit, zda je neuromuskuldrni tréninkovy program ucinny a zda
se da vyuzit jako prevence u poranéni dolnich koncetin poloprofesiondlnich
a profesionalnich florbalistl. Vyzkumu se zucastnilo 28 nejlepsich finskych tym, které byly
sledovany po dobu jedné ligové sezdny (Sest mésicll). Program byl sestaven tak, aby posilil
motorické dovednosti a pfipravil stabilizacni systém na specificky florbalovy trénink. Do
tréninkového planu byly zapojeny cviky zejména na zpevnéni stfedu téla a svalQl dolnich
koncetin, jako jsou napfiklad vypady, plank nebo rovnovaziné cviky na balancéni podlozce.
Ve vyzkumu bylo potvrzeno, Ze neuromuskularni tréninkovy program byl ucéinny pfi
prevenci poranéni nohou u Zenskych florbalistek a doporucuje se zapojovat jej do

florbalové pripravy. (Pasanen et al., 2008b).

2.1.4 STRUKTURA ZENSKE SOUTEZE

| pfes to, Ze je tento rychle se rozvijejici sport v dnesni dobé velmi populdrni, je stale
Castym tématem nedostatek hracek. Oproti muzskému florbalu, ktery se maze pysnit hned
nékolika stupni registrovanych lig, Zensky florbal ma pouze 3 Urovné. Rozdily mezi nimi jsou
vSak propastné. | kdyz popularita florbalu rapidné stoupa, stdle se jedna pouze

o poloprofesionalni sport.

2.2 FLORBALOVY TRENINK
Pro spravné vedeni tréninkového procesu je potfeba zavést presny plan a evidenci
jednotlivych tréninkd. Oddily na Urovni registrovanych soutézi maji vytvoreny tzv. sezénni

plany, které se snaZi dodrZzovat po celou dobu soutéZzniho obdobi. Trenéfi jednotlivych
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kategorii zde postupné zaznamendvaji po sobé jdouci cykly, diky kterym mohou
pfizplisobovat trénink dané vykonnosti druZstva. Tyto cykly se déli dle délky obdobi,
presnéji na makrocykly, mezocykly a mikrocykly. U détskych kategorii neni hlavnim cilem

vitézstvi v utkani, ale dobré vedeni vychovné vzdélavaciho procesu. (Kysel 2010).

2.2.1 METODICKO-ORGANIZACNI FORMY
»Metodicko-organizacni formy (MFO) predstavuji zdkladni formy uspordddni
obsahu ve vyucovaci jednotce.” (Kysel 2010). Déli se na pohybové hry, pripravna cviceni,

herni cvi¢eni a prlpravné hry.

Pohybové hry jsou nej¢astéji vyuzivané na zac¢atku vyucovaci jednotky, zejména pro
rozvoj pohybu bez micku, osvojeni manipulace s hokejkou a nacviku klamavych pohyb.

Casto to byvaji napriklad $tafetové zavody nebo honicky.

Prapravna cviceni jsou aktivity, ve kterych neni pfitomen Zadny soupef. Jsou
vyuzivany zejména u zacatecnikl a slouZi jako nacvik technickych dovednosti. Tato cvic¢eni
se mohou vyuzivat také k rozvoji kondi¢ni stranky. Zalezi vSak na urovni zvladnuti ovladani
micku. Jako prlpravné cviceni mizeme vyuzit prihravky ve dvojicich naproti sobé. Pokud
chceme hrace vice motivovat, lze toto cvi¢eni pojmout jako soutéz v rychlosti prihravek za

urcenou dobu.

Herni cvi¢eni je oznaceni pro cvi¢eni, ve kterém je pfitomen souper. Tato cviceni

vevys

je dand poctem hracu. Technika se zde propojuje s taktikou. Jako typickou situaci mizeme

zvolit napftiklad ,dva na jednoho” s prekfizenim.

Prapravné hry jsou charakteristické zejména souvislym déjem hry. Stfida se zde
obranna a Utoc¢na faze. Ucastnici se zlepsuji ve viech dovednostech, které se podobaji

podminkam florbalového utkani. (Kysel 2010).

2.3 HERNi CINNOSTI JEDNOTLIVCE
Zakladem florbalu jsou takzvané herni ¢innosti jednotlivce, které Ize charakterizovat

jako motorické a technické dovednosti kazdého hrace s florbalovou holi, lisici se hernim

10
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Ucelem. V soucasném florbalu se také ¢asto muzeme setkat s ndzvem individudlni herni
dovednosti. Tyto dovednosti délime na Utocné a obranné. Ddle se déli na roli hrace
s mickem a bez micku. NejpouzivanéjSim tréninkovym trendem moderniho florbalu se stal
finsky model takzvanych 4 roli hrace. Pfesnéji tyto role miZzeme charakterizovat jako role
utociciho hrace s mickem, utociciho hrac bez micku, braniciho hrace branici hrace s mickem
a braniciho hrace branici hrace bez mic¢ku. Kazda role je zaloZzend na vnimani, rozpoznani

situace a rychlé reakci. (Skruzny, 2005).

