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Uvop

Uvob

Toto téma jsem si vybrala pfedev§im z divodu mé lasky k florbalu. Tomuto sportu se
vénuji od mého détstvi. Diky florbalu jsem poznala spousty novych lidi, ktefi se stali mymi
ptateli. S florbalem jsem zac¢inala v malém kulturnim domé¢ s parketami bez mantineld,
branky mi svafil tatka a sit¢ sehnal od rybaii. Postupem ¢asu jsem si sdhla na vrchol
florbalové kariéry, zahréla si Pohar mistrii, nahlédla, jak to funguje v juniorské
reprezentaci a odehrala nejvyssi Zenskou soutéz, kde jsme skoncili tenkrat s Herbadentem

SJM Praha tieti.

Tento sport se neustale stdva popularn€jsim, jak uz ve svété, tak na vesnicich ¢i
méstech. Nejveétsi popularitu méa ovSem stale v severskych zemich, kde je tento sport jeden
z nejznaméjsich — tzv. innebandy/salibandy — pro nas znama piezdivka pro Svédsky a

finsky nejlepsi florbal na svéte.

Chtela bych podotknout, ze tento sport si ziskal oblibenost hlavné ve skolach,
v mladeznickych turnajich (napt. Orion florbal cup) a diky jeho nenaro¢nosti na finan¢ni
stanku se dostal na pedni piicky v poétu registrovanych soutdzi a hra¢t v CR. Diky tomu,
ze se d& provozovat v malych télocvicnach (kde se miize hrat 3 na 3 — opét registrované
soutéze), az po velké registrované haly pro nejvyssi celostatni soutéze je florbal opravdu
jeden z mala sport naro¢nych na provoz a jeho uskutecnéni. Ani vybaveni toho
nejSpickovéjsiho hrace neni tak nadkladné, jako tfeba v hokeji. Hra¢ potiebuje florbalku,
ktera je certifikované oznacena IFF (Mezinarodni florbalova federace), dale salové boty,

svij tym, a predev§im mit srdce na spravném miste.

Stale si ale kladu otdzku profesionality /neprofesionality tohoto sportu u nas v Cechach a
ve svété. Také bych se chtéla zminit o finan¢ni strance ¢eského ale 1 svétového florbalu.
Finan¢ni obnos je urcité téma, nad kterym se Casto spekuluje a je to véc, ktera se zatim

neposouva vpred tak jako u jinych sportt.

V pribéhu préace se budu snazit vybrat vhodna cviceni zamétfena na herni kombinace,
ktera nato¢im, vytvofim animace a zhotovim z nich videoprogram. Chtéla bych, aby tato
cvi¢eni byla ndpomocna nejen mym trenériim z klubu FBS SLAVIA Fat Pipe Plze, ale
také ucitelim na zékladnich, sttednich i vysokych Skolach. J4 sama je budu vyuzivat pro
déti z klubu TJ Slavoj Chodova Plana, kde sama plisobim zatim jako jen pfileZitostny

trenér florbalu.
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1 CiL A UKOLY PRACE

1.1 CIiLPRACE

Cilem prace je vytvoreni zasobniku cviceni pro zdokonaleni hernich kombinaci ve

florbalu pro kategorii Zen/juniorek.

1.2 UKOLY PRACE

1. Charakterizovat trénovani Zen z pohledu florbalu.

2. Charakterizovat herni kombinace ve florbalu.

3. Sestavit zdsobnik cviceni pro zdokonalovani hernich kombinaci ve florbalu.
4

Vytvofit videoprogram.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 SPECIFIKA ZENSKEHO FLORBALU

Florbal je sport, ktery si miize zahrat kdokoliv nezavisle na véku a pohlavi. V Ceské
republice je n¢kolik desitek registrovanych soutézi, a to Zenskych i muzskych. Co se tyce
zenského pohlavi tak urcité¢ mizeme tvrdit, Ze maji oproti muziim c¢asteéné odliSnou
motoriku, jelikoz jsou ovlivnény anatomickymi, fyziologickymi, a i psychologickymi
rozdily. Obecné je znamo, ze divky vyspivaji rychleji nezli chlapci, proto v mlad$im skolnim
véku vykazuji obdobné nebo dokonce i vyssi fyzické parametry nez chlapci. Obdobi
mladsiho Skolniho véku miizeme brat jako dobu, ve které se déti vyvijeji po vSech strankach,
jsou optimistické a obecné tuto dobu muizeme nazyvat jako velmi Stastnou. Navic jsou
v tomto véku jesté snadno ovladatelné, tudiz je vhodna doba pro jejich usmérnéni spravnym
smérem v oblastech Zivotospravy, systematického sportovani a dennimu ¥adu (Celikovsky,

1990).

Ptiprava v tomto véku by méla byt vSestrannd, a proto kombinace vice sporti je
velmi zadouci. Z florbalového hlediska se doporucuje zékladni rozvoj individudlni
techniky (Kysel, 2010). A také puberta nastupuje diive u divek a celkovy vyvoj byva
dokoncen okolo 18. roku jejich véku. Pravé v tomto obdobi, v obdobi pubescence by mél
mit trenér citlivy a taktni pfistup, mél by plisobit jako radce a ¢lovek, na kterého se jeho
svétenci mohou kdykoliv obratit, jelikoz pubertu doprovazi zmény ve vSech oblastech.
Spatné sebeovladani, snizena sebekriti¢nost &i zvySend uzavienost je v tomto obdobi
naprosto ptirozenym jevem v chovani. V dob¢ puberty se ve florbalu preferuje predevsim
rozvoj individualnich dovednosti &ili herni vykon hraca (Kysel, 2010). Zenské pohlavi
oproti muzskému maji vétSinou lepsi stabilitu a rovnovazné schopnosti, jelikoz maji nize
poloZené t&ziste. Zeny jsou leh&i, maji uz§i ramena, vétsinou §irsi boky, maji méng
svalstva a vétsi procento pomalych svalovych vlaken. Dokézou muze pted¢iti v
obratnostnich schopnostech. Co se tyce fyzické ptipravy, tak je v ni spousty specifik a
zvlastnosti nezli u muzi, oproti taktické priprave, kde rozdily nejsou tak patrné. Co se tyce
psychologické piipravy, tak tam jsou rozdily napf. v €ast€js$i komunikaci, doporucuje se
Cast&jsi pozitivni zpétna vazba ¢i vétsi individudlni pistup (Kysel, 2010).

2.1.1 ZVLASTNOSTI PRiPRAVY ZEN A DiVEK — POHLED TRENERA
Pominou-li se predpoklady jasn¢ danymi rozdily mezi stavbou a fungovanim

zenského/muzského téla, da se troSku obecnéji az laicky popsat nékolik vyraznych a
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dulezitych rozdild, se kterymi se setkaval trenér Zen a juniorek FBS SLAVIA Fat Pipe
Plzen Vit Prochdzka, ktery mi poskytl rozhovor o této problematice. Behem své
dlouholeté, trenérské praxe stravené predevsim u Zenskych a divéich florbalovych druzstev
vSech v€kovych i vykonnostnich kategorii. Pro piedstavu mi popsal nékolik rozdilt, které

povazuje za jedny z nejzasadnéjSich.

Mozna to neni nejvhodng;jsi slovo, ale poslu$nost, nebo mozna programovost. Zeny
se pevnéji drzi nastavenych postuptl, vétSinou nemaji potiebu samovolné néco meénit nebo
pridavat. V urcitych zalezitostech je to jisté vyhoda, bohuzel to s sebou nese vice nevyhod.
Tou zasadni je sniZena schopnost invence a improvizace. Napfiklad, nau¢ené vzorce na
ptesilovou hru. Snadno si je zapamatuji a pokud k tomu maji prostor, perfektné je zahraji.
Pokud do zabéhnutého vzorce piijde necekany podnét (reakce protihrace), na situaci
reaguji hife nez muzi, nedokazou reagovat tak rychle a improvizovat tak snadno

(Prochazka, 2020).

DalSim dulezitym aspektem a rozdilnosti je zapal a agresivita. Muzi to v sobé maji
od ptirody, chtéji vitézit, pokofit svého soka. Jsou proto ve hie dostatecné agresivni,
podpoii své spolubojovniky, hecuji se navzajem. Zapasem nebo i tréninkem Zziji, vétSinou
nepotiebuji zasah zvenéi, obvykle jen staéi je piipadn& korigovat a usmériiovat. Zeny jsou
v tomto klidné&jsi a jsou mezi nimi velké rozdily. Najdou se individuality, které v sobé maji
cosi ,.kluciciho®, utkani i tréninky prozivaji a snazi se strhnout i ostatni. Ale neni to tak
globalni jako u muZzl, hracky Casto potiebuji podnéty od autorit — kapitanky, asistenta,
trenéra — aby se do zapasového ,,transu* dostaly, potfebuji se k nim ¢asto upnout, véfit jim

(Prochazka, 2020).

