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1 UVOD

Motoricko-funkéni ptiprava je velmi dllezZitd cast pohybové piipravy jakéhokoliv
sportovce, bez které se trénink neobejde. Ve florbalu tomu neni jinak. Tento sport, ktery
se neustéle rozviji a rozsifuje, md podle mé obrovskou budoucnost a kvalitni motoricko-

funkéni pripravu potiebuje.

U kazdého florbalisty, zejména v kategorii star§itho Skolniho véku, je nezbytné rozvijet
koordina¢ni a rychlostni schopnosti. BohuZel ne kazdy oddil na téchto schopnostech
dostatecn¢ a spravné pracuje. Velky problém tohoto sportu je nejen nedostatek publikaci,
které se zabyvaji touto problematikou, ale také nedostatek kvalifikovanych trenérti. Tento
sport hraji jiZz 16 let a problému nedostatecné pripravenosti a tcelnosti tréninkd jsem si jiz
davno v§iml. Cht¢l bych se jednou stat kvalitnim trenérem, a proto jsem si toto téma vybral
pro svou bakalarskou praci. Aby byla tato problematika zpracovana co nejkomplexnéji,

s vz

je namét rozdélen do dvou zékladnich tsekt, k nimz patii teoretickd a prakticka Cast.

Teoreticky usek zahrnuje nckolik kapitol, které se vénuji ptipravé déti starSiho Skolniho
véku pro florbal z odborné sportovni literatury. Ptredstavuje tedy zdkladni pohybové
Cinnosti, které jsou pfifazovany k potfebnym florbalovym hernim dovednostem
jednotlivce. Zaroven je predstavena stru¢nd historie samotné hry a jeji zdkladni pravidla,

ktera jsou nezbytnd pro pochopeni zpracovavané problematiky.

s vz

Prakticka ¢ast bakalatské prace se zabyva vybérem vhodnych motoricko-funkénich cviceni pro
rozvoj koordina¢nich, rychlostnich, silovych a vytrvalostnich schopnosti pfifazenych

k jednotlivym florbalovym dovednostem. Ke kazdému cviceni je piiloZena fotodokumentace.

Prace by mohla byt vzorovym podkladem pro trenéry a v rdmci vedeni a zlepSeni tréninkovych
jednotek, z hlediska motoricko-funkéni ptipravy, a krozvoji jednotlivych hernich cinnosti

jednotlivce. Diky tomu by mohlo dojit ke zvySeni trovn¢ piipravy florbalista.

Klicova slova: motoricko-funkéni ptiprava, florbal, pohybové dovednosti, sport, herni

¢innosti jednotlivce, starSi Skolni vék

Keywords: motoric-functional scheme training, floorball, movement skills, sport, role of

each player, older school age



2 CIL A UKOLY PRACE

2.1 CIiL

Cilem préce je vytvoieni souboru cviceni z motoricko-funk¢ni ptipravy pro zkvalitnéni

pohybovych dovednosti ve florbalu.

2.2 UKOLY
e Kklasifikace jednotlivych dovednosti (hernich cinnosti jednotlivce) ve florbalu
a jejich analyza vzhledem k rozvoji motorickych schopnosti
e vybér vhodnych cviceni pro rozvoj motorickych schopnosti s ohledem na pohybové
dovednosti ve florbalu

e vytvoreni fotodokumentace cviceni, z motoricko-funk¢ni ptipravy, vhodnych pro

florbal



3 TEORETICKA CAST

3.1 MOTORICKO-FUNKCNI PRIPRAVA VE FLORBALU

,, Cilem motoricko-funkcni pripravy je vSestranny rozvoj pohybovych funkci ve smyslu hesla
Lhaucit se ucelné pohybovat“, ktery by nemél byt redukovdn na pristup ,ucit se cvikum®.
(KRISTOFIC, 2004, str. 16) Kazdy sport véetné florbalu je omezen tim, 7¢ méd né&jaké
parametry, které musime plnit, abychom jej mohli hrit. Nejvic je tim ovlivnén samotny
tréninkovy proces, ktery byvd zejména zaméfen pro trénink konkrétni pohybové dovednosti
a obecnd motoricko-funk¢éni piiprava hrice tim zaostivd. Pro vysokou vykonnost nestaci
jen piiprava pro florbal, ale je potfeba rozvijet celkovy pohyb a zlepSovat pohybovou
vybavenost. Motoricko-funkéni piiprava je zdkladni kdmen pro vytvofeni spravnych
sportovnich ndvykl, mechanismi a této celé pohybové funkce do daného sportu. Zejména
u déti je velmi dilezité sméfovat piipravu na rozvoj pohybovych dovednosti a schopnosti.
U déti tvofime zédklady pro vykony v pozdéjsim véku. Pokud této problematice nebudeme
vénovat velkou pozornost, tak miZeme mladé hriace poSkozovat. Florbal je jednim
z nejdynamictéjsich sporti, ktery vyzaduje celou fadu pohybovych schopnosti. Usp&sny
florbalista musi byt kromé herni vybavenosti také vyborné koordina¢n¢, rychlostné a silové
vybaven. Je dillezité se tedy vénovat posileni obéhového aparatu a celkové odolnosti
organismu hrac¢e vici zatiZzeni. Florbalova pfiprava nebude potiebovat celou motoricko-
funkéni gymnastickou pfipravu popsanou napiiklad KriStoficem, ale vybrané casti
acviceni se velmi Casto uplatiiuji. V piipravé rozvijime celou fadu schopnosti, které
musime ve cvicenich propojovat, abychom je rozvijeli soucasn¢€. Naptiklad schopnosti
kondi¢ni a koordinacni spolu velmi uzce souviseji. Kazdy sportovec muze rozvijet
pohybové funkce v urCitém rozsahu, ktery je individudlni. M¢li bychom tedy po celou
dobu piipravy sledovat vliv motoricko-funkéni piipravy na rozvoj pohybovych funkci
avS§imat si zlepSovani jedinci ve vybranych pohybovych funkcich. Cilem cviceni
by nemélo byt pouze splnéni cviku, ale také spravnost a zpisob provedeni, ktery ndm Seti{
energii. Diky ekonomicnosti a ucelnosti pohybového tikonu miizeme cviceni opakovat bez
zdravotni djmy. V motoricko-funkéni piipravé pouZivame obecnd pravidla sportovniho
tréninku, do kterého mimo jiné patfi kvalitni rozcviceni, které provadime jako prvni.

(KYSEL, 2010; KRISTOFIC, 2004).

3.2 ROZDELENI POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Pohybové schopnosti ¢loveéka se déli na 5 zdkladnich pohybovych schopnosti:



e koordinace
e rychlost

e sila

e vytrvalost

e pohyblivost

Vysoky stupen rozvoje vSech téchto schopnosti, které jsou spolu v urCitém navzijem
propojeném komplexu, znamend, Ze jedinec je v dobré fyzické kondici. Chceme-li tedy
tyto schopnosti rozvijet ve sportovnim tréninku, musime je rozvijet nejlépe vSechny
najednou. Mluvime potom o rozvoji kondice sportovce v tréninku, ktery musi mit svoji
pevnou koncepci. Uroveii kondice je u sportovcd zdvisld na ¢innosti srdce, které krvi
transportuje kyslik do svalll a tkdni a dale na rozvoji naSich funk¢nich systémua. Hlavné
dychaciho, kterym se dostidvd do krve kyslik. Transportni moZnosti krve, jeji schopnost
dopliiovat zdsoby energetickych zdrojii pro pohyb a schopnost organizmu odstraiiovat
negativni zplodiny metabolismu ve svalech, jsou pro droveinl kondice sportovce zcela

zasadni.

3.2.1 KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Koordina¢ni schopnosti jsou psychomotorické pfedpoklady ¢lovéka k motorické Cinnosti.
Nazyvaji se také schopnostmi obratnostnimi. Jejich analyza je velice ndro¢n4, a proto také
jejich definice a pouZzivand terminologie nejsou jednotné a ani jejich problematika neni
jesté zcela dofeSena. Jednd se o komplex ptedpokladii slozeny z celé tady dil¢ich
pohybovych schopnosti, ktery je primarn€¢ podminén centrdlnimi mechanismy fizeni
a regulace pohybu. Koordina¢ni schopnost je schopnost clovéka orientovat vlastni pohyby
podle stanovené potfeby. Pomahd mu provést dany pohyb tcelné a efektivné. Koordina¢ni
schopnosti nejsou predpoklady kondi¢nimi, ale jsou s nimi mnohostranné spojeny, a proto
se tik4, Ze koordinacni schopnosti ur€uji stupen vyuziti schopnosti kondi¢nich (DOVALIL,

2002; PERIC, 2012).

U koordinace jsou zdsadni ndroky kladeny na fizeni pohybové cinnosti. Koordinacni
schopnosti nejsou tolik zavislé na energetickém zdsobovani svala tak, jako jsou schopnosti
silové a vytrvalostni. Jsou spojeny s ¢innosti CNS (centrdlni nervova soustava), ktera tidi
a organizuje oblasti a centra diileZitd pro vykon konkrétnich pohybti. Hlavni oblasti fizené

CNS:



oblast ¢innosti analyzatorii (ve svalech, kloubech a Slachich - tzv. proprioreceptory
a analyzétort zrakového a sluchového)

oblast ¢innosti jednotlivych funkénich systémt (obéhového, dychaciho, atd.), které
zajistuji piisun energie do svalli a bunck, které jsou zapojeny do konkrétnich
pohybti

oblast nervosvalové koordinace - jedna se o programovou vybavenost mozku, ktery
dava prostfednictvim CNS informace napf. o tom, jak rychle, kdy, s jakou silou
a na jak dlouho se maji jednotlivé svaly stahnout k vykonani daného pohybu

oblast psychologickych procest zahrnujici prvky napf. pozornosti, vile a motivace

k provedeni daného cviku

Koordinace jako takova je, z hlediska jeji struktury velmi sloZitd pohybova ¢innost. Dil¢,

relativné samostatné schopnosti, ze kterych se komplex koordina¢nich schopnosti sklada:

schopnost spojovani pohybovych prvka
orientace

diferenciace

prizpisobovani

rovnovahy

dodrzovéni rytmu

(BURSOVA, VOTIK, 1996; DOVALIL a kol., 2002; PERIC a kol., 2012; RUBAS, 1996)

Schopnost spojovani pohybu

Jednd se o schopnost pospojovani jiz diive naucenych jednodussich pohybovych prvki

vvvvvv

Schopnost orientacni

Pro tuto schopnost vyuzivd sportovec funkci analyzatort (zrakového, sluchového,

kinestetického, taktilniho a vestibuldarniho). Je diky nim schopen sledovat piedevSim

sam sebe, ale i ostatni spoluhrace i protihrace a jejich pohyb po hiisti



Schopnost diferenciace

UmoZnuje pohyb jednotlivych Casti téla, a to z hlediska prostoru, Casu, rychlosti a sloZitosti
pohybu. Tato schopnost umoZziiuje sportovci zaujmout piesnou polohu téla nebo jeho ¢asti

a tuto polohu pak nejen vnimat, ale i hodnotit.
Schopnost prizpisobovani

Jednd se o schopnost pfizpisobovani vlastnich pohybl vnéj$im podminkdm, ve kterych
se pohyb provadi. Vyznam ma ve vSech sportech, odehrdvajicich se v proménlivych
podminkdach. Zmény podminek mohou byt ndhlé nebo postupné, ocekdvané
nebo neocekdvané. (Napt. zmény povrcht hfisté, zmény pocasi, zmeény vodniho proudu,
zmény kvality snéhu, atd.). V souvislosti s touto schopnosti jsou kladeny vyS$$i ndroky

na tviiréi ¢innost sportovce.
Schopnost reakce

Je dilezita vSude tam, kde je nutné rychle reagovat na podnéty z vnéj$iho prostredi. Muze
jit o reakci okamzitou nebo ucelovou. Sportovec ji potfebuje k v€asnému zahdjeni urcité
¢innosti. Pii rozvoji schopnosti reakce se uci, jak nejefektivnéji zareagovat na podnéty
z vngjSiho prostfedi nebo jak rychle a pfesné zpracovat, pfijmout a zrealizovat spravné

rozhodnuti. (BURSOVA, VOTIK, 1996; DOVALIL a kol., 2002; PERIC a kol., 2012)
Schopnost rovnovahy

S jeji pomoci je zabezpefovana optimalni poloha téla vzhledem k ménicim se podminkdm
v prostoru. VyZaduje vysokou udrovenn cinnosti vestibuldrntho analyzdtoru ve spojeni
s orienta¢nimi schopnostmi. Jeji mechanismus je zavisly na funkci vestibularniho aparatu,

Vvoe v

na psychickém stavu cvicence a na poloze jeho tézisté téla. RozliSujeme:

¢ rovnovahu statickou (tj. na misté anebo v klidovych situacich)

¢ rovnovdhu dynamickou (béhem pribéhu pohybu nebo pti zménéch polohy téla)

® balancovéni (balan¢ni techniky jsou vhodnym prostfedkem pro spojeni spoleéného
rozvoje kondi¢nich a koordinac¢nich ptedpokladl. Stoji na principu zmenSeni
plochy opory. Pfi navozeni takového stavu je télo nuceno nemaximalni silou
vyvazovat labilni polohu. Nebo se zjedné polohy kontrovanym pohybem

premist'ovat do polohy druhé. Balancovanim dostane cvi¢enec pod kontrolu polohu



a pohyb téziste téla viuci opote. Déje se tak za pomoci koordinované aktivity svall

t&lesného stiedu. (KRISTOFIC, 2006)
Schopnost rytmicka

KaZzdy pohyb ma sviij rytmus, a proto se tato schopnost vztahuje ke vSem sportovnim
pohybovym ¢innostem. Napf. schopnost optimélniho rytmického stfidani kontrakce
arelaxace ve svalovych skupinéch je dtlezita pro odstraiiovani jejich neZadouciho napéti.
Rozezndvame rytmus stdly, tj. pravidelny anebo proménlivy s mnoha zménami. Rytmicka
schopnost se ddle projevuje ve dvou zdkladnich variantich v souvislosti, jedna-li se
o vn¢j$i, zadany rytmus (hudba, metronom, bubinek, tleskéni, atd.), kterému se pohyb

ptizpusobuje, anebo jedna-li se o provadéni pohybovych tkolil ve vlastnim ucelném rytmu.
Schopnost pohybové ucenlivosti

Pohybovd, motorickd ucenlivost (docilita), se projevuje rychlosti a kvalitou uceni
se novym pohybovym dovednostem. Toto ma prakticky vyznam pro zvladani uceni
se pohybtim po technické strance v jednotlivych sportovnich disciplindch. VSechny
koordina¢ni schopnosti, s pfihlédnutim k mnoha dal§im faktorim, jsou vzdjemné znacné

propojeny a nazyvame je psychomotorickym komplexem.

Koordinaci rozdélujeme na obecnou a specidlni. Obecnd koordinace a jeji zvladnuti
je dulezitym piedpokladem pro rozvoj pozdéjsi specidlni koordinace, a tedy i pro zvladnuti
techniky dané sportovni discipliny. Zahrnuje mnoho zdkladnich motorickych dovednosti,
pfi kterych se u sportujiciho ditéte rozviji schopnost je ucelné provadét. Doporucuje
se proto, zacit s rozvijenim obecné koordinace hned, jak se dité zacne vénovat sportovnimu
tréninku. Idedlnim obdobim je doba pied pubertou. Aby dité¢ ziskalo pfiméfenou droven
obecné koordinace, musi projit jejim vSeobecnym rozvojem. Jedin¢ na kvalitnim zvladnuti
obecné koordinace se dd v pozdgjSim véku stavét koordinace specidlni, kterou bude dité

potiebovat pro trénink zvolené discipliny nebo druhu sportu.