2.3.1 UTOCNE HERNI CINNOSTI
Driblink je zakladni dovednost kazdého hrace, kterd slouzi k oklamani obrance tak,
aby nemohl odhadnout, co ma atoc¢nik v planu. Existuje tzv. kratky a dlouhy. Nejéasté;jsi
a snadnéjsi je driblink tzv. hokejovy. Micek je veden stfidavé forhendovou a bekhendovou
stranou cepele. ,,Druhym zplsobem je driblink florbalovy. Pri florbalovém driblinku

zapojujeme forhendovou stranu Cepele. A pohyb pfipomind osmicku.” (Kysel 2010).

Vedeni micku je ¢innost, kterd hra¢lim umoznuje libovolny pohyb po hfisti. Nejvice
se vyuziva pro ziskani lepsi pozice pro stfelu nebo prihravku. Micek mize byt veden

jednorué nebo obouruc. Dale se vedeni micku provadi tlacenim, taZzenim nebo driblinkem.

Zpracovani a prihravani mic¢ku je dovednost, kterda hracidm umoznuje ziskat micek
pod kontrolu a usmérnit mic¢ek nékterému ze svych spoluhracu. (Skruzny 2005). Pfihravky
mohou byt vedeny tahem nebo ptiklepem. Tyto varianty mizeme provadét po ruce, neboli
forhendem, nebo pres ruku, takzvané bekhendem. Nejcastéjsi pfihravky jsou vedeny po
zemi tak, aby spoluhra¢ mohl micek snadno zpracovat. Nékdy je nutné pouzit tzv. Zabku,

ktera slouzi k pfehozeni souperovy hole.

,Stfelba je Cinnost jednotlivce, pri které se hrdc¢ snaZi svihem, pfiklepnutim nebo
uderem dopravit mi¢ek do souperovy branky. Strelbu provdadime bud’ forhendovou, nebo
bekhendovou stranou cepele.” (Skruzny 2005). Jako nejzakladnéjsi typ strely se ve florbalu
pouziva forhendovy Svih (tah). Tato strela je prfesna a maze byt velice prekvapiva. Hraci ve
vyssich soutézZich vyuZzivaji vyhodu pfrikryté strely tahem, kterd vychazi zpoza téla, tudiz je
schovana a pro soupefre tézko obranujici. Strela priklepnutim byva razantnéjsi nez svihem.
Casto se pouziva jako stiela ,z prvni“, ktera je piekvapivd, ale o to méné presna. Muzi ¢asto

vyuZivaji také stfelu golfovym udderem. Zpravidla to byva nejtvrdsi stfela, na kterou je

11
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potieba vice ¢asu z divodu velkého naprahu. Tuto stfelu mlze souper véas predpokladat.

(Kysel 2010).

Uvolfiovani hrace probiha bud s mickem, nebo bez micku. Jako uvolfovani hrace
s mickem povaZujeme ¢innost, kterd napomaha hraci vytvofit si lepsi pozici pro pfihravku
nebo stielu. Pokud se hrac uvolni do spravného prostoru, mize pro svij tym ziskat pocetni
prevahu, diky které mohou Utok snadnéji zakoncit. Existuji 3 zakladni zpUsoby uvolfiovani
s mickem. Driblink, obtoCeni protihrace a obhozeni nebo prohozeni protihrace. Uvolfiovani
za Ukol odpoutat se od obrance tak, aby mohl prevzit prihrdvku od spoluhrace a sdm

zakoncit. Spoluhraci maji dale za ukol dorazet nebo tecovat stielu. (Skruzny 2005).

2.3.2 OBRANNE HERNI CINNOSTI

Obsazovani hrace bez micku je snaha o zabranéni prevzeti micku Gtocicimu soupeti.
Je nutné spravné rozestaveni vobranném pdsmu a véas obsazovat protihrace.
Rozeznavame branéni tésné a volné. Zpravidla plati, Ze ¢im bliZze jsou hraci u branky, tim
tésnéji hrace obsazujeme. Pfi obsazovani hrace s mickem je ¢astym cilem vytvofit tlak na
protihrace a donutit ho k chybé bez faulu. V rozich se da hrace tzv. ,zavfit” a tim pddem mu
znemoznit pohyb vpred. Dalsi fazi je odebrdni micku, ke kterému dochazi prevainé
v momentu, kdy hra¢ nema micek zcela pod kontrolou a obrance ho donuti otocit se ¢elem

k mantinelu, zady do hristé. V tento moment nema hrac¢ komu prihrat. (Kysel 2010).

Blokovani sttel, je obranna ¢innost, ktera ¢asto rozhoduje florbalova utkani. Kromé
klasického blokovani ¢epeli florbalové hole se ¢asto vyuziva blokovani stfel ve stoji nebo
v kleku na jednom koleni, které je vyhodné tim, Ze hrac zabere vice prostoru. Nevyhoda je

pomalejsi provedeni.