Posledni zminka padla o individualizaci a osobnim pfistupu. Tym chlapti se da brat
jako celek a pokud trenér nema prostor k individualizaci, 1ze s nim ve vSech ohledech
nakladat viceméné jednotné, 1 kdyz samoziejmé vyjimky se vzdy najdou. Muzstvo je
kompaktnéjsi a snese jednotné zachazeni, at’ se to tyka objemu ¢i intenzity zatéze, nebo
pfistupu po psychologické strance. V Zenském kolektivnim sportu je tieba vice
individualizovat. Pochopitelné€ po strance tréninkové, coz je dano fyziologii Zenského téla
a vetSimi rozdily mezi vykonnosti jednotlivet. Zasadni je ale osobni piistup
k jednotlivelim po strance komunikace, zejména ve vztahu hracky a trenéra jako muze.
Hracky potiebuji citit, Ze se o né€ trenér zajima, ¢asto pak od nich vyjdou najevo 1 véci,
které pak trenérovi usnadnuji i tréninkovou nebo zapasovou individualizaci. Spokojend a

motivované hracka lépe trénuje = odvadi lepsi vykony v zdpasech. Je tieba si s nimi
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stanovovat cile individualni i tymové, kratkodobé i dlouhodobé, bavit se o tom, jak se je
daii napliiovat, oboustrann& na ¢em je tieba vic pracovat atd. Casovou naroénosti je to
pochopitelné velky objem prace trenéra, ale pfinosem je u zenského tymu naprosto
zasadni. Pokud chce mit trenér — muz — GspéSny Zensky sportovni kolektiv, musi si na

komunikaci mimo hti§té najit rozhodné ¢as (Prochazka, 2020).

2.1.2 STRUKTURA ZENSKE SOUTEZE

Zenska soutdZ ve florbalu v Ceské republice se déli pouze na 4 registrované soutéze,
oproti muzskému florbalu, ktery ma registrovanych soutézi 9. Nejnizsi soutézi je 3. liga
zen. V této lize se nachdzi 10 tymu. Dalsi je 2. liga, poté 1. liga a tou nejvyssi soutézi je
extraliga. Extraligu zastupuje 12 zenskych tymii z celé Ceské republiky. Rozdily mezi
tymy v jednotlivych ligach jsou obrovské, a to se nebavim o rozdilech mezi soutéZzemi.
Cim to je? Je tu fada specifik. Florbal neni profesiondlni sport, i piesto, Ze jeho popularita

kazdym rokem stoupa.

2.1.3 PROFESIONALITA

Profesionalita? D4 se hovofit o profesionalité hraci/ hracek, kteti hraji nejvyssi
muzskou/ Zenskou soutdZ v Ceské republice? Osobné z vlastnich zkuSenosti mohu fict, Ze
ne. To, ze hraci dostavaji a maji riizné benefity v podob¢ vybaveni, které dostavaji od
klubti, neomezeného vstupu do sportovnich, regeneracnich center, spolupraci s kondi¢nim
trenérem ¢i fyzioterapeutem nebo mentalnim koucem stale nemohu hovofit o
profesionalité. Kdyz jsem byla na samém vrcholu, s ndmi s hrackami bylo zachézeno jako
s profesionalnimi, méli jsme 2 tréninky denné (ranni — vétSinou suchou ptipravu, ktera je
zamé&fena na kondici a vecerni, kdy se chodilo na halu — technika s hokejkou, takticka
pfiprava na zépasy apod.) KdyZ nebyla sucha pfiprava, tak jsme misto toho méli mentalni
koucink ptfimo s tymovou sportovni psycholozkou a o vikendu zépasy. Nem¢éli jsme zadné
osobni volno, ovSem to si trenéfi neuvédomovali. Spoluhracky, které byly starsi nezli ja, z

jedné prace pfisly (ta ktera je zivi) a do druhé prace Sly — ta ktera je bavi.

A divod? Florbal, piesto, Ze je velmi populdrni sport, ktery se neustale vyviji a
dostava se do popredi mezi jiné sporty jako je hokej, fotbal, tenis, piesto neni stale tak
tradi¢ni na naSem Gzemi. Je to mlady sport, ktery neni tak zakotfenény mezi lidmi. Kdyz si
vybavite, jaké mame historické uspéchy ve florbalu nebo hokeji? Je jasné, co se 99 %
lidem vybavi. Od profesionality se odviji navStévnost divaki — placeni vstupenek —
sponzofi, a to je cely kolobéh. Z osobni zkusenosti mohu fict, Ze nejvyssi pocet divakd,

pted kterymi jsem hréala nebylo v reprezentaci, nebylo na Poharu mistri ¢i findle Poharu

10
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Ceské pojistovny, ale bylo to na finAlovém zapase prvni ligy Zen o postup do extraligy

tady v Plzni.

2.2 FLORBALOVY TRENINK

Jedna se o fizeni tréninkového procesu, které je védomé a cilené. Trénink v Zadném
pfipadé neni nahodily, coz znamena pouze improvizace trenéra. Je nutné, aby se trenér na
tréninkovou jednotku vzdy fadné ptipravil, nejlépe, aby si vedl si trenérsky denik. Denik
dava zpétné vazby a poslouzi i k zpétnému odhaleni kladi a nedostatkl, kdyz se druzstvo
pfipravuje na sezonu a umoziuje také zlepSovani celého tréninkového procesu (Kysel,

2010).

,, Vétsina registrovanych oddilii na vyssi urovni ma vytvoreny perspektivni plan
klubu. Jednotliva druzstva se pak 7idi zejména sezonnim planovanim. V ném trenéri
sestavuji po sobé jdouci operativni cykly, ve kterych pracuji s objemem, intenzitou a
obsahem tréninku prizpiisobenym vykonnosti druzstva*“ (Kysel, 2010). Podle délky obdobi
se pak tyto cykly déli na makrocykly, mezocykly a mikrocykly.

2.2.1 METODICKO — ORGANIZACNI FORMY (MOF)

., Metodicko — organizacni formy predstavuji zdkladni formy uspordadani obsahu ve
vyucovaci jednotce. Jsou urcovany obsahem a vnéjsimi situacné — hernimi podminkami
(Kysel, 2010). Tyto podminky zahrnuji nepfitomnost ¢i pfitomnost soupete a stupen
proménlivosti podminek, které mohou byt predem dané nebo ndhodné. MOF se déli na

pohybové hry, pripravna cviceni, herni cviceni a pripravné hry.

Pohybové hry jsou hry, do kterych spadaji hry riznych ¢innosti a nejcastéji soutézivé
povahy. Jedna se napf. o rizné Stafetové soutéze a honicky. Vyuzivaji se hlavné na zacatku
vyucovaci jednotky. OvSem samoziejmeé musime dbat na kvalitni rozcviceni a zahtati

organismu, aby nedoslo ke zranéni.

Prpravna cviceni (PC) jsou cviceni, ve kterych neni pfitomen soupet. SlouZzi
ptedevsim k nacviku techniky. Vyuzivaji se hlavné u zacate¢niki. Pripravna cviceni jsou
dvojiho typu. PC prvniho typu maji preden ur¢ené podminky, které¢ jsou ve vSem stejné.
Jedna se napt. o vedeni micku slalomem. Pokud slalom obohatime o n¢jakou dalsi
prekazku, napt. o lavicku, o kterou si hraci béhem slalomu musi nahrat, jedna se uz o

prapravné cviceni druhého typu (Kysel, 2010).

Herni cviceni (HC) jsou cviceni, které¢ jsou charakteristické uz pfitomnosti soupete.

Tim padem jsou pro cvicence tyto cviceni vice pfitazlivé a zabavné. OvSem jsou uz

11
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naro¢né;jsi, jelikoz maji nespocet variant. Tyto cviceni spojuji techniku a taktiku

dohromady. Opét se zde rozlisSuji HC prvniho a druhého typu (Kysel, 2010).

Pripravné hry (PH), je d¢j, pti kterém se stfida herni d¢j a obranna a uto¢na herni
faze. Jsou vyborné pro zdokonalovani florbalovych dovednosti, které hraci vyuzivaji

v blizkych konanych utkani (Kysel, 2010).

2.3 HERNI CINNOSTI JEDNOTLIVCE

Zakladem florbalu jsou tzv. herni ¢innosti jednotlivce, které byvaji popisovany jako
komplex pohybovych ¢innosti, kterymi dokaze hra¢ reagovat na herni situace. Poc¢inaje
drzenim hokejky a zdkladnim postavenim, které se samoziejm¢ prolina vSemi t€mito
¢innostmi a konc¢e metodickymi zaklady uceni (Kysel, 2010). Herni ¢innosti jednotlivce se
déli na herni &innosti hra¢e (HCJ) s mickem a bez mi¢ku. Dale se tyto &innosti déli na
utocné a obranné. Nyni se nejvice pouziva velmi znamy finsky trend a to trend ,,4 roli
hracu‘. Konkrétné to znamena: role 1 — utocici hra¢ s mickem, role 2 - tocici hrac bez
micku, role 3 — branici hra¢ branici hrace s mickem a posledni roli je role 4 a to branici
hra¢ branici hrace bez mic¢ku. Kazda role je nepostradatelna a je nezbytnou soucasti. Role
jsou zalozeny na vnimani a postaveni v prostoru, o udrzovani vzdalenosti, o pfipravenosti,

tlaku na soupefe, taktickém pohybu, klidu, sile a touze dat gol (Kubinec, 2020).