Specidlni koordinace je schopnost sportovce provadét potiebné specidlni pohybové
dovednosti ve zvoleném sportu bez chyb. To znamena efektivng, precizné, rychle
atechnicky spravné. Schopnost specidlni koordinace se pak rozviji pravidelnym

procvi¢ovanim pottebnych prvki po celou jeho sportovni kariéru.
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Schopnosti koordinace by méla byt v tréninku déti vénovdna nejvEtsi pozornost. Mezi

hlavni zasady jejiho rozvoje patfi:

® mit na paméti, Ze dominujici slozkou zatizeni je obsah pohybové ¢innosti a jeji
sloZitost

¢ trénink koordinace zafazovat spiSe na zacatek hlavni ¢asti tréninkové jednotky

¢ volit koordina¢né pfimérené narocné cviky a jejich nadro¢nost zvysovat postupné

e koordinac¢né jiz zvladnuty cvik nacvicovat v riznych obménach a modifikacich

e provadét nacvik koordinac¢nich pohybovych dovednosti v ménicich se vné&jSich
podminkéch

e provadét cviky se zménou rytmu, ve kterych se musi proménlivy rytmus vétSiny
sportovnich disciplin pfizptisobovat konkrétnim situacim v tréninku i v zadvod¢

e provadét nekolik Cinnosti jdoucich po sobé v rtiznych spojenich, kombinacich,
sestavach, sériich a Stafetach

e uplatiiovat druhy cviceni, ve kterych se provadi né¢kolik Cinnosti soucasné

e zamérn€ zmensSovat prostor, ve kterém je cvi¢eni provadéno

® zafazovat cvifeni s vylou¢enim nebo omezenim zrakového analyzétoru

¢ u balan¢nich technik zmenSit plochu opory

e zafazovat cviceni ,,pod tlakem* (napf. v casovém limitu)

¢ dbat na plnou koncentraci, ptesnost, plynulost a rytmus provedeni

e veédét, Ze koordinaéni stimulace vede zvlasté u déti k rychlé inavé, proto je nutné
dodrZzovat ¢as pro odpocinek a nevyzadovat, aby byla jednotliva cviceni vicekrat

opakovana

Sportovce musime, pfi stimulaci koordinac¢nich schopnosti, zimérné a opakované stavét do
situaci, vnichZz musi feSit rizné pohybové ukoly a =zvlddnout rizné sloZitou,
a tim i koordina¢né néroénou pohybovou ¢innost. Cim bohat$i je pohybovy obsah
zvoleného sportu, tim vétsi jsou naroky kladené na koordinaci, tim rychlejsi a sloZit&jsi je
lokomoce (pfemistovani v prostoru) a tim sloZit¢j§i miZe byt i manipulace
se cvicebnim nacinim a naradim. (BURSOVA, VOTIK 1996; DOVALIL a kol., 2002;
PERIC a kol., 2012; RUBAS, 1996)
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3.2.2 RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

Tyto schopnosti jsou predpokladem jedince provést danou motorickou c¢innost
v co nejkratSim case. Rychlost je tedy schopnost sportovce realizovat urcity pohybovy tkol
s vysokou frekvenci s minimdlnim vné&jSim odporem. Rychlost je soucdsti vykonu
ve velkém mnoZstvi sportli. Rychlostni schopnosti patii k zdkladnim pohybovym
a kondicnim schopnostem c¢lovéka, ke kterym je zapotifebi nervosvalova koordinace,

coz je schopnost rychlého stfidani stahu (kontrakce) a uvolnéni (relaxace) svalovych

vldken. V tréninku déti se dd nervosvalova koordinace velice dobie rozvijet.
Rozezndvame dva typy svalovych vldken:

e c¢ervena (neboli pomald) - dokdZou pracovat dlouho a pomaleji se unavi
e bila (rychld) - dokdzou pracovat velmi rychle, ale ve velmi kratké dob¢ se unavi,

pro vysokou uroven rychlostnich dovednosti maji ale zdsadni vyznam

Typ svalovych vldken a jejich vzdjemny pomér je dulezitym ptedpokladem pro dosazeni
maximalni rychlosti. Tento pomér se dd v tréninku jen velmi malo ovlivnit, protoZe je
vrozeny. U bézné populace je tento vzajemny pomér Cervenych a bilych vldken v téle
témet shodny. (U Spickovych sprintert je podil rychlych vldken vici bilym pies 90 %).
Trénink rychlostnich schopnosti neni jednoduchou zdlezitosti. Rychlostni schopnosti
jedince jsou urceny genetickou dispozici a mozZnost jejich rozvoje v tréninku je velmi

omezend. (DOVALIL a kol., 2002; PERIC a kol., 2012; MEKOTA, NOVOSAD, 2005)

Dal§im pfedpokladem rychlosti, o jejiz urovni rozhoduje také mohutnost svalové
kontrakce, je velikost svalové sily. A ta se da tréninkem pomérné dobte ovlivnit. Rozvoj
velikosti svalové sily, zavisi na rozvoji velikosti svaldi, a proto se pro trénink malych déti

nezatazuje. S jejim tréninkem se za¢ind az u pubertdlnich svéfenct.
Struktura rychlostnich schopnosti se ¢leni do tii zakladnich forem:

e reakCni rychlostni schopnost
e akeni (realizacni) rychlostni schopnost

¢ Jokomoc¢ni (frekvencni) rychlostni schopnost
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V tréninku mé toto clenéni velky vyznam, protoZze u téchto tfi zdkladnich forem
rychlostnich schopnosti existuje relativni nezavislost. To znamend, Ze rozvojem jedné
formy nerozvijime ty druhé a naopak. A také, Ze vysokd uroven jednoho pohybového
projevu rychlosti automaticky neznamend stejné¢ velkou uroven projevu druhého.
Pti vedeni sportovniho tréninku se tedy neni tfeba snazit rozvijet rychlost jako
,univerzalni* schopnost, ale rozvijime jednotlivé formy samostatné. (DOVALIL a kol.,

2002; PERIC a kol., 2012; MEKOTA, NOVOSAD, 2005)

Nervovy zdklad rychlostnich projevli se formuje uz ve véku 12 - 13 let. Proto je toto
obdobi idedlni pro jejich rozvoj. Po 14. a 15. roce se pfirozend dispozice pro ,,Cistou
rychlost snizi. Maxima v jejich urovni se dosahuji v 18 - 21 letech. Ke zlepSeni
rychlostnich projevli poméha v tréninku déti i rozvoj dalSich pohybovych schopnosti, jako
je koordinace, explozivni (vybusnd) sila, vytrvalost a pohyblivost. Pravidelnd stimulace

nervosvalové koordinace je pro rozvoj rychlostnich dovednosti u déti zcela zdsadni.

Pohyb s maximdlni intenzitou je pohyb, pro ktery je vyvinuta maximdlni rychlost.
Je zakladnim poZadavkem pfi tréninku rychlosti. Ze vztahu mezi intenzitou zatiZzeni a jejim
objemem je zndmo, Ze cviCit s maximdlni intenzitou neni moZné moc dlouho. Délka
zatizeni u déti se pohybuje kolem 5 - 10 sekund. Pak musi pfijit dostatecné dlouhy
odpocinek, aby bylo mozné doplnit potiebné zdroje novou energii. Idedlni pomér
mezi zatizenim a dobou odpocinku by mél byt 1 : 6. To znamend 10 sekund zatizeni a 60
sekund odpocinek. Jesté lepsi je pomér 1 : 10. Do dalSiho rychlostniho useku by se mélo
dit€¢ v tréninku poustét, az kdyz je opétné¢ schopné maximdlni intenzity rychlostniho
vykonu. Béhem odpocinku se doporucuje zatazeni riznych odpocinkovych aktivit a cviki.
Rychlostni dseky, které dit¢ béhem jednoho tréninku absolvuje, by se nemély opakovat
vice nez 3 - Skrat. Trénink rychlostnich schopnosti zafazuje trenér nejméné jedenkrat
tydng, nejlépe vSak do kazdé tréninkové jednotky, a to nejlépe v jeji prvni poloviné.
Neodmyslitelnou roli hraje motivace a psychicky stav déti, déle prostiedi a klimatické
podminky, ve kterych trénink probihd. (DOVALIL a kol., 2002; PERIC a kol., 2012;
MEKOTA, NOVOSAD, 2005)

Rozvoj reakéné rychlostnich schopnosti

Reakéné rychlostni schopnosti jsou piedpoklady jedince reagovat pohybem na urcity
podnét a provést tento pohyb v co nejkratSim Case. Kritériem této schopnosti je doba, kterd

ubéhne od vzniku podnétu k prvni pohybové reakci. Tuto dobu nazyvdme dobou latentni.
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Podle mnoZstvi podnétl a reakci rozliSujeme reakéni dobu (doba pohybové odpovédi) na:

¢ jednoduchou, v niZ se jednd o jeden podnét a jednu reakci, a to bud’ ve stabilnich
anebo v proménlivych  podminkdch. Pohybovd odpovéd je  kratsi.
Kolem 0.1 s. (napft. vystiel z pistole a vybéhnuti z blok®). Délka reakéni doby ma
vliv na vysledek rychlostniho provedeni celého pohybu.

e slozitou (vybérovou), v niZ se jednd o n€kolik podnétil, na néz je pak vice reakci.
Pohybova odpovéd je delsi. Kolem 0.3 s. (napt. pohyby a reakce brankare

v brance).
Ve sportu rozliSujeme tyto druhy podnétii:

e opticky (vizudlni)
¢ sluchovy (akusticky)
e dotykovy (taktilni)

Reak¢ni rychlost rozvijime u déti formou opakovéni podnétl a reakei na né.
Cviceni mohou mit tyto varianty:

e stejné podnéty a stejné odpoveédi
¢ rizné podnéty a stejné odpoveédi
e stejné podnéty a razné odpoveédi

¢ rizné podnéty a razné odpoveédi

Doba reakce zavisi napf.: na véku ditéte, na druhu podnétu, na drovni rozcvicent,

na vnéjsi teploté, na kvalité nervovych drah, na citlivosti receptort, atd.

tréninkovym tkoltim a trénuje se velmi dlouho.

Tréninkové prostiedky: reakéni cviceni se zmeénami poloh téla, zrcadlova cvicent,
cvieni ve dvojicich, pohybové hry sreakénimi prvky, starty z rtiznych poloh, cvifeni

s dodate¢nymi informacemi, atd.
Metody pouzivané ke stimulaci reakéni rychlosti:

* metoda opakovani
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Tato metoda navodi zdmérné situace, v nichZ se poZaduje co nejrychlejsi reakce

na urc¢ity signdl. Konkrétni reakce miiZe byt:

a) jednoduchd na ocekdvany nebo neofekdvany signdl

b) vybérova, ve které se dité rozhoduje mezi dvéma a vice feSenimi
* metoda analyticka

V této metodé¢ se pohybova struktura rozde€li na dil¢i casti, které jsou

pak stimulovédna oddélené
® metoda senzoricka

Tato metoda vyuzivd vztahu rychlosti reakce ke schopnosti védomé rozliSovat
casové mikrointervaly. (Pro kazdy dal$i pokus se pfedem stanovi doba reakce
acilem sportovce je zadaného casu dosdhnout. Pozadovand doba reakce
se obménuje. I tato mdlo obvykld metoda miiZe pfi stimulaci reakéni rychlosti
pfinést uzitek. Na podkladé signalni Cinnosti se formuje schopnost racionalné
predvidat vyvoj situace tj. anticipace na hfiSti, dovolujici sportovci reagovat

na nékteré podnéty s jistym piedstihem)

Rozvoj akénich (realizac¢nich) rychlostnich schopnosti - rozvoj rychlosti jednotlivého

pohybu

Jednd se o provedeni jednoho konkrétniho pohybu v co nejkratsim case od zapoceti

pohybu (bez reakéni doby).
Ve sportovni praxi se setkdvame se dvéma typy akénich rychlostnich schopnosti:

e segmentové rychlostni schopnosti - jde o pohyb jednoduchy (elementarni)

e frekvencni rychlostni schopnosti - jde o komplexni pohybové akty

Tréninkové prostiedky: zmény poloh t¢la, hdzeni miCkem do dalky, cviceni
s gymnastickymi tyCemi, cvieni se Svihadly, s velkymi lany, skokova cviceni, cvi¢eni

s mici, atd.

Ve sportovnim tréninku déti je tfeba rozvijet rychlost jednotlivého pohybu vsestranné.
Rozvijet rychlost vSech cCasti t€la — trupu, rukou i nohou. Nezastupitelnou roli hraje opét

motivace.
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Rozvoj lokomoc¢nich (frekvencnich) rychlostnich schopnosti

Pti tréninku lokomocni rychlostni schopnosti je rozhodujici odpovidajici stimulace
prostfednictvim rychlostniho zatiZzeni (intenzity). Tento postup je zdkladni metodou
pro rozvoj vSech forem rychlostnich schopnosti, zndimy jako opakovaci metoda. Oznacuje
se podle optimélnich intervali odpocinku. Pfi stimulaci lokomo¢ni rychlostni schopnosti

respektujeme tyto komponenty:

® intenzitu cviceni (zatiZeni)
e dobu trvani cviceni

¢ interval odpocCinku

e pocet opakovani

e zpisob odpocinku

Pfi rozvoji lokomocni rychlostni schopnosti ma vyznam urcity stupenn pohyblivosti,
svalové pruznosti a relaxace. V pozdéjSim specializovaném tréninku je tfeba zafazovat
ruzné formy rychlosti lokomoce, jako jsou riiznd akceleracni cviceni, frekvenéni cvicent,

cviceni se zménou sméru apod.

Tréninkové prostiedky: kratké sprinty, Stafetové hry, obratnostni drahy, slalomy
se zmeénou smeru, razné formy bézeckych cviceni, stupiiované rovinky, zrcadlova cviceni
ve dvojicich atd. (BURSOVA, VOTIK, 1996; DOVALIL a kol., 2002; PERIC a kol.,
2012; MEKOTA, NOVOSAD, 2005)

3.2.3 VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

Vytrvalost je schopnost ¢lovéka vykondvat pohybovou ¢innost urcité intenzity po dlouhou
dobu. Je to také schopnost odoldvat tnavé, ale pokud k ni dojde, tak se zni umeét
co nejrychleji zotavit. Sportovné-kondi¢ni vykonnost vychdzi praveé ze stupné vytrvalosti
Clovéka. Velky podil na vytrvalostnich vykonech maji aspekty psychologické, spojené
s dobou trvani vytrvalostni ¢innosti, s pfekondvanim nepiijemnych pocitl, bolesti, déle
s otdzkami motivace, vile a osobni moralky. Vykonnost dychaciho a srdecné-cévniho
systému rozhoduje o drovni vytrvalostnich schopnosti. Jde o pfijimani a transport kysliku
a energetickych zdroji do cinnych svali. O stavu vytrvalostnich schopnosti jedince
rozhoduje téZ droven jeho metabolismu (ldtkové vymény a uvoliiovani energie ve svalu),
dale pak jeho schopnost ,hospodafeni s kyslikem v ptipadé jeho nedostatku. DalSim

dalezitym faktorem je schopnost organismu vytvafet si optimdlni zdsoby energie
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a schopnost jejich mobilizace. Jednd se o enzymaticky systém svalu. Ridici roli sehrdva
i nervovy systém. Rada fyziologickych funkci, spojenych s projevy vytrvalosti dosahuje
hrani¢nich hodnot. Pfi dlouhodobém vytrvalostnim vykonu se mizZeme dostat do situace,
kdy potieba kysliku bude vys$si, nez nase transportni mozZnosti. Svaly za¢nou pracovat
jakoby ,,na dluh®, protoZe pottebuji vétsi mnozstvi kysliku, nez plice, srdce a cévy mohou
dodat. Hovofime pak o ,.kyslikovém dluhu®. K jeho kompenzaci dojde az po skonceni
vytrvalostniho vykonu. Dals$i negativni produkt pii dlouhodobém zatéZovani svalstva
je laktat, produkt aerobnich procesti, kyselina mlécna. Organismus ji zacne v této situaci
produkovat a zptisobi si tim mirné az stfedni okyseleni. tzv. acidézu. U déti je produkce
laktatu mensi nez u dospélych. CNS je na zvySenou koncentraci laktitu citlivd. Nervova
regulace pohybu je narusSena, zacne se objevovat diskoordinace, za¢ind bolest ve svalech,
jejich Ginnost se postupné sniZuje, aZ se uplné zastavi. (DOVALIL, 2002; PERIC, 2012;
MEKOTA, NOVOSAD, 2005)

Druhy vytrvalostnich schopnosti:

Déleni vytrvalostnich schopnosti je mozno realizovat na zdkladé mnoha kritérii (napf.

hledisko doby trvéani zatiZeni, hledisko charakteru pohybové ¢innosti atd.)
Podle typu svalové kontrakce:

e statickd - bez pohybové Cinnosti (napf. dlouhodobd vydrz v urCité pevné pozici
téla)

e dynamickd - v pohybu (b¢h, plavani, brusleni atd.)
Podle ucasti svalovych skupin = podle strukturalniho hlediska:

e celkova - globdlni, pfi které pracuji vice jak 2/3 svalstva. Jednd se o vytrvalostni
projev komplexniho rdzu a je vykondvdn velkymi svalovymi skupinami.
Je limitovan dychacim a srde¢n¢ cévnim systémem.

e Jokélni, pti které se pohybu ucastni méné nez 1/3 svalstva. Jednd se o vytrvalostni

projev se zapojenim mensich svalovych skupin.
Podle podilu uvolnéné energie:

e aerobni vytrvalostni cvi¢eni ma relativné niZ$i tempo, ale miZe byt vykondvano
po dlouhou dobu. Svaly pracuji s mens$i potiebou kysliku a jejich kyslikovy dluh

je nizky. Pracuji aerobné. Srdecni frekvence neni vysoka. Pohybuje se mezi 130 -
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170 tepy za minutu. K aerobni prici svali dochdzi piiblizn¢ po 5 minutdch
tréninkového zatiZeni. Lidské télo je v tomto reZimu schopno pracovat i hodiny.

e anaerobni vytrvalostni cviceni mad vysoké tempo, ale muZe trvat jen kratce.
Maximéln¢ 3 — 4 minuty. Svaly maji pfi vysoké zatézi vysoké poZzadavky na piisun
kysliku. Srdce i plice pracuji aZ téméf na hranici moznosti. Projevuje se to velmi

vysokou srde¢ni frekvenci, jejiz hodnoty jsou 190 — 200 tepti za minutu.
Podle délky trvani

e rychlostni - souvisi s tréninkem rychlosti. U zacate¢nikii jde o dobu zatizeni
10 sekund, u vrcholovych sportovcti 20 sekund. Zadané vytrvalostni cviceni
je kondno s maximadlni intenzitou. Rychlostni vytrvalostni cvieni jsou zajiSténa
z6nou systému ATP - CP (aerobné).