2.4 HERNI KOMBINACE
»Herni kombinace predstavuji zamérnou spoluprdci minimdlné dvou hrdcd, kteri
spolecné participuji v herni situaci. K ndcviku HK dochdzi po alespor zdkladnim osvojeni
hernich ¢innosti jednotlivce. Individudlni techniky hrdci by pro spoluprdci neméla byt
limitujici. HK jsou zakladnimi stavebnimi kameny hernich systémdu, rozliSujeme utocné

a obranné.” (Kysel 2010).
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2 TEORETICKA CAST

Utoéné herni kombinace Obranné herni kombinace
e prihraj a béz e zajistovani

o kfizeni e prebirani hraca

e clonéni e zdvojovani

e zpétna prihravka e odstupovani

e nahozeni e osobni branéni

e vhazovani rozehrani

e rozehrani standartni situace

2.5 HERNI SYSTEMY
»Herni systémy predstavuji zptsob organizace hry druZstva s pfedem vymezenymi
ukoly pro jednotlivce, skupiny hra&i i celé druZstvo. Podobné jako u HCJ a HK rozlisujeme HS

utocné a obranné.” (Kysel 2010).

Uto&né herni systémy Obranné herni systémy

e postupny utok e o0sobni obrana

e rychly utok e z6nova obrana

e protiutok e kombinovand obrana
e presilova hra e zonovy presink

e hra v oslabeni

13



3 ZASOBNIK CVICENI

3 ZASOBNIK CVICENI

V praktické Casti je pfedstaven zasobnik cviceni pro zdokonaleni uto¢nych hernich

¢innosti jednotlivce. Tato cviéeni jsem sestavila za pomoci $éftrenéra klubu FBC Plzen pana

Vaclava Michdlka, ktery mi poskytl pfistup do sportovniho softwaru XPS Network.

Cviceni jsem rozdélila do 4 skupin podle jednotlivych hernich ¢innosti:

1. cviceni na zdokonaleni driblinku a vedeni micku

2. cviCeni na rozvoj prihravek

3. cviteni na zdokonaleni strelby

4. cviceni na uvoliovani s mickem a bez micku

Pro znazornéni jednotlivych cvi¢eni bylo pouzito florbalové grafické znaceni.

Grafické znaceni

itoénik @

obrance 44

hrac 3. druzstva [}
micek &

kuzel A

pofadi akei 1, 2, 3
béh bez mitku —_—
béh s mickem  AWADR-
béhvzad warusued

pfinrdvka ——==3»

stiela  e———)

Obrazek 1 (zdroj: Kysel 2010)
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3 ZASOBNIK CVICENI

3.1 CVICENi NA ZDOKONALENI DRIBLINKU A VEDEN{ MiCKU

3.1.1 DRIBLINK NA BALANCNi PODLOZCE
Toto cviceni je uréeno na rozvoj driblinku a techniky s mic¢kem. Pro juniorskou
kategorii jsem zvolila driblink na balan¢ni podloZce, ktera zaroven rozviji rovnovainé

schopnost.
e provedeni:

hokejovy driblink - hracka stoji obéma nohama na balan¢ni podloZce s mirné
pokréenymi koleny, micek vede stfidavé forhendovou

a bekhendovou stranou cepele

florbalovy driblink - hracka stoji obéma nohama na balancni podlozce s mirné
pokréenymi koleny, mic¢ek vede stfidavé ze Spicky na patu

Cepele

e modifikace: stoj na jedné noze, driblink s tenisovym nebo golfovym mickem

Obrézek 2 (zdroj: vlastni) Obrézek 3 (zdroj: vlastni)
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3 ZASOBNIK CVICENI

3.1.2 SMETISTE

Po hraci ploSe se neusporadané umisti nékolik prekazek (branky, kuzely, ¢ocky).

e provedeni: hracky maji za ukol co nejrychleji probihat mezi pfekazkami s cilem

pfesné manipulace s mickem

o modifikace: po prekonani prekazek nasleduje stfela, obtiznéjsi varianta — na
smetisti hra¢ bez balénu znepfijemnuje manipulaci s mickem

ostatnim hrac¢iim

Obrazek 4 (zdroj: XPS Network)
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3 ZASOBNIK CVICENI

3.1.3 HRA NA SKODICE

Pro toto cvic¢eni je nutné nejprve vymezit prostor, ve kterém bude hra probihat.

e provedeni: Jedna hracka je zvolena jako ,Skodi¢” bez balonku, vSechny ostatni maji
svlj micek. Hracka, ktera skodi, ma za ukol vypichnout balének ostatnim hrackam tak,
aby micek hraéky opustil vymezeny prostor. Ukolem hracky s mickem je pomoci
driblinku a pokryti micku télem zlstat ve vymezeném prostoru. Pokud micek opusti
hraci plochu, nesmi hracka dal pokracovat ve hre. Vitézi hracka, ktera jako posledni

zUstala uvnitf vymezeného prostoru.
e modifikace: vice skodicl, mensi vymezené Uzemi, Skodi¢ bez florbalové hole (lepsi

hra télem)

Obrazek 5 (zdroj: XPS Network)
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3 ZASOBNIK CVICENI

3.1.4 PROBIHANI BRANEK (1 NA 1)

Na hraci plochu postavime ¢tyfi branky z kuzell tak, aby tvorily pomysiny Ctverec.

vrs s

e provedeni: Hragky utvofi dvojice a uréi si role Gtogici a branici pozice. Utogici hracka
se snazi probéhnout brankami tak, aby ji obrance neodebral mic¢ek. Pokud se
obranci podafi mi¢ek odebrat Utocici hracce, stava se z ni Gtocnik a hracka, kterd

utocila, se stava obrancem.