2.3.1 UTOCNE HERNi CINNOSTI

Mezi nejzékladnéjsi dovednosti kazdého hrace patii driblink. Driblink je kontakt
mezi ¢epeli hokejkou a mickem. Lisi se dvéma zékladnimi zplisoby provedeni, a to na
driblink hokejovy, ktery je charakterizovan jako pravidelni stfidani forhendové a
bekhendové strany ¢epele. Druhy je driblink florbalovy coz je driblink zalozeny na tzv.
,forhendové smycce®. Zkratka tento driblink vyuziva pouze forhendovou stranu ¢epele.
Pro nécvik driblinku je vhodné spiSe uplatiiovat mén¢ opakovani ale pravidelné na kazdém

tréninku. Dobré cviceni je florbalova abeceda (Zlatnik, 2004).

Vedeni micku je dalsi uto¢na herni ¢innost hrace. Uplatiiuje se pii presunu hrace
s mi¢kem na jiné misto na hfisti, a to tak. Aby byl pfesun co nejrychlejsi a bez ztraty
kontroly nad mickem. Vedeni micku délime na vedeni jednou ruku nebo obéma. Existuji
tf1 zakladni vedeni mi¢ku. Prvnim provedenim je tzv. ,,tah micku®, tento zptisob
charakterizovan tim, ze je micek chranén obrancovo télem, druhé provedeni je tzv. ,,tlaceni
micku®, coz je vyuzivano hlavné pfi rychlych startech hrace k brance ¢i do volného

prostoru. Posledni je pro nas uz znamy tzv. driblink (Zlatnik, 2004).

12



TEORETICKA CAST

Uvolnovani probiha bud’ s mickem nebo bez mi¢ku. Uvolnéni hrace s mickem je
¢innost, diky niz hra¢ ziskava vyhodnéjsi pozici pro dalsi ¢innost, a to pro piihravku nebo
stielbu. Uvoliovani hra¢e bez micku je d€j, pii némz se Gtocici hra¢ snazi odpoutat od
svého protihrace do vyhodného postaveni, k tomu, aby mohl ptevzit nahravku, stfelbu
z piihravky anebo odldkani pozornosti od spoluhrace s mickem nebo piebirajici micek

(Zlatnik, 2004).

Zpracovani a pfihrdvani micku je ¢innost, kterd umoznuje hraci ziskat kontrolu nad
mickem a usmérnit ho tak, aby ho dalsi ze spoluhra¢i mohl bez problémi piijmout na
spravnym nacasovanim, presnosti provedeni uvolnéni spoluhract (Kysel, 2013). Piihravky
délime na tzv. forhendové (po ruce) a bekhendové (pies ruku). NejcastéjSimi piihravkami
jsou piihravky po zemi, které se provadi Svihem nebo krat$im ptiklepnutim. Druhym
zplisobem je piihrani tzv. ,,zabkou* neboli vzduchem. Tento typ piihravky se pouziva, kdy

potiebujeme piehodit soupefovo hokejku (Kysel, 2013).

Stielba je ¢innost, pii které je cilem hrace dopravit micek do soupetovy branky.
Hrac, ktery stiili se zajima o postaveni brankare, respektive si vybird misto, kam stielu
bude chtit umistit. Stielba se d¢li podobné jako nahravka, a to tedy na forhendovou a
bekhendovou. Déle stielbu délime podle toho, zda hra¢ stiili z mista nebo z pohybu, ze
zem¢ €i ze vzduchu anebo z prvniho dotyku. Podle zpiisobu provedeni sttelby se déli na

tah nebo kratky Svih, ptiklep nebo golfovy uder (Zlatnik, 2004).

Dorazeni a teCovani micku je ¢innost, pti které se hrac stojici pred soupetovo
brankou snazi teCovat stfelu svych spoluhract a tim padem zmeénit smér stielby. Pro
brankafe je tato ¢innost velmi nepfedvidatelnd a velmi ¢asto kon¢i gélem. Dulezité ovsem

je postaveni hrace v brankovisti (Zlatnik, 2004).

Pti vhazovani micku je posledni utonou ¢innosti, pfi které se hra¢ snazi vyhrat
vhazovani a tim padem usmérnit micek pod svou kontrolu, ¢i ho nahrat nékomu ze svych
spoluhraci. Pii této ¢innosti rozhoduje rychla reakce, technika, a i taktika provedeni

(Zlatnik, 2004).

2.3.2 OBRANNE HERNI CINNOSTI
Obsazovani hraée probihd bud’ s mi¢kem nebo bez mi¢ku. Cinnost, kde se branici
hra¢ snazi ziskat micek nebo se snazi zamezit piihrdvce nebo zpomalit ¢i narusit protititok

je ¢innost obsazovani hrace s mickem. Velmi dtilezité je u tohoto branéni spravné
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postaveni a také té€sny kontakt se soupefovo télem. Pokud mame soupete na té€sno u téla
(osobng), tak dalsi fazi je odebirani micku. OvSem Casto v této fazi dochézi ke zbyte¢nym
faultim. Cinnost, pii které se hrac jiz dopiedu snazi zamezit tomu, aby protihra¢ viibec
ptihravku pfijmu ¢i si nabéhl do vhodné pozice se fikd obsazovani hrac¢e bez micku.
Obsazovani rozliSujeme na tésné a volné. Toto rozdéleni se déla podle toho, jak moc blizko
je protivnik k hra¢ovo brance. Cim bliZe je, tim t&sn&jsi branéni se uplatiiuje. Toto branéni
patii mezi nejtézsi, jelikoz hrd¢ musi dopfedu premyslet, musi umét Cist hru a byt velmi

pozorny (Zlatnik, 2004).

Dalsi obrannou ¢innosti je obrana prostoru. Pfi této obrané se hra¢ snazi branit svym
vhodnym postavenim prostor soupeie, ktery je vétSinou v piecisleni. U této obranné
¢innosti je dilezité couvani hrace, tim ziskava potiebny ¢as pro navrat svych spoluhraci do
obrany. Ustupuje vSak jen do urcité vzdalenosti, poté si kryje pfedev§im nahravku a stielu
pfenechava brankafi. Hokejku mé polozenou na zemi pro ptipadné vypichnuti micku

(Zlatnik, 2004).

Blokovani stfel je ¢innosti, pii které se hra¢ snazi zabranit stfele micku soupefe na
branku. Blokovani se vétSinou déla hokejkou a télem. Zakladnim pravidlem tohoto branéni

je postaveni hrace v ose mic¢ek — blokujici hrd¢ — branka. (Zlatnik, 2004).

Posledni obrannou herni ¢innosti je hra t€lem. Je to branéni, kde hra¢ priméarné
vyuzivé hru rameny a v souladu s pravidly se snazi v souboji s protihrai¢em mu odebrat

micek, vytlacit ho mimo svou osu. Hra télem je nedilnou soucasti nejen obrany ale i utoku

(Zlatnik, 2004).
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2.4 HERNI KOMBINACE

,,Herni kombinace (HK) jsou korenénim kolektivnich sportu. Predstavuji zamérnou
spoluprdci minimalné dvou hracu, kteri spolecné participuji v herni situaci. K nacvikiim
hernich kombinact dochdzi po osvojeni zakladnich HCJ. Uroveii techniky hracii by neméla
byt pro spolupraci limitujici. HK jsou zakladnimi stavebnimi kameny hernich systemit. HK

se deli na utocné a obranné* (Kysel, 2013).

Uto¢né herni kombinace Obranné herni kombinace
Ptihraj a béz Zajistovani
Kiizeni Piebirani
Clonéni Zdvojovani
Zpétna prihravka Odstupovani
Nahozeni Osobni branéni
Vhazovani

Rozehrani standardni situace — ,,signal*

2.4.1 UTOCNE HERNI KOMBINACE
Podle toho, jakym zpisobem fesime ve florbale herni situaci rozlisujeme nékolik

typt uto¢nych hernich kombinaci.

Ptihraj a béz je kombinace, pfi niz se hrac, ktery nahral svému spoluhraci snazi
uvolnit do volného prostoru a to tak, aby mohl zpét od svého spoluhrace nahravku
ptijmout. Uvolnéni hra¢ docili tim, Ze zrychli sviij pohyb doptfedu nebo naznaci zménu
sméru, a to ihned poté co odehraje pfihravku. Tato kombinace 1ze vyuzit ve vSech stadiich

utoku, je vyhodna, jelikoz je jednoduchd a velmi zrychluje hru (Skruzny, Kysel, 2009).

Kiizeni je vyména mista, a to dvou a vice spoluhract. Nad kfizenim neni nic
slozitého a vétSinou je to bézna rutina na hfisti florbalovych hraca, ktefi tuto kombinaci
délaji automaticky. Dulezité je, ze pii kiizeni hra¢ bez micku kiizi hrace s mickem a
impulz pro kiizeni dava jeden z hraci, a to vyzyvavym pohybem proti svému spoluhraci

(Skruzny, Kysel, 2009).

Dalsi Gitocnou herni kombinaci je clonéni. Zaujme — li hra¢ pozici bez micku takové

postaveni, ze podle dovolenych pravidel znemozni protihra¢i branéni hrac¢e s mickem, tak
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mluvime o clonéni. Principem je v€asny a prekvapivy pohyb hrace ke svému protihraci a
také ziskani ¢asu a prostoru pro spoluhrace s mickem a to tak, aby mohl pokrcéovat

v pohybu — napf. pii standardni situaci z rohu vybéhem apod. U tohoto typu branéni se ale
velmi Casto setkavame s pierusenou hrou, a to z diivodu faulti. Pozor na branéni ve hie a
pfipadné vyloucenti, k takové situaci dochazi pfedevs§im, kdyz hra¢ cloni pouze protihrace,
a to bez micku. Vyhodou clonéni je ti€¢innost proti zonové obrané. Jedna se, ale uz o

vvvvvv

2009).