¢ kriatkodoba - cviéeni jsou provadéna v zénich okolo aerobniho prahu,
coz je zlomovd hranice potieby kysliku pro zatizeny organismus. Kratkodobd
vytrvalost je stéZzejni pro trénink sportovcl, ktefi jsou v zdvodé zatiZeni
cca 30 sekund - 3 minuty. (napi. atleti - béZci, plavci, hokejisté, gymnasti atd.).
Jedna se tzv. o ,,nejbolestivéjsi délku‘ zatiZeni, protoze k nému dochédzi v aerobnim
rezimu - v systému LA = kratkodobé vytrvalosti s nedostateCnym piisunem kysliku
a s naslednym uvoliovanim laktatu do svali.

e stif‘ednédoba - je charakterizovdana zna¢né¢ rozdilnym cCasovym rozpétim,
coZ je ddno mirou intenzity cviceni. Pohybuje se v Sirokych hranicich mezi
cca 90 sekundami - 20 minutami. Pronikd tak do vytrvalosti kratkodobé
i dlouhodobé. Jeji pohybova cinnost se odehrava v kritické intenzit€¢. Naroky
na aerobni systém dosahuji maxima, Céast energetického poZadavku je hrazena
anaerobn¢. Stimulace aerobnich procestt zlstdvd v tréninku rozhodujici,
ale soucasn¢ se stimuluje i LA systém (kratkodobd anaerobni vytrvalost).
Vyznamnym piinosem pro stfedn¢ i dlouhodoby trénink je pro sportovce
vysokohorskd turistika. Déle trvajici a opakované plisobeni nadmoiské vysky
kolem 2000 m zvySuje transportni kapacitu krve a vede ve vytrvalostnim tréninku
k mnoha pozitivhim zménam.

e dlouhodoba vytrvalostni ¢innost probiha ve stfedni az mirné intenzité. Trva

od 8 minut aZ po nékolik hodin. Energie se ziskdva oxidativni cestou (aerobng¢).
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(BURSOVA, VOTIK, 1996; DOVALIL, 2002; PERIC, 2012; MEKOTA,
NOVOSAD, 2005)

V tréninku déti md dlouhodobd vytrvalostni ¢innost hlavni pozici. Anaerobni trénink
se ale nezatazuje do détského tréninku viibec. Nizkd produkce urcitych enzymu v détském
véku neumoziiuje odbourdvat laktat ze svali. Malé déti maji vytrvalost na horni hranici
svych individuédlnich moZnosti. Proto se ve véku do 10 let cileny rozvoj Zadného druhu
vytrvalosti do tréninku nezatrazuje. Dobré predpoklady pro dlouhodoby vytrvalostni trénink
se zacinaji vytvaret kolem 11. - 12. roku. Je nutné ale sledovat intenzitu jejich zatiZeni.
Jejim nejvhodnéjSim ukazatelem je srdecni tepova frekvence. D4 se monitorovat palpacné.

Aerobni vytrvalost zlepSuje zdravotni stav déti a zvySuje odolnost détského organismu,

ktery je pak lépe schopen piekondvat tréninkovou ztéz. (DOVALIL, 2002; PERIC, 2012)

Tréninkové prostiedky: piekazkové drahy, bézecké discipliny, tpolova cviéeni, Svihadla,

jizda na koleckovych bruslich, na kole, béh na lyZzich, plavani, turistika atd.
Tréninkové metody stimulace vytrvalostnich schopnosti

e souvisla metoda- se vyznacuje del$i dobou zatiZeni, které by u nejmensich déti
nemélo trvat déle nez 10 - 15 minut. U starSich déti, v souvislosti s rozvojem jejich
vytrvalostnich schopnosti, 30 minut a vice. Prodluzovani by mélo byt postupné.
Intenzita zatiZzeni neni u této metody vysokd, mezi 130 — 150 tepy za minutu.
V pritbéhu cviceni je mozné ji stanovit ,,mluvnim testem*. Dokud jsou déti schopné
pfi souvislé metod€ mluvit, jeji intenzita zatiZzeni je pfiméfena a naopak. (Piikladem
souvislé metody jsou rizné formy béhu, cyklistika, béh na lyzich, plavani atd.)

e fartlekovd metoda neboli hra s béhem, kterd se k ndm rozsifila ze Svédska.
Jako tréninkového prostredku se vyuziva béhu v terénu. Hlavni rozdil mezi touto
metodou a souvislou je ve stfidani intenzity. Program béhu je libovolny, sklada
se z rovnomérného beéhu prokladaného rizné dlouhymi zrychlenymi tseky.
U menSich déti by délka fartlekové metody neméla piesahnout 10 - 15 minut
au starSich déti pak 30 - 60 minut. Jeji princip spociva v tom, Ze sportovec
svlj vytrvalostni vykon pfizptisobuje napt. profilu bézecké traté, jejimu terénu.
Intenzita tepové frekvence se v pomalejSich dsecich pohybuje mezi 130 - 150 tepy
a v pomalejSich tsecich mezi 150 - 170 tepy za minutu. Kjejim vyhodam

patii, Ze béhem vytrvalostni ¢innosti dochdzi k zapojeni riznych druht svalovych
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vldken aZe si déti mohou samy zvolit stfiddni drovné intenzity jednotlivych
¢innosti, podle jejich chuti a dispozic.

intervalové metody nejsou pfili§ vhodné pro trénink déti a mladeze. Obecné
je charakterizuje pravidelné stfidani intervalll zatiZeni a odpoc¢inku. Doba zatiZeni
je vykondvana s téméf maximalnim vykonem a po ni ndsleduje jen kratky

nedostatecny odpocinek.

Pokud jsou vyuzivéany v tréninku déti, d€li se do dvou skupin:

intenzivni - doba jejiho trvani je pomérné kratkd, 20 — 60 sekund, ale jeji intenzita
je co mozna nejvyssi. Délka odpocinku je v poméru 1 : 1 - 2. To znamen4, Ze délka
zatizeni je 30 sekund a odpocinek trva 60 sekund. Jedna série trva 10 - 15 minut
a do tréninku ji zafazujeme 2 - 3krat.

extenzivni - doba trvani zatéZe je 2 - 5 minut, intenzita jejtho zatiZeni neni
tak vysoka. Doba pro odpocinek je stejn¢ dlouhd, jako pro zatéz. Délka série je 15 -
20 minut a do tréninku ji zafazujeme 2 - 3krét. (BURSOVA, VOTfK, 1996;
DOVALIL, 2002; PERIC, 2012; MEKOTA, NOVOSAD, 2005)

3.2.4 SILOVE SCHOPNOSTI

Obecné je chapeme jako schopnosti piekonat nebo udrzet vnéj$i odpor svalovym usilim.

Svalovéd kontrakce je pri€inou projevu silovych schopnosti. Okolnosti, které ovliviiuji

vvvvvv

svall a vzdjemny pomér rychlych a pomalych svalovych vldken, schopnost svalové
koordinace, technika provadéni svalové podminéného pohybu. (PERIC, 2012; MEKOTA,
NOVOSAD, 2005)

Z hlediska pribéhu pohybu se svalova kontrakce rozdéluje na:

dynamickou, ktera se dale rozd€luje na:
vybusnou

rychlou

pomalou

vytrvalostni

absolutni
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e relativni

e gstatickou

Dynamicka sila je sila, kterou mize svalova skupina vyvinout proti odporu v prubéhu,
kdy dochazi k pohybu téla nebo jeho ¢asti. K pohybu dochézi pti svalové ¢innosti a délka
svalovych vldken se pii ném bud’ zkracuje anebo prodluzuje. (napft. kliky, dfepy, shyby
atd.) Jeji rozd¢€leni vychazi ze ti{ zdkladnich ukazateld, popisujicich hmotnost (bfemeno),

se kterym sportovec cvici.
Ukazatele dynamické sily:

¢ jak velka je hmotnost bfemene
e kolikrat po sob¢ ji zvedneme

e jak rychle ji budeme zvedat
(BURSOVA, VOTIK, 1996; PERIC, 2012)

Staticka sila je sila, u které nedochdzi k pohybu téla nebo jeho ¢&asti. Dany odpor
se snazime udrZet vjedné pozici (vzpor na bradlech, vis na hrazdé apod.).
Jde o izometrickou kontrakci, kdy se ve svalu neméni jeho délka, ale napéti. Protoze
u statické sily nedochdzi k pohybu, rozliSujeme pouze dobu svalového stahu a velikost
vynaloZeného usili. Pficemz usili vychdzi z nasi vile a neni tedy ni¢im a nijak m¢fitelné.

V praxi ndm jde tedy o to, jak velké biemeno udrZime a po jak dlouhou dobu.

Rozvoj silovych schopnosti u déti bychom si neméli plést s posilovacim tréninkem

‘(‘

dospélych. V této oblasti sportovni ¢innosti plati zdsada: ,,Pomalu a pifimefené!* Je nutné
piihliZzet k vékovym zdkonitostem, k biologickému véku a senzitivhimu obdobi malych
sveétenct. Vek puberty, kolem 15 — 16 let, je tim sprdvnym Casem, kdy muzZeme zacit
souvisi, tak je na druhé strané¢ dobré védét, ze se jednd o viceméné samostatné
komponenty. VZdy je v tréninku dobré rozlisit, jaky druh sily budeme u sportovct rozvijet.
To nam totiz pomiZe uréit, jaké metody k tomu pouZijeme. (BURSOVA, VOTIK, 1996;

PERIC, 2012; MEKOTA, NOVOSAD, 2005; RUBAS, 1996)
Stimulace silovych schopnosti u déti do 10 let

Kostra 1 svalovd hmota se stile vyviji a nejsou jesSt¢ pfipravené na cilengjsi tréninkové

¢innosti. V tomto obdobi by lehka silovd cviceni méla byt zafazovdna do tréninku
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jen okrajové. Je vhodné se zam¢fit na rychlostni a obratnostni cvi€eni, pii kterych dochdzi
k rozvoji sily pfirozenou cestou. Cviceni by méla rozvijet velké svalové partie trupu, svaly
pletence ramenniho a kycelniho. B€hem cviceni by déti mély prekondvat rizné piekazky
a vyvijet k tomu pfiméiené svalové tsili. Velmi vhodné je posilovani pfirozenou formou.

(PERIC, 2012; MEKOTA, NOVOSAD, 2005)

Piiklady tréninkovych prostfedku: lezeni na Zebfinach, Splh, ruc¢kovani na hrazdg,
cviCeni v piirod¢, rizné visy a tpolova cviceni (rizné druhy pietahovani, pretlatovani,
zépasy dvojic). Velmi oblibend jsou cviceni s nad€inim a s nafadim: napf. s plnymi mici,
se Svihadly, s ty¢emi. Cviceni v podminkach, kde déti ¢eka prekondvani riznych prekazek:

hry v pfirodég, v kopci, ve vodég, v hlubokém pisku, v lese atd.

Vsechna cviceni by méla byt kratkd, pestrd, vSestrannd, méla by mit hravou formu a méla
by byt piiméfend véku a schopnostem déti. (BURSOVA, VOTIK, 1996; PERIC, 2012;
RUBAS, 1996)

V obdobi 10 - 12 let

Svaly a kosterni systém stdle nejsou na silovy trénink ptipravené. Nervova regulace
svalové cCinnosti se vSak zdokonaluje. V tréninku by mélo byt harmonicky rozvijeno
svalstvo celého téla, a to kratkodobymi rychlostné silovymi cvi¢enimi. Tréninkové
prostiedky kategorie déti do 10 let by mély byt obohacené o pohybové hry s raznymi
skoky, hody, vrhy. Vhodné je také zacit zarazovat cviCeni, které vyuzivd hmotnosti
vlastntho téla ditéte. Napt. kliky, dfepy, shyby, sklapovacky, cvi€eni na kruzich,

na bradlech, rizné Splhy, ruckovani a cviky ve dvojicich.

Vyborna je také v tomto véku metoda tzv. silovych vstupti, kdy je béZna tréninkova Cinnost

ndhle prerusena kratkym silovym cvicenim.

Pro cviceni této vékové kategorie plati téméf to samé jako pro déti do 10 let. Mlze se zacit
s tréninkem zdkladl techniky silovych cviceni. Vzdy se musi dbat na fixaci patefe
a spravné dychéni pti cviceni. Do sily vydech a ptfi uvolnéni nddech. Na zdvér je dobré

zafadit vyrovndvaci a kompenzacni cviceni.
V obdobi 13 - 15 let

ZvySend produkce rustovych a pohlavnich hormonti vyvoldvd vtomto véku zmény

ve svalové struktufe. Dochézi k nartstu svalové hmoty a jednotlivé svaly svoji efektivnost
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prace zvysuji. Silovy trénink je moZné zahdjit, ale jeho charakter by mél byt stile jeSté

jenom ptipravny. Ne u kazdého jedince probihaji tyto zmény stejné rychle a tak je potieba

ze

strany trenéra zvolit nejen individudlni piistup k jednotlivym svéfenctim,

ale i individualni ddvkovani silovych cviki. (BURSOVA, VOTIK, 1996; PERIC, 2012;
MEKOTA, NOVOSAD, 2005; RUBAS, 1996)

T¥i zakladni oblasti silového rozvoje:

Nacvik techniky posilovani. Cviky jsou zaméfené na manipulaci s osou Cinky.
Ne vSak c¢inky opravdivé, ale jen sjeji vyleh¢enou napodobeninou. Pouziva
se lehk4 plastikova trubka, ndsada od koStéte nebo ulomend hokejka. Déti s témito
osami cvi¢i specidlni cviky, jako jsou techniky piemistovani osy cinky
pii nadhozu, trhu ¢i vyraZeni od prsou.
Vseobecna silova priprava. Vhodné je zvolit formu hromadné organizace
pii cvicenich nebo jednoduchého kruhového tréninku. Hlavnimi tréninkovymi
prostiedky jsou napf.: cviceni s malymi Cinkami, cvieni ve dvojicich, cviceni
s vyuzitim vlastni vdhy téla, cviceni splnymi mici, slehkymi gumovymi
expandéry, s téZkymi tyCemi, s gymstickem, s velkou deskou flowin, se zdvésnym
cvicebnim systémem TRX atd.
Vyuziti specialnich metod rozvoje silovych schopnosti. Mezi zdkladni metody
patii:

» rychlostni

» vytrvalostni

» opakovanych usili

Metoda rychlostni

Ptredstavuje cvieni s odporem s nizkou hmotnosti, pohyb se provadi s maximalni

rychlosti, pocet opakovdni je maly 10 - 15krét. Je vhodnd pro rozvoj rychlé a vybusné sily.

Je vyhradné zaméfend jen na velké svalové skupiny. Je vhodnd pfedevSim pro rozvoj

rychlostné silovych schopnosti. Rozhodujicim kritériem je udrzeni poZadované rychlosti

silového cviceni. Tréninkovym prostfedkem jsou riiznd skokové a odrazovd cviceni.

Napf.: vyskoky na zvySenou plochu, skoky pres prekazky, viceskoky, vybehy a skoky

do schodti atd. Patii sem i rtizné typy odhodovych cviceni. Napi.: hod do vysky, do dalky,

VvV

ve dvojicich. Pfi odhodech miiZeme pouzivat i tézs$i télesa, jako jsou plné mice
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nebo atletické koule. Trenér musi pfi téchto cviceni dbit bezpodminecné na bezpecnost

déti. Mimotadné diileZita je pii siloveé rychlostni metodé motivace déti.
Metoda vytrvalostni

Predstavuje také cviceni s odporem s nizkou aZ s velmi nizkou hmotnosti. Cviceni
vSak trva del$i dobu (20 - 30 s.), po€et opakovani je vyssi, nem¢l by ale byt maximalni.
Odpocinek slouZzi jen k piechodu na dals$i stanovisté a je tedy minimalni. Metoda je velmi
vhodnd také pro rozvoj srdce, ob&hového systému a hlubokého dychéani. Cviky
na stanovistich by mély vyuzivat vdhy vlastniho téla cvi¢encli, mély by to byt rizné
varianty skokl a pfeskokil, cviceni s malymi ¢inkami nebo s té€Zkymi ty¢emi, s plnymi mici
nebo se Svihadly. Zatazena mohou byt také rtizna akrobatickd cvieni na gymnastickém

naradi. Pocet stanovist by nem¢l piesdhnout 10 - 15.
Metoda opakovanych usili

Do silového tréninku ji mizeme zafadit na konci tohoto v€kového obdobi. Velikost
zatizeni muze byt u 15letych chlapcti kolem 60 % maximalni zatéze. U dévCat méné. Pocet
opakovéni se pohybuje kolem 10. Cvik by m¢l byt provadén rychleji, ale neni to nutnost.
Cvicenci by pro pouZiti této metody mé¢li mit za sebou 2 — 3letou silovou prlpravu

a nem¢li by byt biologicky retardovani.