e modifikace: mensi prostor mezi brankami, pfekazky v prostoru, motivace soutézi

Obrazek 6 (zdroj: XPS Network) Obrazek 7 (zdroj: XPS Network)
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3 ZASOBNIK CVICENI

3.2 CVICENI NA ROZVOJ PRIHRAVEK

3.2.1 PRIHRAVKY ZE ZASTUPU DO ZASTUPU
Toto cviceni se ¢asto vyuziva béhem predzapasové rozcvicky. Hracky se dostavaji do
Castého kontaktu s mickem, a tim i do rychlejSiho tempa podobného jako v utkani.

e provedeni: Hracky utvofi dva zastupy naproti sobé s jednim balonkem a pfihravaji

si ze zastupu do zastupu. Dlraz se zde klade na presnost prihravek.

e modifikace: vétsi pocet prihravek, delsi vzdalenost, rizné typy prihravek

Obrazek 8 (zdroj: XPS Network) Obrazek 9 (zdroj: XPS Network)
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3 ZASOBNIK CVICENI

3.2.2 ,NARAZECKY" VE TROJICI

Zakladem tohoto cviceni jsou presné prihravky a zaroven rozvoj kondicni stranky.

e provedeni: Hracky utvofi trojice. Dvé hracky se postavi na Sitku florbalového hriste,
tfeti hracka je uprostfed. Hracka, kterd je uprostied, mda za ukol béhat mezi
nahrdavackami, se kterymi si vzdy vyméni pfihravku.

e modifikace: vice pfihravek, delsi vzdalenost, rizné typy pfihravek

Obrazek 10 (zdroj: XPS Network) Obrazek 11 (zdroj: XPS Network)
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3 ZASOBNIK CVICENI

3.2.3 PRIHRAVKOVY TROJUHELNIK
Na hraci plochu vyznacime pomoci kuzell trojuhelnik o vzdalenosti priblizné 15

metra.

e provedeni: Hracky se rozdéli na tfi skupiny. Dvé skupiny po dvou lidech a jedna po
tfech, ve kterych se rozestavi ke kuzelim. Prihravky sméruji vidy po obvodu

trojuhelniku. Dlraz je zde kladen na presnost prihravky.

e modifikace: delSi vzdalenost, vice prihravek

Obrdzek 12 (zdroj: XPS Network)
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3 ZASOBNIK CVICENI

3.2.4 PRIHRAVKOVY CTVEREC

Na hraci ploSe je nutné vymezit prostor ve tvaru Ctverce o vzdalenosti pfiblizné péti

nebo deseti metrd. U kazdého Ctverce bude vZdy jen pét hracek.

provedeni: Hracky se rozestavi po obvodu Ctverce tak, aby na kazdé strané stala
jedna hracka. Uvnitf vymezeného prostoru je hracka, kterd ma za ukol driblovat
a pohybovat se libovolné po hraci ploSe. Dvojice, které jsou naproti sobé, si
vymeénuji pfihravky se snahou netrefit prostfedni hracku a nabihat si vidy do

volného prostoru po obvodu ctverce.

modifikace: vice hracd uprostied vymezeného prostoru, mensi vymezeny prostor

Obrazek 13 (zdroj: XPS Network)
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3 ZASOBNIK CVICENI

3.2.5 BaGo
Toto cviceni je velice znamé témér ve vsech mi¢ovych sportech predevsim proto, ze

je to zabavna forma pro nécvik prihravek a zaroven obranné ¢innosti.

e provedeni: Hracky si zvoli jednu obrankyni a utvoti kruh, s dostate¢nymi rozestupy.
Prihravky sméfuji vidy skrz pomysiny kruh tak, aby je nezachytila obrankyné.
Hracka, ktera byla zvolena jako brdnici, mda svou pozici uprostied kruhu a snazi se
zachytit pfihravku. Pokud jej ziska pod kontrolu, opousti misto obrance a na post

branici hracky jde ta, ktera posledni prihravku pokazila.

e modifikace: razné typy prihravek, prihravky ,z prvni“, omezeny pocet dotyku

Obrdzek 14 (zdroj: XPS Network) Obrézek 15 (zdroj: XPS Network)
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3.3 CVICENI NA ZDOKONALEN{ STRELBY

3.3.1 HADY

Toto cviceni se ve florbalu vyuZiva jako rozchytani gélmanl a zaroven na rozvoj

techniky strelby.

e provedeni: Hracky se sefadi do zastupu na pulici ¢are hristé. Postupné vybiha jedna
za druhou a stfili na branu. Tato ¢innost se opakuje stale dokola. Mista, odkud

vybihaji, se mlZou libovolné ménit. Dlraz se zde klade predevsim na presnost

zakonceni.

e modifikace: rGzné typy strel, pfihravka pred strelou

Obrdzek 16 (zdroj: XPS Network)
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3 ZASOBNIK CVICENI

3.3.2 DOLNIi ROHY

Toto cviéeni je zaloZzené na presnosti prihravek a strel.