Kombinace zalozena na zpétné ptihravce je kombinace, pfi niz hra¢ pfihrava micek
nabihajicimu spoluhraci, a to bud’ za sebe nebo kamkoliv do volného prostoru. Pokud je
obrance navazan na hrace s mi¢kem, tak tento hra¢ piipravi pozici pro svého nabihajiciho
spoluhréce, ktery si pak nabiha do volného prostoru za hrace s mickem tak, aby mél
v daném moment¢ ptihravky rychlost a pohyb vpied a mohl nahravku pfijmout a vyuzit ji

dal v preneseni hry ¢i ohrozeni branky soupete (Skruzny, Kysel, 2009).

Jednou z dalSich casto velmi vyuzivanych hernich kombinaci je nahozeni. Tato
kombinace je zalozena na odehrani tzv. lobu — vysokého micku na delsi vzdalenost. Cilem
této kombinace je rychlé preneseni hry z obrany do utoku a také vyuziti volného prostoru
za soupetovo obranou, do které¢ho si nabiha uto¢nik bez mi¢ku. Vyhodou je rychlost,
jednoduchost a snadné piekonani zformované obrany soupeie. Lob ovSem je sdm o sob¢
velmi tézky, musi byt dobfe nacasovan, zpracovan a spravné cilen na svého spoluhrace

(Skruzny, Kysel, 2009).

Vhazovani je herni kombinace zaloZzena na ziskani micku pfi vhazovani a jeho
nasledné rozehrani do zakonceni. Vhazovani je samo o sob¢ velmi dileZzité a navazuji na
néj mnoho kombinaci, a to uto¢nych i obrannych. Cilem vhazovani je ziskani micku,
rychlé pfeneseni hry a zakonceni stfelou. Vyhrané vhazovani poskytuje muzstvu v danou
chvili takovou psychologickou vyhodu. Dalsi vyhodou je, ze pokud je vhazovani pro hrace
uspésné, mize okamzité jednat, mit pohyb vpted a vymyslet akci, ostatni protihraci nejsou
v pohybu a je pro né€ obtizné v danou chvili okamzité reagovat. (Skruzny, Kysel, 2009).

Standardni situace neboli tzv. signaly jsou uto¢né herni kombinace velmi
nebezpecné, pokud jsou dobie secvi¢ené. Velmi diilezité pro jejich nacvik je tyto signaly
provadét pravidelné a v predem pfipravenych zépasovych pétkach. Samoziejmé, Ze nékteré

zasady jsou obecné a plati pro ostatni kategorie. NejcastéjSimi zasadami jsou jednoduchost,
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ohroZeni branky pii kazdém signalu, reakce na postaveni zdi soupete, vyuZit strannost
Cepeli spoluhraci, a hlavné zajistit obranu pro pfipadné chybné rozehrani signélu.
Nejcastéjsimi chybami v této kombinaci je monoténnost a Citelnost provedeni anebo

nepiesna piihravka ¢i az pfilis slozité zakonceni (Skruzny, Kysel, 2009).

2.4.2 OBRANNE HERNi KOMBINACE

,, Tyto kombinace jsou reakci na reSeni situace, ktera nastala zahranim urcité utocné
herni kombinace souperem, ktery je v drzeni micku. Oproti utocnym kombinacim byvaji
v tréninku casto nespravné prehlizeny. NejduleZitéjsim krokem pro spravné zvladnuti
obranné faze hernich kombinaci je komunikace mezi hraci braniciho druzstva“ (Skruzny,

Kysel, 2009).

Zajistovani je obranna kombinace, kterd se vyuziva v nékolika hernich situaci ¢i pii
kryti daného prostoru. Branici hra¢i svym pohybem a postavenim zajistuji zonu
napadajiciho spoluhrace. Nejdilezitéjsi je zde komunikace, ¢teni hry a reakce mezi
nékolika hraci najednou. Hraci zménu fesi pomoci svého rychlého postaveni. Nejcastejsi
chybou je Spatné sledovani situace, kterd vyplyva praveé z toho, ze se hra¢ soustredi pouze
na jednoho daného hrace, kterého brani nebo na okolni herni situaci a tim padem neplni

sviij obranny ukol (Skruzny, Kysel, 2009).

Ptebirani je ¢innost dvou hract, ktefi fesi obrannou situaci tak, Ze si vymeéni pozice
tak, aby si pfebrali své protihrace. Jedna se o reakci napft. na Gto¢nou herni ¢innost kiizeni.
Velmi zdsadni pfi této ¢innosti je komunikace spoluhracli mezi ptrebirajicimi hraci a také
vzajemné pochopeni, ze se jedna o ptebirani, nikoliv osobni branéni. Pravé diky nespravné
komunikace vznikaji pfi tomto branéni ¢asté chyby, ze jeden z hracii osobné€ brani a druhy

ptebird, tim padem jeden z Gto¢nikil ziistdva neobsazeny (Skruzny, Kysel, 2009).

Zdvojovani se déa charakterizovat jako obranna herni kombinace, pii niz se dva hraci
snazi vyvinout tlak a napadat hrace s mickem (nejcastéji v rohu hiisté¢ nebo u mantinelu)
Cilem napadajiciho hrace je blokovat soupefe v ramci pravidel a druhy hra¢ ¢ili hraé
zdvojujici ma za tikol micek ziskat. Diilezité je pozi¢ni a trpélivé atakovani soupete, bez
faul hokejky a télem. Velmi Casté chyby u tohoto branéni je nedostatecné tésné
pfistoupeni hract k hraci s mickem, tim padem hrozi moznost uniku a precisleni. Anebo
také az prilisSné vrazeni do hrace s mickem, tim padem nésleduje faul (Skruzny, Kysel,

2009).
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., Odstupovani je cinnost, kdy branici hrac¢ zaujme takové postaveni od utociciho
hrace bez micku, kterym ma (toho hrace) sice po kontrolou, ale zaroven je schopen plnit i
Jjiné obranné ukoly ve spoluprdci se svymi spoluhraci (napr. zajistovani obrany prostoru) *
(Skruzny, Kysel, 2009). Vétsinou k odstupovani dochazi v situacich, kdy protihra¢ nemuze
bezprosttedné ohrozit branku. Uéelem tohoto branéni je zahu§tovani prostoru na obranné
poloviné htisté. Z taktického hlediska je odstupovani velmi G¢inné pii zvySovani tlaku na

hrace s mickem nebo obsazovani prostoru v obranné a to pozor, nejen na vlastni poloving.

Posledni obrannou herni kombinaci je pro vSechny velmi zndmé osobni branéni.
Branici hraci obsazuji osobn¢ a tésné protihrace tim padem zabranuji protihracim
v prihravkach, ve vytvoteni ttocné akce a nabihani si do volnych prostort. Dilezita je
samoziejmé opét komunikace mezi hraci, jelikoz hra¢ by se nemél soustiedit pouze jen na
,,sveého protihrace, ale i na ¢innost svych spoluhracii pro ptipad toho, ze by prohrali
osobni souboj a vzniklo by tak ptecisleni, které uz by se zase fesilo jinak. Zda se, Ze tato
obranna ¢innost je nejucinnéjsi a nejlepsi ovSem je velmi narocna na provedeni a na
kondici vSech hraca. Velmi Casté chyby je pfilisSné odstoupeni od protihrace ¢i chybné

reakce na zmény pohybu utociciho hrace (Skruzny, Kysel, 2009).

2.5 HERNISYSTEMY

., Herni systemy (HS) predstavuji zpusob organizace hry druzstva s predem
vymezenymi vikoly pro jednotlivce, skupiny hracii i celému druzstvu. Podobné jako u HCJ a

HK rozlisujeme herni systémy utocné a obranné‘* (Skruzny, Kysel, 2009).
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Utoéné herni systémy Obranné herni systémy
Postupny utok Osobni obrana
Rychly utok Z6nova obrana
Protittok Zbénovy presink
Ptesilova hra Kombinovand obrana

2.5.1 UTOCNE HERNI SYSTEMY

Postupného utoku se vyuziva hlavné pfi tzv. ,,betonové obrané®. Jde tzv. o pozvolné
,dobyvani*“ obranné poloviny hiisté soupeie s vétsim mnozstvim nahravek. Micek rotuje
mezi Utocicimi hraci, nejcastéji se vraci k poslednimu rozehravajicimu hraci, ktery hleda

prilezitost pro tzv. kiiznou neboli diagonalni nahravku (Kysel, 2010).

Rychly ttok je ptfechod na uto¢nou polovinu a to tak, ze ptechod ptlici ¢ary htisté je
vétSinou vytesen pouze jednou nahravkou ¢i lobem nebo dlouhym vyhozem od brankare

na nabihajiciho Gto¢nika, ktery vyhledava volny prostor (Kysel, 2010).

Protittok je oznacovan jako bezprostiedni reakce vSech hracii na momentalni
zakoncenou akci soupete. Dllezitd je pfimocarost provedeni k brance soupeie (Kysel,

2010).

V piesilové hie je nejhlavnéj$im cilem ohroZeni branky soupefe, a to po opakovaném
vytvareni stieleckych piilezitosti proti zformované obrané. Zvlastnim typem ptesilové hry

je pouziti hry bez brankare neboli power — play (Kysel, 2010).