Diikladné zapracovani a rozcviteni by mélo pedchézet kazdému silovému cvideni. Zadné
ze cviceni, nesmi v téchto vékovych kategoriich, nadmérné zatéZovat patet a velké klouby.
V disledku jejich nedovyvinutosti by na nich mohlo dojit k negativnim zméndm
a poSkozeni. Na konci kazdého tréninku by mélo dojit k protazeni zat€¢Zovaného svalstva

a méla by vzdy byt zafazena vyrovndvaci a kompenzacni cviceni.

Metod silového tréninku je velké mnozstvi. Velkd vétSina znich ale neni vhodna
pro trénink déti a mladeZe, a proto je nutné je zasadné vyloucit. Hlavné ty, co prekondvaji

vysoké aZ maximalni odpory.

Specidlnim tématem je stimulace silovych schopnosti u dévcat. Hlavni doporuceni se tykaji
pouzivani leh¢i zatéZe k posilovacim cvikiim a vyhybat se posilovani partii panevniho dna.

(BURSOVA, VOTIK, 1996; PERIC, 2012)
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3.3 POHYBLIVOSTNI SCHOPNOSTI
Jsou to predpoklady jedince pro rozsah pohybt v jednotlivych kloubech. Této schopnosti,
vykondvat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu, se také tikd ohebnost. V kazdém sportu,
v kazdé discipling se vyuZiva moznosti kloubni pohyblivosti jinak. (PERIC, 2012)
Rozsah kloubni pohyblivosti je:

e maximalni (napf. ve sportovni nebo umélecké gymnastice)

e specializovany, ktery vyuZziva pohyblivosti kloubt také, ale jen nékterych (napf.

bojové sporty - kycelni klouby, plavéni - kotniky a ramena, vzpirdni - kolena,

kycle, ramena)
Vétsina sportl vSak pohyblivosti kloubtl vyuZziva jako nepiimou soucast kondice.

Uroveti pohyblivosti je u kazdého jedince jind a ovliviiuje ji celd fada skuteGnosti, jako
napt. tvar kloubu, pruznost vazivového kloubniho apardtu, sila svalii (agonistl
a antagonistil) kolem daného kloubu, aktivita reflexnich systémi ve svalech a Slachach,

pohlavi, denni doba, teplota vzduchu a droven rozcviceni. (PERIC, 2012)

Druhy kloubni pohyblivosti:
® sniZena, kdy je rozsah omezeny
e normalni, kdy je rozsah standardni a slouZi jako kritérium pro hodnoceni obou
krajnosti

¢ hypermobilita, u které je rozsah vrozené velky a uvolnénost svald je nadmérna

Metody rozvoje pohyblivosti rozdélujeme podle kritérii, kterd Ize mezi sebou kombinovat.
e aktivity pohybu - aktivni pohyb, ktery je provadén vlastni silou, pasivni pohyb,
ktery je provadén s pomoci ptisobeni vnéjsi sily (partnera, trenéra, gravitace atd.)
¢ dynamiky provedeni - dynamické provedeni (pfi pouziti této metody se cviky

provadéji Svihovym zplisobem)

Rozd¢€leni dle dynamiky pohybu:
¢ dynamické provedeni (pii pouZiti této metody se cviky provadéji Svihovym
zpusobem).
e statické provedeni - metoda strecinkovych cviceni, kdy se dosdhne urcité polohy

té€la a chvili se v ni setrva.
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¢ specidlni metody - cileného rozvoje kloubni pohyblivosti ve vybranych kloubech
se dosdhne napt. metodou Andersonovou, postizometrickou relaxaci atd.
Metody dynamickych provedeni:
¢ metoda dynamickych cviceni vyuZziva k rozvoji pohybovych schopnosti tzv.
hmitd. Hmity jsou Svihova cviceni, kterd vyuzivaji pohybové energie jednotlivych
&asti téla. Svihy jsou rytmické a rozsah pohybu pii nich postupné roste,
az se dosahne krajni polohy. Nutné je cvicit mékce, opatrn€ a s velkym poctem
opakovéni jednoho hmitu (15 - 30krat)
¢ metoda statickych cviceni = strecink neboli specidlni pomalé uvédome¢lé
protahovaci cvicendi, pii kterych setrvdvame urcitou dobu v jedné poloze (10 — 30
s.) pti poctu opakovéni 1 - 3krat.
Cile strecinku:
® rozcviceni - piiprava pohybového aparatu na zatéz
e odpocinek po zatézi — dulezitost kompenzacnich cviceni a aktivni regenerace
e zvétSeni pohybového rozsahu kloubu
Metody strecinku:
e aktivni strefink - cvi¢ime sami
e pasivni strefink - s dopomoci (ma vétsi efekt)
Pti cviceni stre¢inkovych metod nikdy nezapomindme na duleZitost rovhomérného dychani
a na maximdlni soustfedénost. Nikdy necvi¢ime jeden cvik, ale celou sérii. K jeho cvic¢eni
vyuzivame jednoduché pomucky (zidle, Zebtiny, lavicky, Svédské bedny, ru¢nik, Svihadlo).

(PERIC, 2012)

Kompenzac¢ni cviceni v détském véku

Soucasnd sportovni piiprava déti je charakterizovdna velkou jednostrannosti zatéze
a pretizenim. D¢ti jsou diky tomu vystavované problémim s pateii a s oslabenosti
nékterych svalovych skupin. Proto mdme celé variabilni soubory jednoduchych cvik,
kterymi se cilen¢ plisobi na jednotlivé slozky pohybového systému. Jsou to kompenzacni
(vyrovnavaci) cviceni. Tato cviCeni, pomdhaji predchazet funkénim poruchdm
pohyblivosti, zmirnit problémy nebo dokonce i tupln¢€ odstranit. Jednd se o individudlné
zvolené soubory cviki, které jsou mozné obmeéiovat a k jejich cviceni pouZivat opét rizna

né¢inf a nafadi. (PERIC, 2012)
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Kompenzac¢ni cviceni zaFazujeme:
® pfi jednostranném sportovnim zatizeni
¢ po delsi rekonvalescenci a pfestavce ve sportovni ¢innosti
e pii sedavém zpiisobu Zivota (problém dnesni ,,sedici populace*)
Nejcastéjsi poruchy:
e vertebrogenni potiZe, jsou poruchy patefe vznikajici pii sedavém zplsobu Zivota
nebo pfi nadmérném pietéZovani nékterych ¢asti téla pii sportu
¢ dysbalance neboli svalova nerovnovaha v oblasti pateie a kloubii. Nékteré svalové
skupiny maji tendenci se zkracovat, jiné ochabuji. Nasledkem je vadné drZeni téla.
® Dbolesti a pretéZovani kloubli ndsledkem opakovanych drazii nebo poranéni ve
sportu
Cile kompenza¢nich cvieni:
e piedchdzet vzniku svalové nerovnovahy
¢ vyrovnavat kloubni nestabilitu
¢ snizit svalovou inavu
e pfispét k prevenci zranéni pohybového systému
e predchdzet bolestem v oblasti patete a kloubt
e vytvaret nové ekonomicko-pohybové stereotypy
e vést k upevnéni spravného drZeni téla atd.
Kompenzaéni cviceni je vhodné zafazovat do tréninkového procesu 1 -2krat tydné

s w2z

na 20 minut do hlavni ¢asti tréninkové jednotky.

(PERIC, 2012)

Kompenzacéni cvic¢ebni jednotka je specifickou formou tréninkové jednotky
Ma tii Casti:
® tvodni
e hlavni
e zavérecnou
Podminkou jeji uc¢innosti je dodrZovani posloupnosti jednotlivych cviceni:
e zahiivaci ¢ast a uvoliiovaci cvifeni - trvani 5 - 10 minut pohybové aktivity
s nizkou intenzitou zaté€Ze, dale uvoliiovaci cviky s cilem pfipravit kloubni

struktury na protahovani
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e protahovaci metody - o tom, které budou pouzity, rozhoduje situace ¢i sport,
pied nebo po kterém se budou cvicit.
Nejcastéji se pouziva:
» statickd metoda- stre¢ink
» postizometrickd metoda
» Andersonova metoda (Dé&ti by se nemé&ly protahovat a srovndvat navzajem
a cvicit jen pod dohledem dospélého).
¢ posilovaci metody - zptisob posilovani v kompenzaéni jednotce je ponékud jiny,

nez kdyZz u déti rozvijime silové schopnosti.

V kompenza¢nim cviceni jde o posilovani pro zdravi, které ma tyto cile:
e vyrovnavani svalovych nerovnovah
e zvySeni funk¢nosti oslabenych svalovych skupin

e zlepSeni souhry svalil, které se icastni pohybu

(PERIC, 2012)

3.4 HERNI CINNOSTI JEDNOTLIVCE

Individudlni ¢innost jednotlivce je zaloZena na zdkladnim postoji a drZzeni hokejky. Drzeni
hole se rozd€luje na levé a na pravé. Horni rukou uchopujeme hil ze strany (ne shora).
DrZeni hole by nemélo byt pevné, protoze trocha prostoru ndim umozni lepsi prici s holi.
Uchop spodni miiZe byt vice individudlni, zpravidla na konci omotivky. Vzdalenost mezi
rukama se méni podle toho, jakou herni ¢innost provadime. Sir3f tichop je lepsi pro stielbu
ptiklepem, protoZe je pevnéjsi. Naopak pro slalom, rizné otocky nebo klicky, je lepsi uzsi
uchop, kdy je prace s hokejkou snazsi. Dillezité je mit Cepel stdle pfipravenou pii zemi.

Reakce na balonek je pak daleko efektivnéjsi.

Florbalovy stiehovy postoj je podobny jako v mnoha dalSich sportech. Tento postoj
umoziiuje pohyb libovolnym smérem. Obranny postoj je specificky tim, Ze hrac stoji
bodem u zdkladniho obranného postoje je mit snizené t€Zisté kvili rychlé reakci. Rozdilny
je zékladni Gto¢ny postoj, kde hra¢ stoji pfimo proti soupeii a htil drzi obéma rukama.

Diilezité je pokrCeni v kolenou a rovna zada. Hlavné u mlad$ich florbalisti je nezbytné
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zakladni postoj kontrolovat, aby nedoSlo ke zdravotnim potizim. (KYSEL, 2010;
SKRUZNY, 2005, MARTINKOV A, 2009).

3.4.1 GRAFICKE ROZDELENI HERNICH CINNOSTI JEDNOTLIVCE

Driblink

Utolné Pfihrévani mitku

|
Vedeni micku |
|
|

Strelba

Herni Cinnosti . . . "
. N Ohsazovani soupere s mickem
jednotlivce

Obsazovani soupefe bez mitku |

Odebirdni micku

Obranné |

Blokovani stiel |

Hra télem |

BrankaF Chytani wyrafeni stfel |

Presuny a zmeniovani stfeleckého dhlu |

Vyhoz |

Graf 1- Rozdéleni hernich ¢innosti jednotlivce

(KYSEL, 2010)

3.4.2 HERNI CINNOSTI JEDNOTLIVCE - UTOCNE
Driblink

Ve florbalu mame dva zakladni typy driblinku. Klasicky florbalovy a jednodussi hokejovy.
Pfi ndcviku hokejového driblinku, ktery zacindme pomalym vedenym pohybem, v nizké
rychlosti kontrolujeme stabilitu postoje. Lepsi je mit pfedsunutou jednu nohu. Pti drZzeni
hole doleva pravou a u pravého drzeni naopak levou nohu. U florbalového driblinku
zapojujeme pouze forhendovou stranu cCepele a pohyb hole vykresluje obrazec
pfipominajici osmicku. Pohyb je na rozdil od pravolevého hokejového driblinku
pfedozadni a vyZaduje pretaCeni obou zapésti. Florbalovy driblink se vyuZivd daleko méné

Vv

nez hokejovy. Na misté je daleko jednodussi hokejovy driblink. Je ale dilezité, aby
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florbalista umél 1 techniku florbalového driblinku, protoze florbalisté se Casto uvolnuji
otoCkami a florbalovy driblink je pro tato uvolnéni zdkladni prapravou (KYSEL, 2010;
SKRUZNY, 2005; MARTINKOVA, 2009).

Pro spravnou techniku driblinku je nutné rozvijet nasledujici motorické schopnosti,

jejichz droven ma vliv na kvalitu provedeni:

¢ koordina¢ni rytmickou (rytmizace pohybu)
¢ koordina¢ni orienta¢ni (driblink bez zrakové kontroly)
e koordinacni diferenciacni (manipulace s hokejkou a mickem)

e koordina¢ni sdruZovaci (koordinace hornich a dolnich koncetin)

(MEKOTA, NOVOSAD, 2005; PERIC, 2012)
Vedeni mi¢ku

Na driblink navazujeme vedenim micku, které rozdélujeme na vedeni micku jednoruc
a obouru¢, bekhendem a forhendem nebo driblinkem. Vedeni micku probihd vyhradné
za pohybu a patii sem velmi dileZitd florbalovd dovednost a to je uvolnéni. Vedeni micku
suvoliovanim velmi blizce souvisi. Uvolfiovani driblinkem nacviCujeme ve vSech
smérech a pouzivame florbalovy i hokejovy driblink. Pro pokrocilé zvladnuti této
dovednosti je dilezité umét pracovat s balonkem na cepeli bez o¢niho kontaktu. Uvolnéni
hrace s driblinkem neni jen za pomoci driblinku, ale také tazenim a tla¢enim micku. TaZeni
je specifické tim, Ze hra¢ tdhne micek za télem. Je vyhodné tim, Ze ve florbalu je takto hrac
neustdle pfipraveny nejen k uvolnéni, ale také ptihrdit nebo vystfelit a je tak stéle
nebezpecny. Tlaceni pouZivaji hraci pfi rychlém pifesunu a drZi hil jen v jedné ruce

(KYSEL, 2010; SKRUZNY, 2005; MARTINKOVA, 2009).
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Pro spravnou techniku driblinku je nutné rozvijet nasledujici (motorické) schopnosti,

jejichz aroven ma vliv na kvalitu provedeni:

e schopnost orienta¢ni (orientace v prostoru pfi hie)

¢ rychlostni schopnost (akcelerace pohybu)

e silova obratnost

e diferencia¢ni koordinaci (udrZeni micku na hokejce)

e schopnost rovnovahy (rovnovaha v osobnich soubojich)

(MEKOTA, NOVOSAD, 2005; PERIC, 2012)
Prihravani mic¢ku

Nejsnazsi prihravka je forhendova, kterou zacindme. Zdkladni postoj je stoj rozkroCny
bokem k cili, kam hra¢ piihrdva. Micek je pod kontrolou uprostfed Cepele, spodni ruka

je nataZena za télem, vahu sméfujeme na zadni nohu, pfedni je skoro natazena. S pohybem

Vv

Vv

aby pohyb zacinali za télem a byl provadén tahem (dtleZité také pro stielbu).

Bekhendova piihravka se nacvicuje z druhé strany nez forhendova. Také ddvame pozor

razanci u¢ime zaky také uderovy zptsob prihravky.

Po dokonalém zvladnuti techniky piihrdvek neni znatelné prendSeni tézisté tieba, hlavné
pfi pfihravce ve vysoké rychlosti. Dédle také doba mezi zpracovdnim a odehrdanim balonku
se zkracuje na minimum a o¢ni kontakt mezi hra¢em a mickem na ¢epeli by v pokrocilém

stadiu uceni méla témer zmizet.

Ptijem ptfihrdvky spojujeme s uvolnénim hrace bez balonu. Ptijem ptfihrdvky vypada stejné
jako odehrani ptihravky, ale jen v opacném sméru. Zakladni postaveni hrace pro piijem
piihravky je stejné jako po vypusténi prihravky. Tésné pied piijmem micku hra¢ hokejkou
couvd, tak aby ztlumil pfihrdvku na stfed cepele (KYSEL, 2010; SKRUZNY, 2005,
MARTINKOVA, 2009).
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Pro spravnou techniku driblinku je nutné rozvijet nasledujici motorické schopnosti,

jejichz aroven ma vliv na kvalitu provedeni:

e schopnost orienta¢ni (umisténi a piijem ptihravky)

reak¢ni schopnost (vnimat piihrdvku a rychle ji odehrat)

diferencia¢ni koordinaci (udrZeni micku na hokejce)

schopnost rovnovahy (stabilita pti odehrani micku)

schopnost sdruzovani (pfihravka za pohybu)

(MEKOTA, NOVOSAD, 2005; PERIC, 2012)
Strelba

Naucit se ve florbalu vybornég stiilet neni viibec jednoduché, protoZze metodickych prvki

a prekazek, které pted dokonalym zvladnutim musi hra¢ projit, neni malo.
RozliSujeme stielbu:

e Tahem (Svihem)
e Kratkym Svihem (zapé&stim)
e Piiklepnutim

¢ QGolfovym tderem

Nejprve hrace ucime stfelbu forhendovym tahem, protoZe provedeni je podobné
piihravce. Rozdilnd je jen dynamika a trajektorie. Zdkladni postaveni je bokem k cili
sttely. Hrac¢i schovévaji naprahnutou hokejku s mickem za tclo, aby byl mi¢ kryty pted
soupetfem a zdroven byl v dostate¢ném ndprahu vzhledem k razanci stiely. Dilezity faktor
u florbalové strely je prohnuti hokejky pifi taZzeni miCku. Prohnutd hokejka doslova

katapultuje micek a zvétsi tim razanci stiely.