e provedeni: Hracky se rozdéli na dvé pocletné stejné skupiny a rozestavi se do
zastupl v levém a pravém rohu za branou. Prvni ze zastupu vybihd bez micku
pomysinym obloukem smérem k brané a dostdva pfihravku od hracky, ktera je prvni
na fadé ve druhém rohu. Nasleduje stfela. Hracka, kterd vystrelila, se fadi do
zastupu, odkud dostala prihravku. Nasledné vybihd hracka, ktera pftihravala

strelkyni stejnym zplsobem.

e modifikace: stfela ,,z prvni“, rizné typy strel, delsi vzdalenost nahravek a strel

Obrdzek 17 (zdroj: XPS Network)
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3.3.3 HORNIiROHY

Toto cviéeni je zaloZzené na presnosti prihravek a strel.

e provedeni: Hracky se rozdéli na dvé pocetné stejné skupiny a seradi se do zastupl
v levém a pravém rohu pulici ¢ary. Prvni ze zastupu vybihd bez micku smérem
k brané a dostava prihravku od hracky, ktera je prvni na fadé na druhé strané hristé.
Nasleduje stfela. Hracka, kterd vystrelila, se fadi do zastupu, odkud dostala
prihravku. Nasledné vybiha hracka, ktera prihravala strelkyni stejnym zplsobem.

e modifikace: rizné typy strel, delsi vzdalenost

Obrazek 18 (zdroj: XPS Network)
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3 ZASOBNIK CVICENI

3.3.4 KRIZNA PRIHRAVKA (STRELA Z PRVNI)

Toto cviéeni je zaloZzené na presnosti prihravek a strel.

8%

e provedeni: Hracky utvori Ctyri pocetné stejné skupiny. Seradi se do zastupl, pficemz
dva zastupy jsou v rozich za brankou a dva zastupy naproti brance. Rozestaveni
zastupl prfipomind pismeno ,X“. Zastupy, které jsou na urovni branky, posilaji
pfihravky diagonalné na rozbihajici se hracku ze zastupu, ktery je kfizem naproti.
Nasleduje stfela ,z prvni“. Hracka, kterd vystfelila, se fadi do zastupu, odkud

prihravku dostala a pfihravajici hracka se fadi do stfeleckého zastupu.

e modifikace: delsi vzdalenost

Obrazek 19 (zdroj: XPS Network)
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3 ZASOBNIK CVICENI

3.3.5 NAJEZDOVA SOUTEZ

Tato hra slouZi pro rozvoj vedeni micku, stfelby i pfihravek.

e provedeni: Hracky se rozdéli na dva vykonnostné vyrovnané tymy. Kazdy tym ma
pouze jeden micek. Prvni hracky z obou tym0 vybihaji soucasné na soupefovu
branku a snazi se zakoncit tak, aby vstrelily branku co nejrychleji. Pokud gélmanka
stfelu chyti, mdze micek vyhodit kamkoliv na hraci plochu, aby co nejvice zdrzela
souperku. Pokud vsak hracka vstreli gél, vyjme micek z brany a posila jej zpét svému
tymu, aby mohla pokracovat hracka, ktera je na fadé. Pokud se hracce nedafi vstrelit
gol, zkousi to do té doby, dokud se ji to nepovede. Vyhrava tym, kterému se podafri

proménit co nejrychleji vSechny najezdy.

e modifikace: omezeny ¢as, omezeny pocet pokusu strel, urceni daného typu strely

Obrazek 20 (zdroj: XPS Network)
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3 ZASOBNIK CVICENI

3.4 CVICENI NA UVOLNOVANI S MiCKEM A BEZ MiCKU

3.4.1 UVOLNOVANI SE DVEMA NAHRAVACI
Toto cviceni je ur¢eno pro pokrocilejsi florbalistky, u kterych se predpoklada dobre
zvladnutd technika strely. Na hraci plose z kuzeld vymezime prostor ve tvaru

Ctverce, ve kterém se hracky budou pohybovat.

e provedeni: Hracky si mezi sebou rozdéli role obrance, utoc¢nika a dvou nahravaca,
ktefi stoji na urovni brankové ¢ary v rozich florbalového htisté. Nahravaci maji za
ukol byt stéle ve stfehu a v momenté, kdy si utocnik fekne o ptihravku, musi hned

reagovat. Utocici hracka se snazi uvolnit tak, aby mohla dostat pfihravku a zakongit.

e modifikace: mensi hraci prostor

Obrazek 21 (zdroj: XPS Network)

29
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3.4.2 HRA,NA TRETiHO“

Toto cviceni se da vyuzit ve vSech micovych sportech a florbal neni vyjimkou.

e provedeni: Hracky utvofi trojice a rozdéli si role obranct a utoc¢nik(. Hracka bez
baldnku ma za ukol nabéhnout si do volného prostoru tak, aby ji spoluhracka
s mickem, kterou brani obrankyné, mohla pfihrat. Ddraz je kladen predevsim na

staly pohyb vSech tfi hracek, presnost pfihravky a komunikaci mezi spoluhrackami.

e modifikace: omezeny pocet dotykd, rlizné typy prihravek

Obrdzek 22 (zdroj: XPS Network)
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4 PRAKTICKA CAST

T

4 PRAKTICKA CAST

Prakticka ¢ast bakalarské prace je zamérena na tvorbu videoprogramu. K nataceni byly
pouzity dvé kamery Niceboy VEGA 5 fun, které jsem zvolila jako nejvhodnéjsi pro
pofizeni zabérl hrubého videomateridlu. Pfed natdcenim byl sestaven pracovni
scénar, dle kterého realizace cvieni a nataceni probihala. Pro stfih videi byl zvolen
program Adobe premiere pro cs6, ve kterém byly zdbéry sefazeny, pojmenovany
a upraveny se zvukovou stopou. Nasledné byl pfidan komentar pfipraven presné podle

probihajiciho videa a vlozena instrumentalni hudba v celé délce videa.