2.5.2 OBRANNE HERNI SYSTEMY
Osobni obranou se rozumi sytém branéni, pfi kterém si kazdy hra¢ neustale hlida
,»,sveého hrace. Hraci jsou u sebe velmi na tésno a Casto dochdzi k soubojiim 1 na 1. Toto

branéni klade vysoké ndroky na kondi¢ni ptipravu vSech hraca.

Nejpouzivangj$im obrannym systémem je zénova obrana. Hraci, ktefi brani maji
hii$té pomysIné rozdéleno na jednotlivé zony. Piebirani je klicovou kombinaci pfi
vyuzivani tohoto herniho systému (Kysel, 2010).

Zbénovy presink vychazi z podobnych charakteristik jako zonova obrana. Lisi se

ovSem v mnohem vétsi aktivité branicich hract Cilem je vytvofit tlak na soupefte, ktery
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pravé ma v drzeni micek. Nej€astéji se tento presink vyuziva za brankami a v rozich hfisté

(Kysel, 2010).

Kombinovana obrana je tzv. mix osobniho a zonového branéni. Rozhoduje zde

hlavné aktualni situace, ktera nastane. Bud’ se brani prostor anebo hraci (Kysel, 2010).
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3 ZASOBNIK CVICENI

V praktické casti je pfedstaveny zasobnik cviceni, ktery byl zpracovan jako
videoprogram. Videoprogram se sklada z nékolika ¢asti. Nejdiive byla sestavena cviceni
na herni kombinace, a to podle toho, jak jsou rozdéleny. Vzdy bylo sestaveno jedno az dvé
cviceni k dané uto¢né ¢i obranné herni kombinaci, tak jak jsou vypsany v predchozi
kapitole. Dal$im krokem bylo sestaveni cvi¢eni pomoci animaci, které byly vytvoreny
v programu XPS Network. Do tohoto profesionalniho programu mi byl umoznén piistup
skrze miij klub FBS SLAVIA Fat Pipe Plzefi. Posledni fazi bylo nato¢eni videi

jednotlivych cviceni s mymi spoluhrackami z klubu, které mi pomohli, abych
videoprogram mohla ukazat praveé v praxi.

Florbalové grafické znaceni bylo pouZzito pro znazornéni jednotlivych cviceni.

Grafické znaceni

atoénik @

obrance 44

hrac 3. druzstva |l

micek @

kuzel A

poradi akei 1, 2, 3

béh bez micku —
béh s mickem AN DN
béh vzad WRsRRD
prihravka = ===

stiela ———3

Obrazek 1: Grafické znaceni (zdroj: Kysel, 2010)
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3.1 CVICENI NA ZDOKONALEN{ UTOCNYCH HERNICH KOMBINACI

3.1.1 PRIHRAJ A BEZ

Nacvikem tohoto cviceni chceme docilit zlepSeni na zrychleni hry, umét se odpoutat
od soupefte a uvolnovat se do volného prostoru. Pfed zahajenim tohoto cviceni si
vymezime prostor, pocet hracii, kuzele a branku. Cviceni probihaji oddélené na obou
polovinach hfisté

Provedeni: Cviceni se zah4ji ptihravkou hrace za brankou, ktery nahrava do
protéjsiho zastupu v rohu. Po odehrani nahravky hrac ihned vybihé pted branku za kuzel,
zpracovava prihravku a stfili. Poté¢ ihned pokracuje hra¢ z druhého rohu, ktery ptihraval a

cviceni pokracuje uplné stejne.

Obrazek 2: Prihraj a béz (zdroj: vlastni tvorba v XPS Network)

22



ZASOBNIK CVICENI

3.1.2 KRiZENI

U tohoto cviceni se snazime o zménu sméru utoku, umét si vymeénit pozice, tim
padem zmast obrance a vytvofit tim prostor pro spoluhrace. K tomuto cviceni potfebujeme
pomucky jako jsou kuZzele, vymezime si opét hraci prostor a jednotlivé hrace. Cviceni

probihaji oddélen¢ na obou polovinach hfiste.
Provedeni: Hra¢ z rohu nahrava hraci podél mantinelu na stted hiisté, poté co hrac
pfijme nahravku, oba bézi proti sob€ a provadi kiizeni pied kuzelem. Po vykiiZzeni

nasleduje ohrozeni branky ¢ili stielba.

Obrazek 3: Ktizeni (zdroj: vlastni tvorba v XPS Network)
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3.1.3 CLONENi

Toto cviceni je velmi G¢inné na zpusob hry jako je zonova obrana. Clonéni se
nejcastéji vyuziva pii rozehrani trestnych udert a rohti. Pied timto cvicenim je vhodna
rozcvicka na vymezeném prostoru formou honicky dvojic. Barevné odliSené dvojice cloni

bez rukou ostatnim dvojicim v dostani baby. Dvojice se to¢i.
Pted zahajenim cviceni se vymezi pouze prostor, zddné kuzele nepotiebujeme.

Provedeni: Nacvik tohoto clonéni probiha pii rozehrani volného tideru od mantinelu
v Gtocném pasmu, a to v situaci 3 proti 2 obranciim, zatimco jeden utocnik cloni pied
brankou brankafti. Cvi¢eni mize probihat stfidavé z obou stran v riznych vzdalenosti od

branky. Cviceni probihaji oddélené na obou polovinach hiiste.

Obrazek 4: Clonéni (zdroj: vlastni tvorba v XPS Network)

24



ZASOBNIK CVICENI

3.1.4 ZPETNA PRIHRAVKA
Cilem zpétné ptfihravky je uméni vyuzit vétSinou piecisleni 2—1, 3-2 ¢i 3-3. Tato
tréninkova jednotka neni nijak ndro¢na na prostor a zadné hraci pomucky k ni ani

nepotiebujeme. Cviceni probihaji odd€lené na obou polovinach hiisté.

Provedeni: Nacvik tohoto cviceni je vyborny pro zdokonaleni pfihravek na malém
prostoru a zaroven jejich zpracovani. Hra¢ vybihéd s mickem smérem ke svému spoluhraci,
ktery stoji naproti nému a ¢ekd na piihravku. Hraci si vzajemné ptihravaji tzv. zpétnou

ptihravkou. Diiraz je kladen na pfesnost v provedeni a soustfedénost.

Obrazek 5: Zpétna prihravka (zdroj: vlastni tvorba v XPS Network)
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3.1.5 NAHOZENI

Nécvikem tohoto cviceni chceme docilit toho, abychom uméli dostat pfihravku na
spoluhréce tak, ze prekoname zformovanou obranu ¢i osobni branéni. Nahozeni se také
vyuziva, kdy nds soupefi aktivné presuje.

Provedeni: Cviceni za¢ina z obranného rohu hfisté, kdy hra¢ nahazuje micek pies
celé hiisté do uto¢ného pasma. Nahozeni sméfuje na svého ttociciho spoluhrace, ktery

nahozeni zpracovava a zakoncuje stfelou na branku. Pfed nahazujicim hra¢em stoji 3 metry

od néj (tak jak dovoluji pravidla) obranci (simuluji presink).

Obrazek 6: Nahozeni (zdroj: vlastni tvorba v XPS Network)
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3.1.6 VHAZOVANI 1

Vhazovani je dalezité stejné jako vSechny ostatni kombinace. Je ponékud specifické,
protoze vétSinou na vhazovani chodi v tymu ur€iti vytipovani hraci. Pfi ispéSném
vhazovani je velkou vyhodou rychlé pieneseni hry a ohrozeni branky soupete. Pti
vhazovani soupete je velmi dilezité okamzité reakce rozestaveni hract, a jejich nasledné

rozebrani hracl soupete.

Provedeni: Nacvikem tohoto cvic¢eni zdokonalujeme reakci vSech hracii na
rozestaveni hraci soupete. Trenér ukaze na libovolny bod pro vhazovani, hraci se ihned
rozestavi a na signal trenéra se provede vhazovani a jedna Gtocna akce. Trenér piipadné

opravuje chyby pfi rozestaveni hracu.

Obrazek 7: Vhazovani 1 (zdroj: vlastni tvorba v XPS Network)
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3.1.7 VHAZOVANi 2
Provedeni: Na kazdé poloving htiste proti sob¢ stoji tfi hraci. Vhazovani probiha na
sttedu hfisté na signal. Vitézné druzstvo Utoci, prohravajici druzstvo brani. Prohravajicimu

druzstvu odb&hne jeden hrac na stfidacku. Probiha situace 3 na 2.

Obrazek 8: Vhazovani 2 (zdroj: vlastni tvorba v XPS Network)
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3.1.8 STANDARDNi SITUACE
Pti standardnich situacich je velmi dilezité védét jiz dopredu co chceme za signal
udélat. Kazdy hra¢ mé svou tlohu. Pfi standardnich situacich je docela snadné ohrozit

branku, kdyz mame signal secviceny.

Provedeni: Signal tzv. ,,fontdna‘“ se rozumi utoc¢ny signal ze stiedu utocného pasma.
VSsichni hraci jsou zapojeni. Tti hraci se postavi zady k utocici brance velmi na tésno
k sobé&. Hra¢ pted brankou cloni brankafi ve vyhledu a posledni hrac je v pozici obrance,
kdyby se standardni situace nepodafila. Na signal rozhodciho hraci s mickem provedou

secviCenou akci pfipominajici fontanu.