Nasledn¢ ucime hrace stiflet zapéstim (kratkym Svihem), kde doba kontaktu hole
s mickem je daleko krat$i. Tento druh stfelby pokldddme za nejpiesnéjsi. Nejslozitéjsi
na zvladnuti techniky je zkoordinovéani pohybu hornich a dolnich koncetin. Po této strele

by mél pohyb hrace déle pokracovat smérem k brance pro pfipadnou dordzku.

Sti‘elba priklepnutim neni natolik piesnd jako stfela Svihem, ale pouziva se, kdyz hrac¢
chce vysttelit hned pti prvnim dotyku s balonkem (bez zpracovani). MiCek neni tedy taZen,

ale je zasazen na drovni pfedni nohy.
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Golfovy tuder je podobny stfele s priklepnutim, ale hlavni rozdil mezi stfelbou
pfiklepnutim a golfovym uderem spocivd v naprdhnuté hokejce. U golfového tuderu
je naptah nad povrchem (do vySe kolen) a dotkne se povrchu tésné¢ pied kontaktem
s balonkem. U stfely s pfiklepnutim je cely pohyb hole po povrchu. Golfova stiela

je nejméné piesnd, ale naopak velmi razantni.

Bekhendové stiely pouzivime o dost mén¢ nez forhendové. Bekhendova stiela tahem
se témef nevyuzivd vzhledem k malé razanci. Stielba piiklepnutim miZe byt velmi
razantni, ale také nepfesnd. Je mnoho hrach, kteii natolik ovlddaji bekhendovy uder,
7e jsou z bekhendu nékdy vice nebezpeéni, nez z forhendu (KYSEL, 2010; SKRUZNY,
2005; MARTINKOVA, 2009).

Pro spravnou techniku stfelby je nutné rozvijet nasledujici motorické schopnosti,

jejichz aroven ma vliv na kvalitu provedeni:

e schopnost orientacni (pfesnost stielby)

e acyklicka rychlost hornich koncetin (rychlost a prudkost stiely)
¢ rychla explozivni sila dolnich koncetin (vypad do stfelby)

e schopnost rovnovahy (stabilita pti stfelbg)

e schopnost sdruzovani (odlisna prace dolnich a hornich koncetin)

e gsilova obratnost (stabilita hrace)
(MEKOTA, NOVOSAD, 2005; PERIC, 2012)

3.43 OBRANNE HERNI CINNOSTI JEDNOTLIVCE

Obsazovani hrace bez mi¢ku

V této obranné herni cinnosti se hrd¢ snazi zamezovat pfevzeti miCku soupefem.
Jde hlavné o spravné a vcasné obsazeni utoCiciho hrace. RozliSujeme branéni volné
atésné. Z pravidla ¢im blize je utoCici hrac¢ k brané, tim té€snéji by se mél hra¢ obsadit.
Brénici hra¢ musi byt postaven tak, aby mél piehled, jak o pozici micku, tak i o svém

hradi. (KYSEL, 2010; SKRUZNY, 2005; MARTINKOVA, 2009)
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Pro spravnou techniku obsazeni hrace bez mifku je nutné rozvijet nasledujici

motorické schopnosti, jejichZ drovein ma vliv na kvalitu provedeni:

e schopnost orientacni (orientace na hiisti)

kratkodoba vytrvalost (udrZeni kontaktu se soupefem)

¢ reakCni rychlost (reakce na pohyb soupete)

schopnost rovnovahy (stabilita pti hie)

silova obratnost

(MEKOTA, NOVOSAD, 2005; PERIC, 2012)
Obsazovani hrace s mi¢kem

Zname obsazeni atakovanim, pohybem nebo postavenim. To znamend dostat se k soupefi
do osobniho kontaktu, zamezit ohroZeni branky a vytlacit jej, naruSit nebo pferusit jeho
akci. Hrac obsazuje pasivné nebo aktivné. Pfi pasivnim obsazeni m4 udtoCici hra¢ micek
pod kontrolou a je celem k branicimu. Pii aktivnim je soupef zddy k branicimu hraci

a nema mi¢ek pod kontrolou (KYSEL, 2010; SKRUZNY, 2005, MARTINKOVA, 2009).

Pro spravnou techniku obsazeni hrace s mickem je nutné rozvijet nasledujici

motorické schopnosti, jejichZ drovein ma vliv na kvalitu provedeni:

e schopnost orientacni (orientace na hiisti)

e kratkodoba vytrvalost (udrzeni kontaktu se soupeiem)
¢ reakCni rychlost (reakce na pohyb soupeie)

e rychlé sila (vypad k protihraci)

e schopnost rovnovahy (stabilita pti hie)

® silova obratnost
(MEKOTA, NOVOSAD, 2005; PERIC, 2012)
Odebirani mi¢ku

Odebirdni micku je druhou fazi ptredchozi pohybové dovednosti. NejvEtsi Sance
na odebrini balonku je, kdyZ soupetf nemé micek zcela pod kontrolou nebo té€sné po ztraté,
kdy je nejvétsi moznost vybojovat mitek zpdt. (KYSEL, 2010; SKRUZNY, 2005;
MARTINKOVA, 2009)
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Pro spravnou techniku odebirani mi¢ku je nutné rozvijet nasledujici motorické

schopnosti, jejichZ Groven ma vliv na kvalitu provedeni:

reak¢ni rychlost (reakce na pohyb soupeie)

rychld sila (vypad k protihraci)

schopnost rovnovahy (stabilita pti hie)

schopnost sdruzovan (souhra odli§né prace dolnich a hornich koncetin)

schopnost orienta¢ni (orientace na hfisti)

(MEKOTA, NOVOSAD, 2005; PERIC, 2012)
Blokovani stiel

Tato obrannd ¢innost miize mit velky podil na celkovém vysledku utkdni. Zname klasické
blokovani Cepeli, pfi kterém jsme v tésném kontaktu se soupeiem. Déle blokovani stiel
télem ve stoji a blokovani stiel télem v kleku. Blokovéani stfel v kleku je u¢inng&jsi, ale déle
hraci trvd, nez zaujme pozici k blokovéni strely. Hrd¢ se miCku nesmi bat a vSechny
soupefovy stiely se snaZi zablokovat. Castou chybou blokovéni stiel byvé, Ze branici hra¢
zaujme postaveni proti télu soupeie a nikoli proti Cepeli s mickem (KYSEL, 2010;

SKRUZNY, 2005; MARTINKOVA, 2009).

Pro spravnou techniku blokovani stiel je nutné rozvijet nasledujici motorické

schopnosti, jejichZ tirovein ma vliv na kvalitu provedeni:

e schopnost orienta¢ni (orientace na hfisti)
e rychla sila dolnich koncetin (vypad proti hraci)
¢ reak¢ni schopnost (reakce na balon)

¢ silova obratnost (zpevnéni hrace pii hie)
(MEKOTA, NOVOSAD, 2005; PERIC, 2012)
Hra télem

Florbal piivodné vznikl jako bezkontaktni sport, ale moderni florbal toto témé&f vyvratil.
V kazdém utkdni vidime mnoho tvrdych souboji u mantinelu, pfetlacovani rameny
a mnoho dal$ich soubojii, které momentalni pravidla umoznuji. Hra télem je v obranné fazi

nesmirn¢ dulezitd a nezbytnd. Kontakt je povolen zejména ramenem na rameno s lokty
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u téla a pouze pokud branici hra¢ se snazi ziskat micek. (KYSEL, 2010; SKRUZNY, 2005;
MARTINKOVA, 2009)

Pro spravnou techniku hry télem je nutné rozvijet nasledujici motorické schopnosti,

jejichz droven ma vliv na kvalitu provedeni:

¢ silova obratnost (zpevnéni hrace pii hie)

¢ rychld explozivni sila (vybusna sila pfi hernich soubojich)
e schopnost rovnovahy (udrZeni rovnovaha v souboji)

e kritkodobd vytrvalost (udrzeni kontaktu s protihricem)

e komplexni rychlost
(MEKOTA, NOVOSAD, 2005; PERIC, 2012)

3.4.4 HERNI CINNOSTI BRANKARE
Cinnost brankafe se také dé&li na tto¢nou a obrannou. Do tto&nych hernich &innosti patif
vyhoz brankéie. Do obrannych piedev§im chytdni a vyrdZeni stiel, ddle také presuny

a zmensSovani stieleckého thlu. (KYSEL, 2010)
Chytani a vyrazeni sti‘el

Brankaf chytd micek do ruky mezi prsty a dlan. Pokud brankéi chytd micek jen dlani,
tak je velka pravdépodobnost, Ze se micek odrazi. Pokud ma micek velkou rychlost
nebo brankatr mi¢ek do posledni chvile nevidi, tak je nezbytné micek vyrazit do bezpeci.
V ptehledné situaci a pfi nizké rychlosti micku by se m¢l brankaf naucit micek chytat
do rukou, aby jej mohl hned sdm rozehrat a usnadnil tak prici celému tymu. (KYSEL,

2010; MARTINKOVA, 2009)

Pro spravnou techniku chytani a vyrazeni stiel je nutné rozvijet nasledujici

motorické schopnosti, jejichZ droven ma vliv na kvalitu provedeni:

¢ reakCni schopnost (reakce na stielu)
e schopnost rovnovahy (pohyb v brankovisti)
¢ rychld sila (rychly pohyb v brankovisti)

e schopnost orienta¢ni (orientace v brankovisti)

(MEKOTA, NOVOSAD, 2005)
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Presuny zmensSovani stieleckého tihlu

Brankaf se pfemistuje v brankovisti po kolenou pomoci $pi¢ek chodidel. Velmi dulezita
je pro brankdfe prostorova orientace. Piesuny proti stielci nazyvame zmenSovani
stteleckého twhlu. Tato tuc¢innd zbran snizuje Sanci tutoCictho hrace vstielit branku.
Pti vysunuti z branky je dulezité, aby brankdf mél ruce niZ nez v klasickém v postoji

a byl pfipraven na zp&tny piesun do branky. (KYSEL, 2010; MARTINKOVA, 2009)

Pro spravnou techniku presunt a zmensSovani stieleckého ihlu je nutné rozvijet
nasledujici motorické schopnosti, jejichZ irovei ma vliv na kvalitu provedeni:
e Rychla sila (rychly pohyb proti strelci)

e Schopnost orienta¢ni (orientace v brankovisti proti stielci)
Vyhozy

U brankafe rozliSujeme dva vyhozy. Vyhoz vrchem a vyhoz spodem. Vyhoz vrchem
vyuziva vétSinou brankar na piihravku nebo zahozeni balonku do vétsi vzdalenosti. Vyhoz
spodem pouzivd brankdt k rozehrdni na kriatkou vzddlenost. (KYSEL 2010;
MARTINKOVA 2009).

Pro spravnou techniku presuni a zmenSovani stieleckého tdhlu je nutné rozvijet

nasledujici motorické schopnosti, jejichZ tiroven ma vliv na kvalitu provedeni:

¢ vybusnd sila hornich koncetin (odhoz micku)
e schopnost orientacni (orientace v prostoru)
¢ silova obratnost (zpevnéni pti odhozu)

e schopnost rovnovahy (stabilita pti odhozu micku)
(MEKOTA, NOVOSAD, 2005)

3.5 FLORBAL

Florbal je atraktivni heuristicko-kolektivni hrou miového charakteru, kde rozhoduje,
které z hrajicich druZstev vstreli v utkdni vice branek. Je to mlady sport, ktery se velmi
rychle rozviji. V mnoha smérech se tento sport podoba hokeji, ale florbal se nehraje
na led¢, nybrz na pevném povrchu prevazné ve sportovnich haldch. Svou dynamicnosti,

atraktivitou smeétuje florbal k tomu, aby se stal jednim z nejpopularnéjSich tuzemskych

sportl. Je to sport, ktery neni ndro¢ny na pravidla ani na mnoZstvi vybaveni. Proménlivy
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d¢j, vysoké tempo, nespocet chytrych a piimocarych akci a neustdlé zmény ve skore,
to jsou divody, pro¢ zacal florbal pfitahovat i divdky. Dospéli florbalisté jsou ve vétSing
piipadii vysokoskolsti studenti, a proto je mozné, aby hraci v amatérskych podminkach
mohli vénovat svlij ¢as velkému poctu ndrocnych tréninkovych jednotek a podavat
profesiondlni vykony. I proto, Ze florbal neni sport ,,zkaZeny* penézi, tak si vSichni
zakladaji na pratelstvi a snaZi se tento sport hrdt v duchu fair-play. Vyvoj florbalu
je az nevidané rychly, tak proto se da ocekdvat, Ze podminky se v blizké dob¢ budou blizit

k t€ém profesiondlnim. (KYSEL, 2010)

Florbal se hraje na hfisti stvrdym gumovym povrchem, ktery se nazyvd Taraflex
nebo piipadné na klasické dievéné palubovce. HfiSt€¢ je ohranicené 50 cm vysokymi
mantinely vyrobené z plastu a spojené gumou. Ke hie nastupuji dva tymy proti sob¢, kazdy
tym mtiZe mit na hraci ploSe pét hracli a jednoho brankare, ktefi proti sob¢é soupefi.
Brankafi chytaji bez hokejek micky letici rychlosti, az 200 km/hod. Hru kontroluji
a dohlizi na dodrzovani pravidel dva rozhod¢i. (KYSEL, 2010)

Florbal klade vysoké pozadavky na pozndvaci a senzomotorické procesy hract. Hra
je velmi rychl4, neustdle se stfidd obrannd a dtocnd faze hry. Technickd vyspélost hrace
odpovidd schopnostem motorického uceni. Na vysoké urovni vyZaduje florbal kvalitng
fyzicky vybavené hrace, ktefi opakované¢ provadeji explozivné rychlostni pohybovou

¢innost, pii které se stiidaji po péticich. (KYSEL, 2010)

3.5.1 HISTORIE FLORBALU VE SVETE

Za misto, kde se florbal zrodil, povazujeme Skandindvsky poloostrov. Ale uplné zacatky
tohoto sportu sahaji na opacnou stranu zemé&, a to konkrétné do USA, kde ve mésté
Minneapolis tamni dé€lnici ztovarny na plasty vyrobili plastové hokejky, s kterymi
jiz vroce 1958 hrdli hru, kterd se nazyvala floorhockey. DalSitho rozkvétu se florbal
dockal, az ve Svédsku, kam byly vroce 1968 pievezeny plastové hole. V tomto stitg,
kde je velké mnoZstvi télocvi¢en a zapdlenych sportovcil, se hra s plastovymi hokejkami
dockala velké popularity a zacaly se vyrdbét prvni napruZené florbalové hole tzv.
fiberky. Dérovany micek se piejal od americkych bassebalistli, kteii podobny micek
pouZivali pro zimni p¥ipravu v t&locviéng. Ve Svédsku tento novy sport hrali v po&itcich
zejména hokejisté béhem letni piipravy. Florbal byl povazovany za modifikovany hoke;j
a dostal jméno innebandy. DalS$imi zdjemci tohoto sportu byli sportovci, ktefi nebyli piili§

zdatni bruslafi nebo jen chtéli provozovat sport podobny hokeji. Florbal se rychle dostal
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také do sousedniho Finska, kde ziskal jméno salibandy. Florbal vznikal i ve Svycarsku,
kde pravidla tamniho unihockey byla odliSnd. Hlavnim rozdilem bylo, Ze se hral v malé
télocvicné systémem 3+1 hraci v poli. AZ vroce 1986, kdy byla zalozena mezinarodni
florbalova federace, doslo ke sjednoceni pravidel. Mezi dalsi stéty, které se staly soucasti
federace, patii: Norsko, Mad’arsko, Rusko a v roce 1993 také Ceska republika. (KYSEL,
2010; SKRUZNY, 2004)

3.5.2 HISTORIE FLORBALU V CESKE REPUBLICE

Za prvni kontakt s florbalem poklddame vyménny pobyt se stockholmskou univerzitou
v roce 1984. Svédsti studenti zanechali v Ceské republice 12 hokejek s mi¢ky jako dar.
Studenti hréli florbal, dokud se hokejky nezlamaly, poté studenti florbalu na néjaky cas
zanechali. Po Sestileté pauze byl dilezity rok 1992, kdy bratfi Vaculikové dokazali
ze Svédska dovézt florbalové vybaveni. Od firmy Unihoc koupili 100 hokejek
a z Mad’arska dovezli prvni florbalové mantinely, se kterymi se odehravali vSechny turnaje
a prvni utkani. Déle se zacal florbal rozvijet krom¢ Prahy také v Ostrave, Liberci, Brn¢.
Diky tomuto postupnému rozvoji se také v roce 1994 odehrél prvni ro¢nik narodni ligy,
kterou vyhral prazsky tym IBK Forza Tatran (nyni TJ Tatran StieSovice). Ceskd florbalova
unie (Cfbu) zajistujici florbal v CR, vznikla vroce 1992 a prvnim prezidentem se stal
Martin Vaculik. Diky skv¢lé praci unie se podatilo v Praze a v Brn¢ uspofadat historicky
druhé mistrovstvi svéta. Tato velkolepd akce se konala v roce 1998 v Praze a v Brné.
Florbal touto postupnou praci u nds zacal lidi ldkat a jiZ vroce 1998 méla témct
4 500 registrovanych hract. Nyni toto Cislo dosahuje 60 000 hract a postupné se stava

druhym nejroziitengj$im &eskym sportem po kopané. (KYSEL, 2010; SKRUZNY, 2004)

3.5.3 STRUCNA PRAVIDLA FLORBALU

Soucasné znéni florbalovych pravidel je schvdleno od roku 2010 a kazdy rok prochézeji
drobnymi zménami. Rozmér hfisté je 40 metrti na délku a 20 metri na Sitku (viz obr. € 1.).
U déti jsou rozméry dle veékovych kategorii mensi. Na stifedové Cafe jsou vyznaleny
3 body k vhazovani. Na celé plose hfisté se téchto bodl nachdzi celkové 7. Hristé
je ohrani¢eno 50 cm vysokymi mantinely vyrobenymi z plastu. Mantinely jsou spojeny
pevnou gumou azanimi je bezpeCnostni vybéhovd zdéna. VSe je zkonstruovéano
tak, aby béhem utkdni nedochdzelo k zbytecnym zranénim. Branky jsou 160 cm Siroké,

115 cm vysoké a 65 cm hluboké. Na obou stranach hiisté jsou velkd a mald brankoviste.
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Obrazek 1- Florbalové hriste
Zdroj: Pravidla. Tepsport. [online]. [cit. 2014-05-27].