Natdceni se uskutecnila ve sportovni hale Dékanka v Praze vramci florbalového

tréninku juniorek a Zen klubu FBS Bohemians.

4.1 TECHNICKE PARAMETRY
Téma: Zasobnik cvi¢eni a her pro zdokonaleni uto€nych hernich cinnosti jednotlivce

ve florbalu u vékové kategorie juniorky (videoprogram)
Cilova skupina: kategorie juniorek

Strucny obsah: ve videoprogramu je mozné shlédnout zasobnik cviceni a her, ktery

slouzi ke zdokonaleni Uto€nych hernich ¢innosti jednotlivce
Rok vzniku: 2019

Jazykova verze: Ceskd

Délka videoprogramu: 12 minut 6 vtefin

Druh a format zaznamu: DVD video — mp4

Autor a scénar: Gabriela Vanickova

Kamera: Gabriela Vani¢kova

Hudba: Up Above — Letter Box

Stfih a technické zpracovani: Ondrej Svétly

Ucinkovali: hracky klubu FBS Bouhemians
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4.2 TECHNICKY SCENAR

Tabulka 1
Sttih | Obrazova slozka Zvukova slozka Start Délka
zabéru
1. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:00:00 | 0:00:04
Text: Bily napis na
cerném pozadi.
Zasobnik cviceni
a her pro zdokonaleni
utocnych hernich
¢innosti jednotlivce
ve florbalu
u vékové kategorie
juniorky
2. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:00:05 | 0:00:03
Text: Driblink a vedeni
micku
1. Driblink na balan¢ni
podlozZce
3. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:00:09 | 0:00:15
Ukazka driblinku Komentaf: Hracka stoji obéma
nohama na balanéni podloZce
s mirné pokréenymi koleny, micek
vede stfidavé forhendovou
a bekhendovou stranou c¢epele.
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Obraz: Podbarveni hudbou 0:00:25 | 0:00:04
Text: Driblink a vedeni
micku
2. Smetisté
Obraz: Podbarveni hudbou 0:00:30 | 0:00:10
Animace cviéeni Komentaf¥: Po hraci plose se

neuspordadané umisti nékolik

prekazek. Hracky maji za ukol co

nejrychleji probihat mezi

prekazkami s cilem presné

manipulace s mickem.
Obraz: Podbarveni hudbou 0:00:41 | 0:00:19
Ukazka cviceni
Obraz: Podbarveni hudbou 0:01:01 | 0:00:04
Text: Driblink a vedeni
micku
3. Hra na skodice
Obraz: Podbarveni hudbou 0:01:06 | 0:00:12

Animace cviceni

Komentaf: Jedna hracka je zvolena
jako ,Skodi¢” bez balonku, vSechny
ostatni maji svlj micek. Hracka,
ktera skodi, ma za ukol vypichnout
baldnek ostatnim hrackam tak,
aby micek opustil vymezeny

prostor.
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9. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:01:19 | 0:00:22
Ukazka cviceni Komentaf: Ukolem hracky
s mickem je pomoci driblinku
a pokryti micku télem z(stat ve
vymezeném prostoru. Pokud
micek opusti hraci plochu, nesmi
hracka dal pokracovat ve hre.
Vitézi hracka, kterd jako posledni
zGstala uvnitf vymezeného
prostoru.
10. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:01:42 | 0:00:04
Text: Driblink a vedeni
micku
4. Probihani branek
+hra(1nal)
11. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:01:47 | 0:00:09
Animace cviceni Komentafi: Hracky utvori dvojice
a urdi si role Utocici a branici
pozice. Utocici hracka se snazi
probéhnout brankami tak, aby ji
obrance neodebral micek.
12. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:01:57 | 0:00:36
Ukazka cviceni Komentai: Pokud se obranci
podafi micek odebrat utocici
hracce, stava se z ni utocnik
a hracka, ktera utocila, se stava
obrancem.
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13. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:02:34 | 0:00:04
Text: Pfihravky
5. Pfihravky ze
zastupu do zastupu
14. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:02:39 | 0:00:16
Animace cviceni Komentafi: Hracky utvofi dva
zastupy naproti sobé s jednim
balonkem a pfihravaji si ze zastupu
do zastupu. Dlraz se zde klade na
presnost prihravek.
15. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:02:56 | 0:00:15
Ukazka cviceni
16. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:03:12 | 0:00:04
Text: Prihravky
6. Nardzecky ve trojici
17. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:03:17 | 0:00:09
Animace cviceni Komentai: Hracky utvofi trojice.
Prostfedni hracka, ma za ukol
béhat mezi nahravackami, se
kterymi si vzdy vyméni prihravku.
18. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:03:27 | 0:00:18
Ukazka cviceni
19. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:03:46 | 0:00:04