Obrazek 9: Standardni situace (zdroj: vlastni tvorba v XPS Network)
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3.2 CVICENI NA ZDOKONALENI OBRANNYCH HERNICH KOMBINACI

3.2.1 ZANSTOVANI

Pfi cviceni zajistovani dbame na sledovani celé herni situace, jednotlivi hraci se
musi maximaln¢ sousttedit pouze na svého hrace, kterého brani.

Provedeni: Obrance z rohu htisté ptfihrava mi¢ek do druhého rohu htisté uto¢nikovi.
Utoc¢nika brani druhy obrance. Po zpracovani ptihravky uto¢nik vyvazi micek z rohu a

snazi se ohrozit branku. Pfihravajici obrance svym postavenim zajiSt'uje situaci.

Obrazek 10: Zajistovani (zdroj: vlastni tvorba v XPS Network)
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3.2.2 PREBIRANI
Provedeni: Uto¢nik vede micek za brankou a obranci mezitim fe$i situaci 2 na 2.
Obranci si pti pfebchu za brankou piebiraji hrace pied brankou, (pfi nékolikanasobném

ptebchu i vicekrat).

Obrazek 11: Piebirani (zdroj: vlastni tvorba v XPS Network)
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3.2.3 ZDVOJOVANI 1
Pfi tomto nacviku cviceni se budeme snazit zvysit tlak na soupeie, kde hlavnim
cilem bude ziskat micek. Nejcastéji se s touto situaci setkdvame pii for¢ekingu (napadani

rozehravky) a u mantineld, odkud nema hra¢ s mickem moznost se uvolnit.

Provedeni: Cvi¢eni zacina vyhozem brankéie za branku Gto¢nikovi, ktery je po
prijmuti nahravky ihned zdvojen dvéma obranci. Podle toho, kdo vybojuje micek, zdali
jednotlivec ¢i zdvojujici hraci, tak ihned vybihd do ptfedbrankového prostoru s cilem

zakoncit a dat gol.

Obrazek 12: Zdvojovani 1 (zdroj: vlastni tvorba v XPS Network)
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3.2.4 ZDVOJOVANi2

Provedeni: Dalsi cviceni na zdvojovani za¢ind pravé u mantinelu. Obranci z pilky
h¥isté prihravaji utoénikovi. Utoénik ma za tikol provést otocku kolem kuzelu z forhendové
¢i bekhendové strany. Poté mtize ihned zakoncit stfelou na branku. Prace obranct je

uto¢nika zdvojit, bez faulu mu odebrat micek a poté zakoncit na branku.

Obrazek 13: Zdvojovani 2 (zdroj: vlastni tvorba v XPS Network)
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3.2.5 ODSTUPOVANI 1

Pfi tomto cviceni se hlavné soustiedime na to, abychom zvysili tlak na hrace
s mickem a obsadili dilezity prostor predev§im v obran¢, ale nikoliv jen na vlastni
polovingé. Kdyz uvedu piiklad z praxe, nastala situace z herniho systému 1-2-2 s hrotem.
Na strang, kde neni micek se nachdzi uto¢nik (podhrot), ktery ale brani rozehravku
soupete. Tento hrac si sice hlida svého protihrace, ale zaroven je od néj odstoupen a plni

pfi tom jiny ukol — zachycuje ptipadnou piihravku.

Provedeni: Pripravné cviceni, které je zaméteno pro nacvik odstupovani a zac¢ina
tim, Ze si dva hraci proti sob¢€ ptihravaji, asistuji jim dva nahravaci, ktefi se nepohybuji.
Mezi nimi je obrance, ktery odstupuje tak, aby si hrac¢i spolu nemohli nahravat, a zarovein

aby byl vzdy bliz k hraci s mickem. Pravideln¢ se stfidaji role hraci.

Obrazek 14: Odstupovani 1 (zdroj: vlastni tvorba v XPS Network)
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3.2.6 ODSTUPOVANI 2

Provedeni: Toto cvi€eni na odstupovani je zamétené hlavné na vnimani situace, ktera
nastava pied hracem i za nim. Cviceni za¢ina pfihravkami dvou hracu, kteii stoji u
mantinelu ve vzdalenosti cca 2 metrti od sebe. Tteti hrac stoji s mickem u protejSiho
mantinelu. Prostfedni hra¢ kromé piihravek sleduje situaci za sebou a jakmile mu tieti hrac
ptihrava, prestava si prihravat s prvnim hra¢em a ptebiha ke tfetimu. Situace se n€kolikrat

opakuje, pravideln¢ se stiida pozice prostiedniho hrace.

Obrazek 15: Odstupovani 2 (zdroj: vlastni tvorba v XPS Network)
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3.2.7 OSOBNi BRANENI 1

Pfi tomto cviceni je kladen diiraz na velmi tésné ptistupovani k hracim a hlasitou
komunikaci.

Provedeni: Cvi¢eni za¢ina v rohu htisté, kdy utocnik pfihrava obranci kiiznou
ptihravkou, ktery zakoncuje stielou, pokud mozno tak ihned z prvni. IThned poté, co
utoénik prihraje se rozbihd podél mantinelu a dostava ptihravku do béhu, obiha kuzel a
nastava situace 1 na 1. Obrance musi byt k Gtocnikovi velmi natésno — osobn¢ ho branit.

Cilem uto¢nika je ohrozit branku.

Obrazek 16: Osobni branéni 1 (zdroj: vlastni tvorba v XPS Network)
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3.2.8 OSOBNi BRANENI 2
Provedeni: Cvi¢eni za¢ina vyzyvavym pohybem jednoho ze dvou uto¢nika, kteti
stoji pfed brankou v ito¢ném pasmu, utocnik si nabiha pro pfihravku. Obranci maji za ukol

~ro s

si osobn¢ piebrat Utocici hrace a zamezit tim ohrozeni branky.

Obrazek 17: Osobni branéni 2 (zdroj: XPS vlastni tvorba v Network)
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4 PRAKTICKA CAST

Prakticka cast bakalaiské prace je zaméfena na tvorbu videoprogramu. K nataceni
jsem pouzila kamerku GoPro HERO Session, ktera byla se stativem, dale kamerku Yi
Discovery, kterd byla upevnéna na ty¢i nad florbalovou brankou a kamerku Lamax Action
X8 Electra. Pfed samotnym nataCenim jsem si jiz sestavila animace, které jsem predem
zaslala mym spoluhra¢kam, aby vidély prab¢h cviceni a pfipadné se na né¢ mohly i
pfipravit. Stfih videi probéhl v softwarové aplikaci iMovie a také v pokrocilejsi verzi
programu XPS. Videa jsem pomoci funkce ,,video analyser* a softwarové aplikace iMovie

detailn¢ sestiihala, sefadila a popsala. Nasledn¢ byl doddn zvukovy komentai a hudba.

4.1 TECHNICKE PARAMETRY

Téma: Zasobnik cvic¢eni pro zdokonaleni hernich kombinaci ve florbalu — kategorie

zeny/juniorky (videoprogram)
Cilova skupina: kategorie Zen a juniorek

Struc¢ny obsah: ve videoprogramu lze vidét jednotliva cviceni, kterd mohou poslouzit pro

zdokonaleni hernich kombinaci ve florbalu

Rok vzniku: 2021

Jazykova verze: ceska

Délka videoprogramu: 10 minut a 10 sekund

Druh a format zaznamu: MOV

Autor a scénar: Anna Alexandra Sukova

Kamera: Anna Alexandra Sukova, Filip Horc¢icka

Hudba: Avicii Levels (Instrumental)

Strih a technické zpracovani: Anna Alexandra Sukova, Lukas§ Kubinec

Utinkovaly: hracky klubu FBS SLAVIA Fat Pipe Plzeii
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4.2 TECHNICKY SCENAR

Stiih

Obrazova slozka

Zvukova slozka

Start

Délka zabéru

1.

Obraz:

Text: Bily napis na

cerném pozadi.

Zasobnik cvi€eni
na zdokonaleni
hernich kombinaci
ve florbalu —
kategorie

zeny/juniorky

Podbarveni hudbou

00:00

00:05

Obraz:

Text: Cviceni na
zdokonaleni
uto¢nych hernich

kombinaci

Podbarveni hudbou

00:06

00:04

Obraz:

Text: Pfihraj a béz

Podbarveni hudbou

00:11

00:03

Obraz:

Animace cviéeni

Podbarveni hudbou

Komentar: Cviceni se
zahdji ptihravkou hrace
za brankou, ktery
nahravé do protéjsiho
zastupu v rohu. Po
odehrani nahravky hra¢
thned vybiha pted
branku za kuzel,
zpracovava piihravku a

stili.

00:16

00:08
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Obraz:

Ukazka cviéeni

Podbarveni hudbou

Komentar: Nacvikem
tohoto cviceni chceme
docilit zlepSeni na
zrychleni hry, umét se
odpoutat od soupefe a
uvolnovat se do volného

prostoru.

00:25

00:10

Obraz:

Text: Kfizeni

Podbarveni hudbou

00:35

00:03

Obraz:

Animace cviéeni

Podbarveni hudbou

Komentar: Hra¢ z rohu
nahrava hraci podél
mantinelu na stfed
htisté, poté co hrac
pfijme nahravku, oba
bézi proti sobé a provadi
kiizeni pted kuzelem.
Po vyktizeni nasleduje
ohroZzeni branky ¢ili

stielba.