Dostupny z: <http://tepsport.wz.cz/pravidla/_florbal.htmI>

Velké brankovist¢ 4 x 5 metrii veliké, je urCeno pouze pro vyznaceni prostoru
pro brankafe. Malé obdélnikové brankovisté ma rozméry 1 x 2,5 metru a slouzi k vymezeni
prostoru, kam nesmi vstoupit zadny hrd¢ kromé& brankafe (viz obr. €. 2.). Zadni Céra
malého brankovist€ tvori, také brankovou ¢aru. Na mantinelech jsou vyrazné vyznacené
10 metrh dlouhé prostory pro stiidani. Stil pro zapisovatele a trestnd lavice byvaji

ve stiedu hfisté naproti stfidackam.

Hraci doba je 3 x 20 minut Cistého ¢asu se dvéma desetiminutovymi piestdvkami. Kazdé
druzstvo ma néarok na jeden oddechovy cCas (time-out). Oddechovy ¢as je 30 vtefin dlouhy
a miZe o n¢& pozadat kapitdn, piipadné cClen realizatnitho tymu, v dob¢, kdy je hra
pferuSena. Pokud je po 60 minutich hry stav nerozhodny, tak se po dvouminutové
prestavce se hra prodluZzuje o 10 minut. V prodlouzeni rozhoduje pravidlo zlatého gélu.
Neni-li v nastaveném hracim case rozhodnuto o vitézi, tak dojde k sérii trestnych stiileni.
Trestné stiileni ve florbalu je specifické tim, Ze micek musi byt po celou dobu
v neustdlém pohybu vpred. Pokud se micek zastavi, nebo provede pohyb zpét, tak rozhod¢i

hvizdem okamzité ndjezd ukonci bez moznosti opakovani.

Stiidani hract je stejné jako v hokeji. Kdykoliv béhem hry se stfidd hrd¢ za hréace.
Druzstvo muze mit v zdpise uvedenych maximdlné¢ 20 hraci piipravenych zasdhnout
do hry. Na hfisti v§ak smi byt maximaln¢ 5 hract a jeden brankéf, pfipadné pii power-play

6 hract v poli.
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Obriazek 2- brankovisté

Zdroj:Pravidla. Tepsport. [online]. [cit. 2014-05-27].

Dostupny z: <http://tepsport.wz.cz/pravidla/_florbal.htmI>

Branku smi hra¢ vstielit pouze hokejkou. Branka plati pouze tehdy, kdyz dérovany micek
pfejde brankovou ¢aru celym objemem. Hrit mi¢ek nad drovni kolen neni dovoleno. Dale
je také zakdzdno hrat micek rukou, hlavou, ve vyskoku nebo vleze. Mezi dalSi prestupky
se povazuje sekdni do soupefovy hole, nadzveddvani hole, blokovéani hole, vrazeni
do soupete, branéni soupeti ve hie. Ve florbalu jsou tyto pfestupky rozdilné potrestany.
Malé prestupky se trestaji standardni situaci a ty vétSi vylou¢enim hrace. Délka vylouceni
je urCena rozhod¢im podle zavaznosti faulu. MenSi trest je dvouminutovy. Jelikoz
se florbal hraje bez jakékoliv vystroje, tak nebezpecné a zdkeiné fauly se trestaji
petiminutovym vylouc¢enim, piipadné cervenou kartou. V pravidlech jsou tfi rozdilné
stupné ervené karty CK-1 (hra¢ je vylouen do konce utkéan{), CK-2 (hra¢ je vylouden
do konce utkéni a také nesmi nastoupit do hry v nasledujicim), CK-3 (hra¢ je vylouden
do konce utkdni a dédle se jeho piestupkem bude zabyvat disciplindrni komise,
kterd rozhodne o vysi jeho trestu). Pokud je hrd¢ vyloucen do konce utkéni, tak druzstvo
faulujiciho hrace dostdva také 5 minutovy trest, ktery musi odsedét jiny hra¢ z tymu.

(KYSEL, 2010)

3.5.4 SPECIFIKA BRANKARE
Zéakladnim brankafskym postojem je vzpiimeny klek. Ruce jsou upazeny povys
nebo poniZ. Brankar se v tomto postaveni pohybuje v brankovisti po kolenou a holenich.

Brankar smi chytat micek vyhradné do rukou, které muze mit chranéné pouze tenkymi
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florbalovymi rukavicemi. Brankar chytd bez florbalové hole. Zdkladni vystroj brankaie
obsahuje koleni chrdnife, ochranou vestu, suspenzor, specidlni brankirské kalhoty, dres
a lehkou helmu. Dulezitym pravidlem pro brankéfe je pravidlo ,tif1 vtefin®. Toto pravidlo
znamend, ze brankdf ma po zachyceni mic¢ku na odhozeni maximéln¢ 3 vtefiny. Micek

z vyhozu musi dopadnout do htisté pred pulici ¢aru. (KYSEL, 2010)

3.5.5 VYBAVENIHRACE
Vyhodou florbalu je, Ze ke hie neni potifeba pftiliS mnoho vybaveni. Hra¢ potitebuje
jen béznou halovou obuv, dres a florbalovou hul. Florbalovd hil je velmi lehka ty¢

vyrobend z karbonovych vldken. Jakékoliv chrani¢e kromé ochrannych bryli jsou

zakazany. (KYSEL, 2010)

3.6 VEKOVA A VYVOJOVA SPECIFIKA

, Urcité anatomicko-fyziologické a psychosocidlni zvldastnosti jsou v urcitych vekovych
obdobich charakteristické pro danou vékovou skupinu. Maji viastné povahu zdkonitosti,
které vymezuji jednotliva obdobi vyvoje clovéka. Proto je nutno zndt a uplatiiovat vyvojové

zdkonitosti, které odpovidaji jednotlivym vékovym obdobim.“ (PERIC, 2012, s. 23).

Dle Perice je détstvi povazovano za obdobi od 6 do 15 let a déle jej déli do dvou odliSnych
etap, k nimZ patii mladsi Skolni v€k (6 - 10 let) a star$i Skolni vék (11 - 15 let). Pfechod
mezi obdobimi neni touto charakteristikou pevné stanoven, ale odviji se od individudlni
vyspélosti.

v ¥

3.6.1 STARSISKOLNI VEK

Také toto obdobi je doprovazeno bouflivymi biologicko-psychosocidlnimi zménami.
Endokrinni Zldzy zacinaji produkovat obrovské mnoZstvi novych hormonii a détsky
organizmus prochazi v této fazi nerovnomérnym vyvojem smérem k dospélosti. (PERIC,

2012)
MuzZeme je rozdélit do dvou fazi:

e prepubescence, kterd vrcholi kolem 13. roku véku

® puberta, kterd konc¢i kolem 15. roku véku ditéte
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Télesny vyvoj

Té€lesny vyvoj se ve starSim Skolnim véku méni velmi rychle a nerovnomérné. Dité roste
do vysky, rychle se méni jeho hmotnost a pohybové ustroji jakoby ,,predbihd“ vyvoji
vnitinich organii. Tyto prudké zmény s sebou piinaseji i mozné poruchy hybného ustroji.
Vestibuldrni apardt, spolu s ostatnimi analyzitory dozravd zhruba okolo 11. roku.
Motorickd kontrola je jiZ v tomto véku dobudovédna. Mezi procesy utlumu a vzruchu
v centrdlni nervové soustavé dochdzi ke stile vEtsi rovnovaze a podminéné reflexy
se daleko 1épe a rychleji upeviuji. Z diivodu ristové akcelerace a hormondlniho dozravani
muze dojit k vykyviim v trovni pohybovych dovednosti. Sexudlni rozdily mezi chlapci

a divkami za¢inaji byt daleko markantng&jsi. (PERIC, 2012)
Psychicky vyvoj

Psychicky vyvoj je pro prepubescenty i pubescenty nesmirné citlivou kapitolou. V celém
fyziologického dospivani jsou i zmény a prudké vykyvy v emocni sféfe détské psychiky.
Dit¢ méni velmi rychle nazory, nalady, je nc¢kdy az precitlivélé, velmi kritické
anevyrovnané. Pubescent hledd nové emotivni vztahy nejen k sobé samotnému,
k druhému pohlavi, k autoritim a ke svému okoli. Na druhé strané, ale daleko vice uvazuje
logicky, za¢ina projevovat dusevni aktivitu, rozsifuji se mu nové obzory, rozviji se pamét’
a za¢ind rozumét raciondlnimu zdivodnovéni. Formuje si téZ vztah ke vzdélani, ke svym

koni¢ktim a ke sportu. (PERIC, 2012)
Pohybovy vyvoj

Pohybovy vyvoj je ve star§Sim Skolnim véku téZ ovliviiovdan velkou nerovnomeérnosti,
kterou s sebou nese obdobi fyziologického dospivani. Pokracujici vyvoj a rast jedince
1 nadale omezuje jeho pohybové mozZnosti stejné tak, jako pokracujici osifikace kosti, ktera
jesté neni dokoncena. Trenér toto musi v tréninku starSich zZakid zohlednit. Na druhé strané
se v pohybové vybavé ditéte okolo 11-12 roku objevuji prvky, jako je vEtsi pfizplisobivost,
mrstnost, piesnost, vEtsSi ekonomicnost provedeni pohybi a schopnost predvidat
(anticipace). Z hlediska celkového vyvoje cloveka je 1 motoricky vyvoj mezi 11-12 rokem
ditéte ve fazi svého vrcholu. Motorické uceni probihd ,,na prvni rdz* a pohyby naucené

v tomto véku jsou daleko pevnéjsi nez ty, které se pak uc¢ime v dospélosti. U déti mezi 13 -
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15 rokem, které pravé prozivaji pubertu, rychly a nerovnomérny rist a vyvoj téla,

zptisobuji, do¢asné zhorsenou schopnost koordinace a plynulosti pohybt. (PERIC, 2012)
Socialni vyvoj

Socidlni vyvoj je vtomto slozitém obdobi ditéte také poznamendn velkymi zménami
v jeho organizmu, diky nimzZ se dit¢ ocitd v novych socidlnich situacich. Z extrovertné
projevujiciho se ditéte se v obdobi puberty stdva jedinec s introvertnimi projevy chovani.
Dité je nahle daleko vice zaméfeno samo na sebe. Je citlivéjsi, emocné vnimavégjsi, utvati
si nové spoleCenské vztahy a stdle vice si zacind uvédomovat i svou tcast na spolecenském
zivoté. V tomto veéku je tfeba sledovat i vliv riznych vzord, idoll, ,hrdinG* i autorit,
kterym dité v tomto v€ku snadno podléha a které na n¢ mohou mit vliv i znacné€ negativni.

(PERIC, 2012)
Trenérsky pristup

Trenérsky pristup ve starSim Skolnim véku vyZaduje od trenéra hodné zkuSenosti
a védomosti, které mu dovoli chédpat specifika sportovniho tréninku pubertdlnich svétenct.
Trenér by mél k t€émto détem pfistupovat s velkou davkou pochopeni, taktu a diskrétnosti.
Nemél by napt. feSit problémy a pfestupky v dobé&, kdy jsou tzv. ,horké*“ a do vétSiny
détskych projevit by mél zasahovat, a7z kdyZ je to opravdu nutné. Idedlni je, jestlize
se trenér umi vZzit do role starSiho radce, zkuSenéjsiho a chapavého piitele. V tomto obdobi
uz sport prestava byt pro dit€¢ pouhou hrou, ale za¢ind byt jistym druhem povinnosti a jeho
hlub$im zdjmem. Trenér by spolu s rodi¢i mél u ditéte budovat i naddle lasku k pohybu
a ke sportu. Musi v ném vS$ak rozvijet také védomost, Ze na svété, kromé sportu, existuje
jeste mnoho a mnoho dalSich ¢innosti, hodnot a z4jmii, kterym se déti mohou nebo i musi

vénovat. Prioritou nad v§fm by mély byt pfedeviim $kolni povinnosti. (PERIC, 2012)

Princip individualizace by m¢l byt pro kazdého trenéra, ktery pracuje s mladezi této
vékové kategorie, samoziejmosti. V praxi to pak pro n& znamend védét, Ze pracuje
s individualitami jednotlivych svéfencti, o kterych vi, Ze se vSichni nevyviji stejné rychle.
Musi zohlednit, zZe jsou zde rtzné etapy vyvoje jednotlivych funkci organizmu, razné
podminky a vlivy, za kterych dany jedinec vyrastd atd. U kazdého ditéte jeho fyzicky
1 duSevni vyvoj probiha jinak a jindy. Individuélni pfistup trenéra k jednotlivci je v tomto
sloZitém obdobi dobrou cestou, jak budovat mezi nim a ditétem atmosféru divéry

a spolupréce, kterd miZe vést k moznym budoucim dspéchiim. (PERIC, 2012)
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3.6.2 SENZITIVNI OBDOBI

Razna obdobi v Zivoté ¢loveéka jsou vice ¢i méne vhodnd pro rozvoj urcitych schopnosti
nebo dovednosti. Sledujeme napiiklad, Ze je nutné rozliSovat, kdy a koho chceme nécemu
novému naucit. Jestlize trenér znd specifika jednotlivych citlivych obdobi, kterd jsou
naucCeni se dané dovednosti senzitivni, ma moZnost dosahovat v téchto obdobich
nejlepsich vysledkl. Senzitivni obdobi jsou Casové useky, které jsou v Zivoté ditéte nutné
nepropdsnout a vyuzit je k rozvoji a k fixaci fady pohybii. Tyto etapy jsou sice ohranicené
casove, ale vice nez s kalendarnim vékem ditéte souvisi s vékem biologickym. Dévcata
dozréavaji biologicky diive nez chlapci, proto i jejich senzitivni obdobi nastdvaji a konci
jindy nez u stejné starych chlapct. Vyvoj je pohlavné diferencovany. Chlapecké senzitivni
obdobi zacind mezi 7. - 12. rokem a u dévcat konc¢i pfiblizné o rok diive. Chlapec
nebo divka, prochdzejici pubertou, zacne nékdy reagovat na probihajici zmény v téle
utlumem, nékdy az stagnaci. Je tedy dobré si uvédomit, Ze z toho, co se déti nauci v dobé
tzv. ,,zlatého v€ku motoriky* (tj. mezi 8. - 10. rokem), budou Cerpat po cely zbytek jejich

pohybové-aktivniho Zivota.