Text: Prihravky

7. Pfihravkovy

trojuhelnik
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20. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:03:51 | 0:00:12
Animace cviceni Komentar: Hracky se rozdéli na tfi
skupiny. Dvé skupiny po dvou
lidech a jedna po tfech, ve kterych
se rozestavi ke kuzelim. Pfihravky
sméruji vidy po obvodu
trojuhelniku. DUraz je zde kladen
na presnost prihravky.
21. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:04:04 | 0:00:31
Ukazka cvic¢eni
22. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:04:36 | 0:00:04
Text: Prihravky
8. Pfihravkovy c¢tverec
23. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:04:41 | 0:00:13
Animace cviceni Komentafi: Hracky se rozestavi po
obvodu ¢tverce tak, aby na kazdé
strané stala jedna hracka. Uvnitf
vymezeného prostoru je hracka,
ktera ma za ukol driblovat
a pohybovat se libovolné po hraci
plose.
24. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:04:55 | 0:00:25

Ukazka cviceni

Komentaf: Dvojice, které jsou
naproti sobé, si vymeénuji prihravky
se snahou netrefit prostfedni
hracku a nabihat si vidy do
volného prostoru po obvodu

Ctverce.
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25. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:05:21 | 0:00:04
Text: Pfihravky
9. Bago
26. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:05:26 | 0:00:15
Animace cviceni Komentai: Hracka, ktera byla
zvolena jako branici, ma svou
pozici uprostfed kruhu a snaZzi se
zachytit pfihravku. Pokud jej ziska
pod kontrolu, opousti misto
obrdnce a na post branici hracky
jde ta, ktera posledni pfihravku
pokazila.
27. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:05:42 | 0:00:23
Ukdazka cviéeni
28. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:06:06 | 0:00:04
Text: Strelba
10. Hady
29. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:06:11 | 0:00:07
Animace cviceni Komentai: Ze zdstupu hracky
postupné vybihaji jedna za druhou
a stfili na branu. Tato ¢innost se
opakuje stéle dokola.
30. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:06:19 | 0:00:13
Ukazka cviceni Komentai: Mista, odkud vybihaji,
se mUzou libovolné ménit.
31. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:06:32 | 0:00:04

Text: Strelba
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11. Dolni rohy
32. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:06:37 | 0:00:16
Animace cviceni Komentaf: Prvni hracka ze zastupu
vybiha bez mi¢ku pomysinym
obloukem smérem k brané
a dostava prihravku od hracky,
ktera je prvni na fadé ve druhém
rohu. Nasleduje strela. Hracka,
ktera vystrelila, se radi do zastupu,
odkud dostala pfihravku.
33. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:06:54 | 0:00:31
Ukazka cviceni Komentai: Nasledné vybiha
hracka, kterd prihravala strelkyni
stejnym zplsobem.
34. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:07:26 | 0:00:04
Text: Strelba
12. Horni rohy
35. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:07:31 | 0:00:29

Animace cviceni

Komentar: Prvni hracka ze
zastupu vybiha bez micku smérem
k brané a dostava prihravku od
hracky, ktera je prvni na fadé na
druhé strané hristé. Nasleduje
stfela. Hracka, kterd vystrelila, se
fadi do zastupu, odkud dostala

pfihravku. Nasledné vybiha hracka,
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ktera ptihravala stfelkyni stejnym

zplGsobem.
36. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:08:01 | 0:00:25
Ukazka cviceni
37. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:08:27 | 0:00:04
Text: Strelba
13. Kfizna prihravka
a stfela z prvni
38. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:08:32 | 0:00:21
Animace cviceni Komentafi: Zastupy, které jsou na
urovni branky, posilaji pfihravky
diagonalné na rozbihajici se hracku
ze zastupu, ktery je kfizem naproti.
Nasleduje stfela ,,z prvni“. Hracka,
ktera vystrelila, se radi do zastupu,
odkud pfihravku dostala
a prihravajici hracka se radi do
stfeleckého zastupu.
39. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:08:54 | 0:00:21
Ukdazka cviceni
40. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:09:16 | 0:00:04
Text: Strelba
14. Najezdova soutéz
41. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:09:21 | 0:00:28

Animace cviceni

Komentaf#: Prvni hracky z obou
tymua vybihaji souc¢asné na

souperovu branku a snazi se
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zakoncit tak, aby vstrelily branku
co nejrychleji. Pokud gélmanka
stfelu chyti, mize micek vyhodit
kamkoliv na hraci plochu, aby co
nejvice zdrzela souperku. Pokud
vSak hracka vstreli gdl, vyjme
micek z brany a posila jej zpét
svému tymu, aby mohla
pokracovat hracka, kterd je na
radé. Pokud se hracce nedafi
vstrelit gol, zkousi to do té doby,

dokud se ji to nepovede.

42. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:09:50 | 0:00:45
Ukazka cviceni Komentar: Vyhrava tym, kterému
se podafi proménit co nejrychleji
vSechny najezdy.
43. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:10:36 | 0:00:04
Text: Uvolnovani
s mickem a bez micku
15. Uvolnovani
s nahravacem
44. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:10:41 | 0:00:10

Animace cviceni

Komentar: Hracky si rozdéli role
obrance, utocnika a dvou
nahrdvacd. Nahravaci maji za ukol
byt stale ve stfehu a v momenté,
kdy si utoénik fekne o prihravku,

musi hned reagovat.
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45, | Obraz: Podbarveni hudbou 0:10:52 | 0:00:28
, o Komentar: Utocici hracka se snazi
Ukazka cviceni
uvolnit tak, aby mohla dostat
prihravku a zakoncit.
46. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:11:21 | 0:00:04
Text: Uvolnovani
s mickem a bez micku
16. Hra na tretiho
47. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:11:26 | 0:00:11
Animace cviceni Komentai: Hrdacky si rozdéli role
obrancl a utocnikl. Hracka bez
baldnku ma za ukol nabéhnout si
do volného prostoru tak, aby ji
spoluhracka s mickem, kterou
brani obrankyné, mohla prihrat.
48. | Obraz: Podbarveni hudbou 0:11:38 | 0:00:22
Ukézka cvigeni Komentaf¥: Duraz je kladen
predevsim na staly pohyb vSech tfi
hracek, presnost prihravky
a komunikaci mezi spoluhrackami.
49, | Obraz: Podbarveni hudbou 0:12:01 | 0:00:04
Text: Autor:

Gabriela Vanickova

Komentar:

Gabriela Vanickova

Kamera:

Gabriela Vanickova
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Sttih:
Ondrej Svétly
Uginkovaly:

hracky klubu FBS

Bohemians
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ZAVER A DISKUZE

V této kapitole jsem na zakladé ukol(i prace dosla k nasledujicim zavérim.

Ukol 1: Charakterizovat vékovou kategorii juniorek z pohledu florbalu.

Na zdkladé genetickych rozdild je jasné, Ze motorika Zen je ¢astecné odlisna od
motoriky muzl. Tyto rozdily se objevuji zejména v anatomickych, fyziologickych,
psychologickych a socialnich dispozicich jedince. Diky rychlejSimu vyspivani mohou divky ve
Skolnim véku podavat lepsi fyzické vykony nez jejich vrstevnici. Po psychologické strance
vSak divky potiebuji velmi specificky pfistup, a to pfedevsim ¢astou komunikaci a zpétnou

vazbu.
Ukol 2: Charakterizovat vybrané utoéné herni &innosti jednotlivce.

Zakladem florbalu jsou takzvané herni ¢innosti jednotlivce, které Ize charakterizovat
jako motorické a technické dovednosti kazdého hrace s florbalovou holi. V souc¢asném
florbalu se také casto mizeme setkat s ndazvem Individudlni herni dovednosti. Tyto
dovednosti délime na Utocné a obranné. Dale se déli na roli hrace s mickem a bez micku.
NejpouzivanéjSim tréninkovym trendem moderniho florbalu se stal model takzvanych
4 roli hrace. Presnéji tyto role mizeme charakterizovat jako role utociciho hrace s mickem,
Utociciho hrac¢ bez micku, braniciho hrace branici hrace s mickem a braniciho hrace branici
hrace bez micku.

Ukol 3: Sestavit zdsobnik cvi¢eni pro zdokonalovdni ttocnych hernich ¢innosti jednotlivce.

K naplnéni zasobniku jsem vyuZila klubové databdze oddilu FBC Plzen, které
vyuzivaji sportovni software XPS Network. Celkem bylo vybrano 16 cviceni, které nasledné
byly natoCeny a upraveny pro zhotoveni videoprogramu. Tato cviceni lze realizovat v praxi
ve florbalovém tréninku nebo ve vyuce na zakladnich &i stfednich skolach.

Ukol 4: Vytvoreni videoprogramu.

Pfed natacenim byl sestaven pracovni scénar, dle kterého realizace cviceni
a nataceni probihala. Tyto zabéry byly sefazeny, pojmenovany a upraveny se zvukovou

stopou. Nasledné byl pridan komentar, pfipraven presné podle probihajiciho videa
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a vloZena instrumentalni hudba v celé délce videa. Nataceni se uskutecnila ve sportovni

hale Dékanka v Praze v ramci florbalového tréninku juniorek a Zen klubu FBS Bohemians.

44



RESUME

RESUME

Bakalarska prace se zabyva sportovni pfipravou a specifiky tréninku Zen a juniorek. Cilem
prace bylo vytvofit zdsobnik cvi¢eni a her pro zdokonalovani utoénych hernich ¢innosti
jednotlivce. Bakalarska prace obsahuje 16 cviceni, kterd Ize dal modifikovat a upravovat dle
potieby. U kazdého cvi¢eni jsem strucné popsala provedeni a priklady, jaké modifikace

muUzZeme u jednotlivych cviceni pouzit.

Bachelor thesis deals with sports training and specifics of training of women and
juniors.The aim of the work was to create a stack of exercises and games to improve the
individual's offensive gaming activities.Bachelor thesis contains 16 exercises,which can be
further modified and adjusted as needed.For each exercise,| briefly described and

performed and examples of what modifications we may use for each exercise.
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