00:39

00:11

Obraz:

Ukazka cviéeni

Podbarveni hudbou

Komentar: U tohoto
cviceni se snazime o
zmeénu sméru utoku,
umét si vymenit pozice,
tim padem zmast
obrance a vytvofit tim

prostor pro spoluhrace.

00:51

00:20
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9. Obraz: Podbarveni hudbou 01:12 00:07
Ukazka cviéeni —
zpomaleny zabér
10. Obraz: Podbarveni hudbou 01:19 00:03
Text: Clonéni
11. Obraz: Podbarveni hudbou 01:23 00:07
Animace cviceni Komentar: Nacvik
tohoto clonéni probiha
pfi rozehrani volného
uderu od mantinelu
v Gto¢ném pasmu, a to
v situaci 3 proti 2
obranctim, zatimco
jeden uto¢nik cloni pred
brankou brankafi.
12. Obraz: Podbarveni hudbou 01:31 00:11

Ukazka cviéeni

Komentar: Cviceni
muze probihat stfidave
z obou stran v riznych
vzdalenosti od branky.
Toto cviceni je velmi
ucinné na zpusob hry

jako je zénova obrana.
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13. Obraz: Podbarveni hudbou 01:43 00:07
Ukazka cviceni — Komentai: Clonéni se
zpomaleny zabér nejcastéji vyuziva pti
rozehrani trestnych
udert a roh, ale
samoziejmé také pii
stielbé v zahuSténém
prostoru.
14. Obraz: Podbarveni hudbou 01:51 00:05
Ukazka cviéeni
15. Obraz: Podbarveni hudbou 01:56 00:03
Text: Zpétna
ptihravka
16. Obraz: Podbarveni hudbou 02:00 00:05

Animace cviéeni

Komentar: Nacvik
tohoto cviceni je
vyborny pro
zdokonaleni pfihravek
na malém prostoru a
zaroven jejich

zpracovani.
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17.

Obraz:

Ukazka cviéeni

Podbarveni hudbou

Komentar: Hra¢ vybiha
s mickem smérem ke
svému spoluhraci, ktery
stoji naproti nému a
¢eka na prihravku. Hraci
si vzdjemné piihravaji
tzv. zp€tnou piihravkou.
Ditiraz je kladen na
presnost v provedeni a
soustfedénost. Cilem
zpétné prihravky je
uméni vyuzit vétSinou
precisleni 2 na 1,3 na 2

¢i 3 na 3.

02:06

00:19

18.

Obraz:

Text: Nahozeni

Podbarveni hudbou

02:26

00:03

19.

Obraz:

Animace cviéeni

Podbarveni hudbou

Komentar: Cviceni
zacina z obranného rohu
htisté, kdy hrac
nahazuje micek pres
celé htist¢ do ttocného
pasma. Nahozeni
smétuje na svého
utociciho spoluhrace,
ktery nahozeni
zpracovava a zakoncuje

stfelou na branku.

02:30

00:13
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20.

Obraz:

Ukazka cviéeni

Podbarveni hudbou

Komentar: Pred
nahazujicim hra¢em
stoji 3 metry od néj (tak
jak dovoluji pravidla)
obranci (simuluji
presink). Nacvikem
tohoto cviceni chceme
docilit toho, abychom
uméli dostat piihravku
na spoluhrace tak, ze
pfekoname
zformovanou obranu ¢i
osobni branéni.
Nahozeni se také
vyuziva, kdy nas soupet

aktivné presuje.

02:38

00:24

21.

Obraz:

Text: Vhazovani 1

Podbarveni hudbou

03:09

00:03
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22.

Obraz:

Animace cviéeni

Podbarveni hudbou

Komentar: Nacvikem
tohoto cviceni
zdokonalujeme reakci
vSech hrac¢i na
rozestaveni hraca
soupete. Trenér ukaze
na libovolny bod pro
vhazovani, hraci se
thned rozestavi a na
signal trenéra se
provede vhazovani a

jedna uto¢na akce.

03:13

00:10

23.

Obraz:

Ukazka cviéeni

Podbarveni hudbou

Komentar: Vhazovani
je dulezité stejné jako
vSechny ostatni
kombinace. Je ponékud
specifické, protoze
vétSinou na vhazovani
chodi v tymu ur¢iti

vytipovani hraci.

03:24

00:11

24.

Obraz:

Ukazka cviéeni

Podbarveni hudbou

Komentar: Pti
uspésném vhazovani je
velkou vyhodou rychlé
pfeneseni hry a ohrozeni

branky soupete.

03:36

00:07

25.

Obraz:

Text: Vhazovani 2

Podbarveni hudbou

03:44

00:03
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26. Obraz: Podbarveni hudbou 03:48 00:12
Animace cviéeni Komentar: Na kazdé
poloviné hfisté proti
sob¢ stoji tii hraci.
Vhazovéni probiha na
stiedu hfisté na signal.
Vitézné druzstvo utoci,
prohravajici druzstvo
brani.
27. Obraz: Podbarveni hudbou 04:01 00:17
Ukazka cviceni Komentar:
Prohrévajicimu druzstvu
odbéhne jeden hra¢ na
stiidacku. Poté probiha
situace 3 na 2.
28. Obraz: Podbarveni hudbou 04:18 00:06
Ukazka cviéeni —
zpomaleny zabér
29. Obraz: Podbarveni hudbou 04:25 00:03
Text: Standardni
situace
30. Obraz: Podbarveni hudbou 04:29 00:07

Animace cviéeni

Komentar: Signal tzv.
,,fontana“ se rozumi
utocny signal ze stiedu
utocného pasma.
VSichni hraci jsou

zapojeni.
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31. Obraz: Podbarveni hudbou 04:37 00:10
Ukazka cviceni Komentar: T hraci se
postavi zady k utocici
brance velmi na tésno
k sobé&. Hrac pred
brankou cloni brankafi
ve vyhledu a posledni
hra¢ je v pozici obrance,
kdyby se standardni
situace nepodafila.
32. Obraz: Podbarveni hudbou 04:48 00:07
Ukéazka cviceni — Komentar: Na signal
zpomaleny zaber rozhodc¢iho hréci
s mi¢kem provedou
secvi¢enou akci
pfipominajici fontanu.
33. Obraz: Podbarveni hudbou 04:56 00:04
Text: Cviceni na
zdokonaleni
obrannych hernich
kombinaci
34. Obraz: Podbarveni hudbou 05:01 00:03

Text: Zajistovani
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35.

Obraz:

Animace cviéeni

Podbarveni hudbou

Komentar: Obrance

z rohu hfisté ptihrava
micek do druhého rohu
hfisté utocnikovi.
Utoénika brani druhy

obrance.

05:05

00:07

36.

Obraz:

Ukazka cviéeni

Podbarveni hudbou

Komentar: Po
zpracovani pfihravky
uto¢nik vyvazi micek

z rohu a snazi se ohrozit
branku. Pfihravajici
obrance svym
postavenim zajist'uje
situaci. Pfi cviceni
zajistovani dbame na
sledovani celé herni
situace, jednotlivi hraci
se musi maximalné
soustiedit pouze na
svého hrace, kterého

pravé brani.

05:13

00:20

37.

Obraz:

Ukazka cviéeni —

zpomaleny zabér

Podbarveni hudbou

05:34

00:08

38.

Obraz:

Text: Piebirani

Podbarveni hudbou

05:43

00:03
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39. Obraz: Podbarveni hudbou 05:47 00:07
Animace cviéeni Komentai: Cviceni
zahajuje utocnik, ktery
vede micek za brankou a
obranci mezitim fesi
situaci 2 na 2.
40. Obraz: Podbarveni hudbou 05:54 00:03
Ukazka cviceni Komentar: Obranci si
pfi pfebéhu za brankou
ptebiraji hrace pred
brankou (pfi
nékolikanasobném
ptebchu i1 vicekrat).
41. Obraz: Podbarveni hudbou 05:58 00:11
Ukazka cviéeni —
zpomaleny zabér
42. Obraz: Podbarveni hudbou 06:10 00:03
Text:

Zdvojovani 1
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PRAKTICKA CAST

43.

Obraz:

Animace cviéeni

Podbarveni hudbou

Komentar: Cviceni
zacina vyhozem
brankare za branku
uto¢nikovi, ktery je po
pfijmuti nahravky ihned
zdvojen dvéma obranci.
Podle toho, kdo
vybojuje micek, zdali
jednotlivec ¢i zdvojujici
hréci, tak ihned vybiha
do ptedbrankového
prostoru s cilem

zakoncit a dat gol.

06:14

00:11

44.

Obraz:

Ukazka cviéeni

Podbarveni hudbou

06:26

00:05

45.

Obraz:

Ukazka cviéeni

Podbarveni hudbou
Komentar: Nejcasteji
se s touto situaci
setkavame pii
forcekingu (neboli tzv.
napadani rozehravky) a
u mantineld, odkud
nema hra¢ s mickem

moznost se uvolnit.

06:32

00:10

46.

Obraz:
Text:

Zdvojovani 2

Podbarveni hudbou

06:43

00:03
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PRAKTICKA CAST

47.