Diilezité principy, na které je nutno se zamérit, pri rozvoji pohybovych schopnosti

déti v senzitivnhim obdobi:

® pohybové schopnosti rozvijet pravidelné a planovité, tj. rozd€lit je do jednotlivych
cykla

o fyzické zatizeni déti zvySovat postupné a adekvatné kjejich vyvojovym
predpokladiim

e postupné zkouSet déti privykat jejich maximdlni zaté€Zi (s ohledem na rozdilnosti
v jejich individualitach)

¢ plné vyuZit ptihodnosti senzitivniho obdobi k rozvoji pohybovych dovednosti

e pohybové dovednosti u ditéte rozvijet jen v obdobi jeho plného zdravi

e dbdt na spravnou Zivotospravu

® gspojovat rozvoj pohybovych dovednosti nejen s vychovou, ale i s procesem
vzdélavani

e dosazené vysledky pravideln¢ kontrolovat, testovat a sdétmi je nésledné

konzultovat

(RYCHTECKY, FIALOVA, 1995)
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V pribéhu ontogeneze se jednotlivé svalové skupiny nerozviji rovnomérné. Velkym
svalovym partiim, které zajistuji sprdvné drZeni téla, je potieba vénovat dostatek Casu
apozornosti. Ohybace (flexory) se u hornich koncetin rozvijeji rychleji. Stejné
tak napinace (extenzory) u dolnich koncetin a vzptimovace u trupu. Pomaleji se pak rozviji
svalstvo v oblasti bficha. Zplsobem ZzZivota a jednostrannou fyzickou zatézi dochazi
ke svalovym dysbalancim (nerovnovdhdm), které mivaji za ndsledek spoustu vad
a budoucich problémti s pohybovou soustavou. Je proto nutné =zafazovat rtzna
kompenzacni cviCeni, kterd posiluji svalstvo, které ochabuje. Se zdmérnym rozvojem
svalové sily jdou ruku vruce i cviceni relaxacni, protahovaci s dirazem na spravné

dychani. (RYCHTECKY, FIALOVA 1995)

Koordina¢ni schopnosti vychazeji z vyvoje centrdlni nervové soustavy. Zakladnimi
predpoklady pro jejich efektivni rozvoj je vysoka plasticita CNS s jeji schopnosti stiidat

vzruch a dGtlum, podpofend ¢innosti analyzatort.

Rychlostni schopnosti souvisi také s vyvojem CNS, a proto na ty koordina¢ni plynule

navazuji. Je vhodné je rozvijet brzy. Uz mezi 7. — 14. rokem véku ditéte.

Silové schopnosti jsou velmi ovliviiovany produkci rdstovych hormond, proto k jejich
plnému rozvoji miZe dochdzet a7 pozdéji. Tempo rozvoje sily jedince je znacné
individudlni a zavisi také na intenzit¢ absolvované tréninkové zatéZe. U chlapcii
se nejlepSich vysledkti v rozvoji silovych schopnosti dd dosdhnout mezi 13. — 15. rokem

audévcat mezi 10. - 13. rokem.

Vytrvalostni schopnosti jsou natolik univerzalni, Ze se u ¢lovéka mohou rozvijet
v kterémkoliv v€ku. Souvisi hlavné se schopnosti lidského organizmu ptrenaset kyslik krvi
do ostatnich tkani. Uroveni tohoto pienosu je podminéna fadou daliich fyziologickych
funkci. VSeobecné se jednd o schopnost jedince odoldvat tnavé. U sportovcl

je pak duleZity i proces rychlosti postupu zotavovacich procest po nimaze. (PERIC, 2012)

3.7 SPORTOVNI PRIPRAVA DETI VE FLORBALU

Sportovni trenér florbalové mlddeZe musi mit na paméti, Ze cile a ukoly sportovni piipravy

déti jsou naprosto odliSné od pripravy dospé€lych.
Tréninkovy proces rozdélujeme do 4 zakladnich etap:

e Etapa seznamovdni se sportem
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e Etapa zdkladniho tréninku
e FEtapa specializovaného tréninku

e Etapa vrcholového tréninku
V této bakalaiské praci, vzhledem k tématu, jsou pro nas dilezité prvni dvé etapy.

Jednotlivé etapy trvaji pfiblizn€ 3 - 4 roky. Prolinaji se, navazuji na sebe a jedna druhou
ovliviiuje. DodrZent jejich sledu a doby trvéni je velmi Zadouci. (DOVALIL, 2002; PERIC,
2012)

3.7.1 ETAPA SEZNAMOVANI SE SPORTEM

Tato etapa seznamovani se sportem se déli na 2 zakladni obdobi:

e (Obdobi pohybové prupravy. Dité¢ se uéi zdkladnim pohybovym dovednostem
(skoky, béh, hazeni, chytani, kopani mice, ddle napt. plavani, lyZovani, jizda
na kole, atd.).

e (Obdobi vSestranné piipravy, ve kterém se dit¢ seznamuje se Sirokou Skdlou pohybi.

Je v ném zahrnuta pfedevSim vSeobecnd i specializovand vSestrannost.
Mezi zakladni tkoly této etapy patri:

e rozvijeni zajmu ditéte o sport a pravidelné cviceni

e formovani ditéte fyzicky i psychicky

e zajisténi vSestranného pohybového rozvoje ditéte

¢ snaha o upevilovani jeho zdravi
Zacatek této etapy miizeme zaradit nékdy mezi 6. - 8. rok veéku ditéte. Konec az k 10. roku.
Jednd se o obdobi, kdy by mély byt u ditéte vytvoreny vSeobecné sportovni zdklady.
Vsestrannd cviceni by meéla byt hlavnim prostfedkem, jak budovat a upeviovat v ditéti
vztah ke sportu. Cviceni by mélo byt pestré, emociondlni, s nizkou razanci a provadéné

soutézivou, ale stale jest¢ hlavné herni, formou.
Po absolvovani této etapy by dité mélo byt schopno:

e pravideln¢ trénovat

® plnit vSechny podminky tréninku

® dodrZovat a znat pravidla zvoleného sportu nebo discipliny
e um¢t se podiidit zpisobu tréninku kolektivu

e vystupovat samostatné¢ a ukdznén¢ v tréninku i v soutézich
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Tréninkovy cas by mél byt vénovan predevSim zdkladim sportovni techniky a rozvoji
pohybovych dovednosti. UCit déti v této etapé riznym soutéZnim prvkim a taktickym
variantdm neni redlné. Mysleni déti neni jeSt¢ dostatecné rozvinuté. (DOVALIL, 2002;

PERIC, 2012)

3.72 ETAPA ZAKLADNIHO TRENINKU

Etapa zakladniho tréninku =zajistuje postupny rlst specidlni vykonnosti déti,
které se v tomto diilleZitém obdobi dosahuje pomoci vSestranné piipravy. Tato etapa trva
piiblizn¢ od 10. do 13. roku ditéte a je mozné ji oznacit za etapu, ve které

se od sportovnich her pomalu piechazi k opravdovému sportovnimu tréninku.
Rozdélujeme ji na 2 na sebe navazujici ¢asti:

® obdobi zakladniho tréninku, kdy se déti seznamuji se sportovnim tréninkem i jako
s druhem urcité povinnosti
e obdobi zdkladd soutéZeni, ve kterém se déti uci uspésnému zvladani sportovniho

boje
Mezi zakladni tkoly této etapy patri:

e pohybové dovednosti, které uz dit¢ ziskalo v etap¢ minulé, vSestranné rozvijet

e ve zvoleném sportu nebo discipliné postupné zacit zvladat zéklady jeji techniky
i taktiky

e péstovat v ditéti trvaly zdjem o systematicky trénink

s v

® ve zvolené discipling ¢i sportu se snazit dozvédét co nejvice novych védomosti

Trénink v této etapé stile jeSt¢ v sobé zahrnuje specifika etapy predeslé. To znamena,
Ze velkou ulohu zde hraje napf. jeho pestrost, socidlnost, vSestrannost a dostatek ¢asu
na relaxaci. Velkd pozornost by méla byt vénovdna dokonalej$Simu zvladani jiz ziskanych
zdkladnich dovednosti. Pomalu vSak uZ mizeme zacit zatazovat cviceni sloZitéjsi, se stale
vetsi intenzitou zatiZzeni. Postupn€ prodluZujeme i dobu, po kterou je cviceni ditétem
provadéno. Trenér miiZe zacit klast diiraz na détskou techniku konkrétniho cviceni a podle
druhu sportovni specializace zacit zatazovat nacvik taktickych variant a situaci. Rlzna

priipravnd cviceni a pohybové hry jsou trenérovi v tomto ohledu vybornym pomocnikem.

Dité se v této etapé uci schopnosti se na jednotlivé tréninkové ukoly soustfedit. Dlraz
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je kladen na rozvoj koordina¢nich schopnosti a na zvySovani objemu tréninkového
zatizeni. Trenér nesmi zapominat také na rozvoj a upeviiovani volnich, mordlnich
a rozumovych schopnosti ditéte, protoze vliv psychiky zac¢ind také hrat urcitou roli. Vykon
neni v této etap¢ hlavni motivaci déti ani trenéra. Pro moZnosti tréninku v budoucnosti
a pro dlouhodoby sportovni vyvoj jedince, m4 tato etapa mimotadnou dulezitost. Jakékoliv
zkracovani doby jejiho trvani neni dobré. Od trenéra, se kromé jiného, v této etapé ocekdva

velkd trp&livost. (DOVALIL, 2002; PERIC, 2012)
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4 PRAKTICKA CAST

V praktické &asti nalezneme vybér vhodnych motoricko-funkénich cviceni pro rozvoj
koordina¢nich, rychlostnich, silovych a vytrvalostnich schopnosti pfifazenych k jednotlivym

florbalovym dovednostem. Ke cvi¢enim je pfiloZena fotodokumentace.

4.1 DRIBLINK

4.1.1 CVICENI PRO ZDOKONALENI RYTMIZACE POHYBU, SDRUZOVANI
A ROVNOVAZNYCH SCHOPNOSTI

“Balan¢ni hazeni s ty¢emi‘

Obriazek 3- Balanéni hazeni 1 Obrazek 4- Balanéni hazeni 2

Popis cviceni:

e dvojice zakil proti sobé

¢ stoji na balan¢nich podloZkich (balan¢ni deska, medicinbal)
e stoji cca 10 m od sebe

¢ na tlesknuti ptehazuji ty¢

¢ chytaji do odhodové ruky

¢ vymeéna rukou ptiblizné po 10 odhodech
Chyby:

¢ nedostate¢né zpevnéni téla

e Spatnd rytmizace pohybu
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4.12 CVICENI PRO ZLEPSENI JEMNE MOTORIKY (DIFERENCIACNI
KOORDINACE), ROVNOVAHOVYCH SCHOPNOSTI A ORIENTACI
V PROSTORU

“Hod’ a stij*

Obrazek 5- Hod a stij
Popis cviceni:
e 74ci stoji na balan¢nich podlozkach (balan¢ni deska, medicinbal)
e 74k mezi nimi prochdzi a stfidavée prihrava jednotlivym spoluhra¢im
® vyména pozic

4.2 VEDENI MiCKU

4.2.1 CVICENI PRO NACVIK ROVNOVAHOVE SCHOPNOSTI

““Podiepy ve stoji na medicinbalech*

Obrazek 6- Podi‘epy ve stoji na medicinbalech
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Popis cviceni:
e 74k se postavi do mirného podfepu na medicinbaly a snaZi se udrZet rovnovahu.

4.2.2 CVICENI PRO ROZVOJ ORIENTACE

“Barevné kruhy*

Obrazek 7- Barevné kruhy 1 Obrazek 8- Barevné kruhy 2

Popis cviceni:

e 74ci stoji proti sobé (cca 10 metril)

® mezi nimi jsou obruce riznych barev

® 74ci startuji u met

e jeden 7Zdk fekne barvu obrufe a druhy Zdk se musi této obruce co nejrychleji
dotknout a vrétit se zpct ke své meté

¢ po navratu k meté urcuje barvu druhému Zakovi

e takto nékolikrit opakujeme

423 CVICENI PRO ROZVOJ RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI
“Starty z ruznych poloh*

Obrazek 9- Start ze vzporu leZmo Obrazek 10 - Start ze sedu
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Popis cviceni:
o kratké 10 - 20 metrit dlouhé sprinty z riznych poloh (vzporu, sedu, lehu)

424 CVICENI PRO ROZVOJ SILOVE OBRATNOSTI
“Podpor na predlokti*

Obrazek 11- Podpor na predlokti 1 Obrazek 12- Podpor na predlokti 2
Popis cviceni:

e podpor na ptedlokti leZzmo

¢ maximdlni zpevnéni téla
Chyby:
e prohnuti v zddech (viz obr. 12)

42.5 CVICENI PRO ROZVOJ DIFERENCIACNI SCHOPNOSTI

“Hazeni tenisovymi mi¢ky o zed™

Obrizek 13- Hazeni tenisovymi mi¢ky 1 Obrazek 14- Hazeni tenisovymi micky 2
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Popis cviceni:

e 74k stoji cca 2 metry od stény

e stiidavé si ptihrava o sténu jeden nebo oba micky
4.3 PRIHRAVANI MiCKU
4.3.1 CVICENI PRO ROZVOJ RYCHLE SILY HORNICH KONCETIN

“Autové hody medicinbalem*

Obrazek 15- Autové hody medicinbalem 1 Obrazek 16- Autové hody medicinbalem 2

Popis cviceni:

e 74ci leZi ptiblizné metr od sebe, nohama k sobé
e s piechodem do sedu si autovymi hody piihrdvaji medicinbal

54



4.3.2 CVICENI PRO ROZVOJ ROVNOVAHOVYCH SCHOPNOSTI

““Vypady na balanéni podlozku*

Obrazek 17- Vypady na balan¢ni podlozku 1 Obrazek 18- Vypady na balané¢ni podlozku 2

Popis cviceni:

e 74k ze stoje spojného provede vypad na balan¢ni podlozku

e vypad provadi sttidavé pravou a pak levou nohou
Chyby:

e ohnuti zada

e nezpevnéni téla

4.3.3 CVICENI PRO ROZVIJENI KOORDINACNI SCHOPNOSTI SDRUZOVANI A
SCHOPNOSTI ROVNOVAHY

“Balan¢ni hazena““

Obrazek 19- Balanéni hazena 1 Obrazek 20- Balanéni hazena 2
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Popis cviceni:

Zaci stoji proti sobé cca 3 metry na balan¢nich pomickach (balan¢ni podloZka,
medicinbal)

® piehazuji si dva micky

434 CVICENI PRO ROZVIJENI  ORIENTACNICH, DIFERENCIACNI

A REAKCNICH SCHOPNOSTI

“Hra na reakci‘

Obrazek 21- Hra na reakei 1 Obriazek 22- Hra na reakci 2

Popis:

e dva Zici jsou zady ke tfetimu cca 3 metry

¢ Na tlesknuti se otaceji a tieti Zak prihrdvd micek jednomu z nich

Chyby:

e pomald reakce

¢ nechyceni micku
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4.4 STRELBA

4.4.1 CVICENI PRO ROZVIJENI ACYKLICKE SILY HORNICH KONCETIN

¢ Rotacéni hazeni s medicinbalem**

Obrazek 23- Bo¢ni odhody medicinbalem 1 Obrazek 24- Bo¢ni odhody medicinbalem 2
Popis:

® 7ici stoji cca 3 metry od sebe

® bocné si odhazuji medicinbal
Chyby:

e nezpevnéni téla
¢ nedostate¢ny odhod

e nedostatecna rotace

(MARTINKOVA, 2009)



4.42 CVICENI PRO ROZVIJENI SILOVE OBRATNOSTI

“Vzpor na boku“

Obrazek 25- Vzpor na boku

Popis:

e vydrz ve vzporu lezmo na P/L boku
Chyby:

¢ nedostate¢né zpevnéni téla
(KRISTOFIC, 2004)

4.43 CVICENI PRO ROZVOJ REAKCNICH A ORIENTACNICH SCHOPNOSTI
“Podbihani pod Svihadlem*

Obrazek 26- Podbihani pod Svihadlem
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Popis cviceni:

e 74ci podbihaji pod velkym Svihadlem
Chyby:

e Spatné nacasovéani pohybu

4.44 CVICENI PRO ROZVIJIENI SCHOPNOSTI SDRUZOVANI
“Preskoky pres Svihadlo*

Obrazek 27- Pireskoky pres Svihadlo

Popis:

e pieskoky pfes Svihadlo s meziskokem a bez meziskoku

e pieskoky vpied i vzad
Chyby:

e Spatnd koordinace hornich a dolnich koncetin
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4.5 OBSAZOVANI SOUPERE BEZ MICKU

4.5.1 CVICENI PRO ROZVOJ KRATKODOBE VYTRVALOSTI, ORIENTACNICH
SCHOPNOSTI A REAKCNI RYCHLOSTI

“Zrcadla‘“

Obrazek 28- Zrcadla 1 Obrazek 29- Zrcadla 2
Popis cviceni:

¢ vymezime metami dvé ¢tvercovd pole (viz obr. €. 29). Vzdalenost met je pfiblizné
10 metrii. Jeden Zdk m4 dkol predcvicovat a druhy zék kopiruje zrcadlové pohyby.