Obraz:

Animace cviéeni

Podbarveni hudbou

Komentai: Dalsi
cviceni na zdvojovani
zaCina pravé u
mantinelu. Obranci

z pulky hfisté ptihravaji
ttoénikovi. Utoénik ma
za ukol provést otocku
kolem kuzelu

z forhendové ¢i

bekhendové strany.

06:47

00:09

48.

Obraz:

Ukazka cviéeni

Podbarveni hudbou

Komentar: Poté maze
thned zakoncit stielou

na branku.

06:58

00:04

49.

Obraz:

Ukazka cviéeni —

zpomaleny zabér

Podbarveni hudbou

Komentar: Prace
obranct je uto¢nika
zdvojit, bez faulu mu
odebrat micek a poté

zakonc¢it na branku.

07:03

00:06

50.

Obraz:
Text:

Odstupovani 1

Podbarveni hudbou

07:09

00:03
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PRAKTICKA CAST

51.

Obraz:

Animace cviéeni

Podbarveni hudbou

Komentar: Toto
prapravné cviceni, které
je zaméteno pro nacvik
odstupovani zacina tim,
ze si dva hraci proti
sob¢ piihravaji a asistuji
jim dva nahréavaci, ktefi

se nepohybuji.

07:13

00:11

52.

Obraz:

Ukazka cviéeni

Podbarveni hudbou

Komentar: Mezi nimi
je obrance, ktery
odstupuje tak, aby si
hré¢i spolu nemohli
nahravat, a zarovei aby
byl vzdy bliz k hraci

s mi¢kem. Pravidelné se

stiidaji role hraci.

07:25

00:12

53.

Obraz:

Ukazka cviéeni

Podbarveni hudbou

07:38

00:12

54.

Obraz:
Text:

Odstupovani 2

Podbarveni hudbou

07:51

00:03
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PRAKTICKA CAST

55.

Obraz:

Animace cviéeni

Podbarveni hudbou

Komentar: Druhé
cvi¢eni na odstupovani
je zamétené hlavné na
vnimani situace, ktera
nastava pred hracem i za
nim. Cviceni za¢ina
ptihravkami dvou hracu,
ktefi stoji u mantinelu
ve vzdalenosti pfiblizné

2 metru od sebe.

07:55

00:13

56.

Obraz:

Ukazka cviéeni

Podbarveni hudbou

Komentar: Tieti hra¢
stoji s mickem u
prot¢jSiho mantinelu.
Prostfedni hra¢ kromé
ptihravek sleduje situaci
za sebou a jakmile mu
tieti hrac prihrava,
pfestava si prihravat

s prvnim hrac¢em a
prebiha ke tfetimu.
Situace se n¢kolikrat
opakuje, pravidelné se
stiida pozice

prostiedniho hréce.

08:09

00:18

57.

Obraz:

Ukazka cviéeni —

zpomaleny zabér

Podbarveni hudbou

08:29

00:07
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PRAKTICKA CAST

58.

Obraz:

Text: Osobni

branéni 1

Podbarveni hudbou

08:36

00:03

59.

Obraz:

Animace cviéeni

Podbarveni hudbou

Komentar: Cviceni na
osobni branéni za¢ina

v rohu hfisté, kdy
utocnik ptihrava obranci
kiiznou ptihravkou,
ktery zakoncuje stfelou
z prvni. Thned poté, co
utocnik ptihraje se
rozbiha podél mantinelu
a dostava ptihravku do
béhu, obiha kuzel a

nastava situace 1 na 1.

08:40

00:11

60.

Obraz:

Ukazka cviéeni

Podbarveni hudbou

Komentai: Obrance
musi byt k Gtocnikovi
velmi natésno, tzv.
osobng¢ ho branit. Cilem
utocnika je ohrozit
branku. Pfi tomto
cviceni je kladen diiraz
na velmi tésné
pfistupovani k hracim a

hlasitou komunikaci.

08:52

00:20

61.

Obraz:

Ukazka cviéeni —

zpomaleny zabér

Podbarveni hudbou

09:13

00:07
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PRAKTICKA CAST

62.

Obraz:

Text: Osobni

branéni 2

Podbarveni hudbou

09:21

00:03

63.

Obraz:

Animace cviéeni

Podbarveni hudbou

Komentai: Druhé
cviCeni na osobni
branéni za¢ina
vyzyvavym pohybem

jednoho ze dvou

uto¢niki, ktefi stoji pred

brankou v tito¢ném
pasmu a utocnik si

nabiha pro ptihravku.

09:25

00:07

64.

Obraz:

Ukazka cviéeni

Podbarveni hudbou

Komentar: Obranci
maji za kol si osobné
ptebrat GitoCici hrace a
zamezit tim ohrozeni

branky.

09:33

00:08

65.

Obraz:

Ukazka cviéeni —

zpomaleny zabér

Podbarveni hudbou

09:42

00:08
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PRAKTICKA CAST

66.

Obraz:
Text:

Autor a scénar:
Anna Alexandra

Sukova

Kamera: Anna
Alexandra Sukova,
Filip Hor¢icka
Hudba: Avicii

Levels

(Instrumental)
Strih: Anna
Alexandra Sukova,

Lukas Kubinec

Technické
zpracovani: Anna

Alexandra Sukova

Podbarveni hudbou

09:51

00:12

67.

Obraz:
Text:

Anna Alexandra

Sukova

Zapadoceska

univerzita v Plzni
FPE

Centrum télesné

vychovy a sportu
Bakalafska prace

Videoprogram

Podbarveni hudbou

10:04

00:05

Tabulka 1: Technicky scénar
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DISKUZE A ZAVERY

DISKUZE A ZAVERY

Na zakladé¢ ukoli prace jsem dosla k nasledujicim zavéram. A to, ze trénovani Zen
z pohledu kouge jako muze ve florbalu je velmi specificka zaleZitost. Zeny ve hie
nepotiebuji neustalé zmény, nemaji touhu obménovat systémy a zptisob hry jako muzi,
kteti by neustale obohacovali hru, lepsi je pro né takova stalé ,,rutina®, kterou umi pomalu
nazpamét'. Oproti muzim ma vétSina zen mensi zapal do hry a chténi vyhrat kazdy souboj
za kazdou cenu za jakéhokoliv stavu. Jsou klidnéjsi, tréninky ani tak neprozivaji co se tyce
emocniho hlediska. Nestrhnou dav jako chlapi. Ov§em najdou se vyjimky jako vSude jinde.
od kouce zpétné vazby, nejlépe po kazdém tréninku, zapase. Potfebuje védet, ze se o ni

trenér zajima. Usnadni to cestu nejen ji ale i koucovi.

Co se tyce penézniho ohodnoceni ve florbalu, tak nikdy florbal nebude tak sledovany
a populdrni sport jako je hokej tenis ¢i fotbal, dokud nebude zcela profesionalni. Staci se

jen podivat na sledovanost florbalovych utkani ve Svédsku.

Charakteristika hernich kombinaci je jasné dana. Je to vzdjemna spoluprace
minimalné dvou hraca, ktefi spolu vzajemné vytvareji herni situace. Herni kombinace, at’
uz uto€né ¢i obranné, jsou zakladnimi stavebnimi prvky pro herni systémy (Skruzny,

2005). A ne nadarmo se tikd, Ze bez kvalitni obrany se neda vyhrat Zadny zapas.

Pro sestaveni zasobniku cviceni jsem pouzila profesiondlni software XPS a klubova
data SLAVIA FBS Fat Pipe Plzef, ve kterém jsem vytvofila animace. Diky animacim se
nemusi cviceni kreslit a slozité vysvétlovat. Urychli to nejen praci trenérovi, ale pfedevsim
cenny ¢as na tréninku. Bylo vytvofeno16 cviceni na herni kombinace. VSechna tato cviceni
jdou realizovat v praxi na florbalovém tréninku ve vyuce at’ uz na zakladnich, stfednich ¢i

vysokych Skolach nebo piimo v registrovaném klubu.

Posledni ¢asti bylo sestaveni videoprogramu. NezZ byl videoprogram vytvofen, tak
byl nejprve sestaven technicky scénat, podle kterého prave realizace a natdceni cviceni
probihala. VSechny zabéry byly sefazeny a pojmenovany, dale k nim byla pfidana zvukova
stopa a komentar, ktery presn¢ odpovida probihajicimu cvic¢eni ve videu. Nakonec byla

vlozena instrumentalni hudba, kterd pokryva celou délku videa.
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RESUME

RESUME

Bakalafska prace se zabyva florbalovym tréninkem, jeho délenim a také specifi¢nosti
trénovani Zen ve florbalu. Cilem préace bylo vytvofit zasobnik cviceni pro zdokonaleni
hernich kombinaci. Zasobnik cvi¢eni obsahuje 16 cviceni, které se daji samoziejme rizné
upravovat dle potieby trenéra. U kazdého cviceni je popséano jeho provedeni a také vlozen

obrazek z animace pro snazsi pfedstavu.
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SUMMARY

SUMMARY

This thesis takes a look at floorball training programs, their comp|[osition and
implementation, and specifically examine the training of female athletes in the sport. The
goal is to create an exercise regimen that would lead to improved game results and
combinations. The program that is suggested contains a set of 16 exercises, all of which
can be modified according to the needs of the coach, and just as importantly the abilities of
the individual athlete. Each exercise and its correct implementation is described and an

image from the animation to assist in a better understanding.
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