452 CVICENI PRO ROZVOJ ROVNOVAHOVYCH SCHOPNOSTI

“Pavoucek‘

Obrazek 30- Pavoudek

Popis cviceni:

¢ sed roznoZny skrémo, uchopit chodila, dopnout nohy.
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Chyby:

® neudrZeni rovnovéihy
¢ nedopnuté nohy

4.53 CVICENI PRO ROZVOJ SILOVE OBRATNOSTI

“Proti ptsobeni‘

Obrazek 31- Protipisobeni

Popis cviceni:

e 7ak je v lehu na zadech, zvedne hlavu a paZe nad podloZku (pfiblizn€ 20 cm)
e druhy Zak tlaci na nohy a hrudnik spoluhrace, snazi se ho dostat na zem

® vymeéna pozic
Chyby:

e Nezpevnéné télo

e Zdklon hlavy

(KRISTOFIC, 2004)
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4.6 OBSAZOVANI SOUPERE S MiCKEM

4.6.1 CVICENI PRO ROZVOJ REAKCNI RYCHLOSTI

“Zrychlovani‘

Obrazek 32- Zrychlovani 1 Obrazek 33- Zrychlovani 2

Popis cviceni:

® rozmistime tfi mety po 15 metrové vzdalenosti

e 74ci startuji u prvni mety vyklusem, u druhé mety Zdk zrychli na maximdlni
moznou rychlost az k tfeti met&. Zpét vyklus.

e 3-5 opakovani

Chyby:

e Spatnd technika béhu
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4.6.2 CVICENI PRO ROZVOJ ROVNOVAHY

“Vzpor lezmo na desce*

- S
oL ErT 1

Obrazek 34- Vzpor leZmo na desce 1 Obrazek 35- Vzpor leZzmo na desce 2

Popis cviceni:

® vzpor lezmo na balan¢ni desce
e 74k zanoZuje stfidavé levou a pravou nohu a snazi udrZet rovnovihu

Chyby:

¢ nedostate¢né zpevnéni téla
e pokrceni rukou

4.6.3 CVICENI PRO ROZVOJ SILOVE OBRATNOSTI, RYCHLE SiLY DOLNICH
KONCETIN, KRATKODOBE VYTRVALOSTI A ORIENTACNICH
SCHOPNOSTI

“Dotkni se stehen**

Obrazek 37- Dotkni se stehen 2
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Popis cviceni:

e 74k se snaZi dotknout stehen protihrace
e 74k ziskava bod, pokud se dotkne soupetova stehna
e délka hry je ptiblizné 30 - 40 s.

(MARTINKOVA, 2009)
47 ODEBIRANI MiCKU

47.1 CVICENI PRO ROZVOJ REAKCNI SCHOPNOSTI

“Starty z vysokych poloh na zvukovy signal‘

Obrazek 38- Starty ze stoje Obrazek 39- Starty ze stoje pozadu

Popis cviceni:

e Starty z vysokych poloh na zvukovy signdl
e Sprint na 10 - 20 metrt.

Chyby:
e pomald reakce

(MARTINKOVA, 2009)
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472 CVICENI PRO ROZVOJ ROVNOVAHOVYCH SCHOPNOSTI A SILOVE
OBRATNOSTI

“Pretlacovana‘

=

Obrazek 40- Pretla¢ovana 1 Obrazek 41- Pietlatovana 2

"1("

Popis cviceni:

® 74ci stoji proti sob& na medicinbalech cca 0,5 metru od sebe
e drZi se za ramena a maji za dkol pretlacit soupefe, aby §ldpl na zem diiv neZ on

473 CVICENI PRO ROZVOJ SCHOPNOSTI SDRUZOVANI A RYCHLE SILY

“Pirekazkova draha s postirehem**

L

Obrazek 42- Piekazkova draha 1 Obrazek 43- prekazkova draha 2

Popis cviceni:

e 74k ma za ukol, co nejrychleji, frekvencné€ prob&hnout drahu a pfitom si pfihravat
s druhym Zédkem

Chyby:

e S$patnd koordinace hornich a dolnich koncetin
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4.8 BLOKOVANI STREL

4.8.1 CVICENI PRO ROZVOJ REAKCNICH SCHOPNOSTI, ORIENTACNICH
SCHOPNOSTI A RYCHLE SILY DOLNICH KONCETIN

“Najdi spravny micek*

Obrazek 44- Najdi spravny micek 1 Obrazek 45- Najdi spravny micek 2

Popis cviceni:

e 74k stoji zady k druhému, ktery startuje pomoci zvukového signilu

¢ ukazuje nad hlavou balonek (tenisovy micek, florbalovy mic¢ek, neposedny micek),
ktery Zdk se jako prvni po otoCeni snaZi, co nejrychleji najit v kruhu s dalSimi
micky

e donese jej do otocené mety

4.8.2 CVICENI PRO ROZVOJ SILOVE OBRATNOSTI

“Ruckovani s kobereckem*

Obrazek 46- Ru¢kovani s kobere¢kem 1 Obrazek 47- Ru¢kovani s kobereckem 2
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Popis cviceni:

® vzpor leZmo
e stiidavé z4k pritahuje pod sebe koberecek
e dal se posunuje ruckovanim a ndslednym piitahem nohou

Chyby:

e pokréené nohy
e prohnuti v zddech
e pokrceni pazi

4.9 HRA TELEM

4.9.1 CVICENI PRO ROZVOJ SILOVE OBRATNOSTI, RYCHLE EXPLOZIVNI
SiLY

“Vytlacovana‘

Obrazek 48- Vytlacovana 1 Obrazek 49- Vytlatovana 2

Popis cviceni:

® dva Zaci stoji proti sob€ v kruhu, ktery je vyznacen Svihadly
® 7dci se snazi vzajemné vytlacovat z kruhu
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4.92 CVICENI PRO ROZVOJ ROVNOVAHY

“Rovnovaha na fitballu*

Obrazek 50- Rovnovaha na fitballu

Popis cviceni:

e 74k se snaZi udrzet rovnovahu vsedé¢ na fitballu
Chyby:

® nezpevnéni téla

493 CVICENI NA ROZVOJ KRATKODOBE VYTRVALOSTI A KOMPLEXNI
RYCHLOSTI

«Zrcadla‘

(viz Obsazovani soupeie bez mi¢ku cvi¢eni Zrcadla)
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4.10 BRANKAR - CHYTANI A VYRAZENI STREL

4.10.1 CVICENI PRO ROZVOJ REAKCNICH A ORIENTACNICH SCHOPNOSTI
“Otoc se a chyt™

Obrazek 51- Oto¢ se a chyt’ 1 Obrizek 52- Otot se a chyt’ 2

Popis cviceni:

® 74cl stoji proti sob& ve vzdalenosti cca 3 metry

e prvni z 74kl na zvukovy signdl pfihrdvd tenisovy micek (neposedny micek)
druhému

e druhy Zak se snaZi co nejrychleji otocit a micek zachytit

e piihravky mohou byt o zem, pfimo nebo do stran

4.10.2 CVICENI PRO ROZVOJ ROVNOVAHOVYCH SCHOPNOSTI

“Hody medicinbalem pii stoji na balanéni pomtcce*

Obrazek 53- Hody medicinbalem 1 Obrazek 54- Hody medicinbalem 2
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Popis cviceni:

® 74ci stoji proti sob€ na balan¢nich pomuckach (balan¢ni deska, medicinbal)

e piehazuji si medicinbalem
(PERIC, 2012)

4.10.3 CVICENI PRO ROZVOJ RYCHLE SILY DOLNICH KONCETIN

«Zabaci¢

Obrazek 55- Zabéci 1 Obriazek 56- Zabaci 2

Popis cviceni:
e opakované vyskoky vpied ze vzporu diepmo o vzporu diepmo
Chyby:

® odraz z jedné nohy
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4.11 BRANKAR - PRESUNY A ZMENSOVANI STRELECKEHO UHLU

4.11.1 CVICENI PRO ROZVOJ RYCHLE SILY A SCHOPNOST ORIENTACE

‘“Hra na pozornost*

Obrazek 57- Hra na pozornost

Popis cviceni:

e 74ci stoji cca 10 metrh od sebe

e doprostifed mezi Zéky rozloZime dvé Svihadla

e Jvihadla oznac¢ime ¢isly nebo barvami

e prvni Z4k fekne Cislo Svihadla

e druhy Zak musi co nejrychleji dobéhnout ke spravnému Svihadlu a vymeénit
si pfihravku mi¢em

e 74k se vraci zpét
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4.12 BRANKAR - VYHOZY

4.12.1 CVICENI PRO ROZVOJ ROVNOVAHY A SILY HORNICH KONCETIN

“Autové hody medicinbalem na balan¢ni pomicce**

Obrazek 58- Autové hody medicinbalem 1 Obrazek 59- Autové hody medicinbalem 2

Popis cviceni:

e 74ci stoji cca 10 metrl od sebe ve stoji rozkrocném (pfipadné na jedné noze)
e autovymi hody si pfehazuji medicinbal

¢ modifikace: Z4ci stoji na jedné noze nebo na balanéni pomiicce

4.12.2 CVICENI PRO ROZVOJ SILOVE OBRATNOSTI

“Deska‘*

Obrazek 60- Deska 1 Obrazek 61- Deska 2

Popis cviceni:

e prvni Zdk je v lehu na zddech

e druhy Zak ho uchopi za kotniky a zvedne ho do vyse vlastnich bokl
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e stifidavé pousti levou a pravou dolni koncetinu

e prvni Z4k se snaZi puSténou koncetinu udrzet u druhé
Chyby:

e nezpevnéni téla

e vysazeni panve (pfednoZi pouze nohy)
(KRISTOFIC, 2004)

4.12.3 CVICENI PRO ROZVOJ ORIENTACNICH SCHOPNOSTI

(viz kapitola 6.10.1, cvi€eni: Oto€ se a chyt)

4.13 ROZVOJ POHYBLIVOSTI

Rozvoj pohyblivosti je nedilnou soucésti vSech zminénych, dovednosti a proto je nutné
Ji zatazovat do kazdé tréninkové jednotky.

4.13.1 CVICENI PRO ROZVOJ POHYBLIVOSTI

“Protismérné kruhy pazi

Obrizek62- Protismérné kruhy 1 ~ Obrazek 63- Protismérné kruhy 2 Obrazek 64- Protismérné kruhy 3

Popis cviceni:

e 74k ve stoji rozkrocném vzpazi
e stifidavé krouZi svymi paZemi vpravo a vlevo

Chyby:

e Pretdceni trupu, prohybani v bedrech
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“Ohnuty predklon v sedu‘

Obrazek 65- Ohnuty pi‘edklon

Popis cviceni:
¢ Sed roznozny, ohnuty predklon - ruce na kolena
Chyby:

e Pokréené nohy
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S DISKUZE

K napsani této prace me¢ vedlo zjisténi nékolika zdsadnich nedostatkti v motoricko-funkéni
ptipravé starSich zakl, ve florbalu. S témito nedostatky jsem se setkdval béhem mého
mnohaletého plisobeni v tomto sportu a to z pohledu hra¢ského i trenérského. Z pozice
aktivnitho hrace jsem si vSiml, Ze v tréninkovych jednotkdch florbalisti je vénovana
jen mald az téméf Zadna pozornost motoricko-funkéni pripravé. A to ve vSech vékovych
kategoriich, kterymi jsem si béhem mého 16tiletého plisobeni ve florbalu prosel. Z pozice
trenéra jsem vzdy postradal odbornou literaturu, kterd by se vénovala motoricko-funk¢ni
ptipravé florbalistli. Motoricko-funkéni pfipravu, ja osobné pokldddm, za stavebni kdmen
pro budouci kariéru zacinajiciho florbalisty. Nedostatky v této piipravé se pak casto
projevuji v pozdé¢jSim veéku. Proto jsem si vybral toto téma pro moji bakaldfskou préci
a chtél bych ji vénovat jako moZny teoreticky material florbalovym trenériim. Chtél bych,
aby se neinspirovali jen mymi postitehy, ale i souborem vhodnych motoricko-funkénich

cviceni, kterymi se zabyvam v praktické Casti.

V teoretické Casti mé prace jsem si stanovil kol klasifikovat jednotlivé dovednosti
ve florbalu a analyzovat je vzhledem k rozvoji motorickych schopnosti. Zaméfil jsem
se pfedev§im na pfifazeni pohybovych schopnosti k jednotlivym hernim cinnostem
jednotlivce, na predstaveni florbalu, jako sportu obecné a na vékova a vyvojova specifika
zaka ve veéku 12 — 15 let (starsi skolni vek). Posouzeni vhodnosti jednotlivych pohybovych
schopnosti k jednotlivym hernim c¢innostem, bylo pro mé pomérné slozitym ukolem
vzhledem k velkému mnozZstvi pohybovych schopnosti, které jsem chtél k jednotlivym
hernim Cinnostem jednotlivce piifadit. Napiiklad jen ke sprdvnému zvladnuti techniky
sttelby na branu, je potfeba rozvijet mnoho riiznych motorickych schopnosti. Nebylo tedy
jednoduché se rozhodnout, které pohybové schopnosti jsou k tomuto tcelu nejvhodnéjsi

vybrat.

V praktické Casti jsem si stanovil ukol vybrat vhodné cviky pro rozvoj motorickych
schopnosti s ohledem na pohybové dovednosti ve florbalu. K tomuto ucelu jsem vytvofil
ukdzku souboru vhodnych cvifeni a priloZzil ndzornou fotodokumentaci. K vytvofeni
fotodokumentace jsem si vybral jeden z nejvétSich plzenskych florbalovych klub,
kde trénuje také moje vybrand vékova kategorie. Se svolenim vedeni klubu Slavia
VS Plzeit jsem se ziddastnil nékolika tréninkovych jednotek starSich Z4ki, abychom
se vzdjemné poznali. Soucasn¢ jsem sezndmil déti i jejich trenéry s tématem a ukoly
mé bakaladiské price a pozadal je o spolupréci. V rozmezi 14 dnl jsem s détmi nafotil
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dostatek fotomateridlu k ptedem pfipravenym cvicenim, tak abych mohl vytvofit ndzornou
ukdzku zdsobniku cvikl. DéEti ochotné a soustfedéné spolupracovaly a s radosti zkousely

nové pohybové dovednosti podle mnou shromazdénych cviceni a her.

Doufam tedy, Ze by zpracované téma v mé bakalatské praci mohlo poslouZzit trenértim,
k obohaceni tréninkovych jednotek starSich zakii o mnou shromazdéna cviceni. Svéfenci
klubu se budou uéastnit letniho sportovniho soustiedéni na Sumavé, kterého se také
zuCastnim a doufam, Ze dojde k pouZiti mnou vytvoifeného souboru cviceni v praxi.
Na tomto soustiedéni bych také rad zjistil, zda vybér mych cviceni pro rozvoj motorickych
schopnosti byl opravdu vhodny a pomohl détem ke zlepSeni jejich individudlnich

pohybovych vykond.
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6 ZAVER

Cilem bakaldiské prace bylo vytvofit soubor cviceni z motoricko-funkéni piipravy
pro zkvalitnéni pohybovych dovednosti ve florbalu. Tato price je urena pro kategorii
starSich z4dkl. Ve své praci jsem pfifadil k jednotlivym hernim dovednostem jednotlivé

pohybové schopnosti, které dand herni ¢innost vyZaduje.

Na zaklad¢é kategorizace jsem vytvofil vybér vhodnych cviceni k jednotlivym hernim
¢innostem  jednotlivce.  Vzhledem k mnoZstvi hernich  Cinnosti  jednotlivce
byla kategorizace jednotlivych pohybovych dovednosti ndro¢nd. Tato priace by mohla
slouzit trenériim, jako podklad k vytvofeni kvalitni tréninkové jednotky, kterd pomuze

k rozvijeni pohybovych dovednosti ve florbalu.

Domnivdm se, Ze cil prace byl splnén, protoZe jsem popsal teorii motoricko-funkcni
piipravy a vytvofil jsem na zdkladé nashromédzdénych podkladii soubor cviceni
z motoricko-funk¢éni piipravy pro star$i Zaky. Trenéfi se mohou inspirovat z nékolika
ptikladd cviceni, které by meély slouzit ke zlepSeni pohybovych dovednosti potfebnych
k zvladnuti napiiklad techniky stfelby, pfihravky, vedeni micku apod. Vybrana cviceni
mohou obohatit tréninkovou jednotku a zlepsit tak celkovou piipravu florbalisti. VSechna

mnou navrhnutd cviceni jsou ndzorn¢ ukdzana v ptilozené fotodokumentaci.
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7 SOUHRN

Tato bakalédiskd priace pojedndva o problematice motoricko-funkéni ptipravy déti starSiho

Skolniho véku ve florbalu.

V teoretické Casti nalezneme strucnd pravidla a historii florbalu, charakteristiku
pohybovych dovednosti a rozd€leni hernich cinnosti jednotlivce. Déle také vékova

v/ v

a vyvojova specifika zamétend na starsi Skolni vek.

Praktickd Céast bakaldiské prace je vénovana zdsobniku cvi¢eni urenych k rozvoji

jednotlivych hernich ¢innosti kazdého hrace.

8 RESUME

This Bachelor’s thesis is focused on motoric-functional preparing the children between the

12 and 15 years of age for floorball play.

In theoretical part are briefly described basic rules and history of floorball, characteristics
of movement skills and role of each player. Specifications of age and development features

are included in this report too.

The practical part of this report is focused on schedule of motoric exercises, for each player

position and responsibility.
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