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1 Uvop

Florbal, ktery k nam pfisel ze Skandinavie, vznikl v Sedesatych letech minulého stoleti
a za tu dobu ziskal mnoho pfiznivcq, jak ve svété, tak na nasem uUzemi. Tento sport je
velmi atraktivni pro vSechny vékové kategorie a u mladsich kategorii nabyva stale vétsi
popularity. | z tohoto dlivodu jsem se zaméril na vékovou kategorii 8-10 let, protoze

kvalitni florbalovd budoucnost lezi pfedevsim na bedrech téchto déti.

Abychom védéli, jak vést sportovni pfipravu mladych hracd, je potfeba mit dostatek
zkuSenosti, ale i dostatek informacnich zdrojd. Nejvétsi problém spociva v nedostatku
odborné literatury a z toho vyplyva i problém, Ze trenéfi jsou nezkuseni v oblasti vedeni

tréninku a rozvijeni dovednosti. Trenéti vedou tréninky spiSe intuitivné nez profesionalné.

Jiz pres jedenact let se tomuto sportu vénuji a snazim se predat své zkusenosti dale,
proto jsem si vybral téma ,MoZnosti rozvoje zdkladnich pohybovych dovednosti ve
florbalu, ve vékové kategorii 8-10 let.” Cilem mé prace je sestavit tréninkovy program
zaméreny na rozvoj zakladnich pohybovych dovednosti ve florbalu pro déti a tento

program ovéfit v praxi.

Nejdfive se vmé praci chci zaméfit na teoretickou cast, kterd bude predevsim
obsahovat historii daného sportu, metodiku a didaktické zasady. V této Casti se zaméfim
také na vysvétleni rozdilll mezi tréninkem mladeZe a dospélych. V druhé ¢asti mé prace se
zamérim predevSim na praktickou ¢ast, kterd spocivd v pozorovani a testovani mnou
vybrané testovaci skupiny a aplikovani mého tréninkového programu.

PFi zkoumani testovaci skupiny budu prevainé vyuzivat vyzkumné metody, jako jsou
pozorovani a motorické testy sestavené pro Ucel ovéreni navrieného programu. Z vyse
uvedeného vyplyva, Ze hlavnimi Ukoly mé prace je sestaveni tréninkového programu,
sestaveni testovaci baterie, vstupni a vystupni testovani a nasledné zpracovdni dat a

vyhodnoceni vysledkd.

Doufam, Ze mnou sestaveny tréninkovy plan se v praxi uplatni a bude hojné vyuzivan

pro potreby profesiondll, amatér(i a ostatnich milovnika florbalu.



2 HISTORIE FLORBALU

2.1 VYVOJ] FLORBALU VE SVETE

Florbal vznikl v 60. letech minulého stoleti na izemi Spojenych statt americkych a
to presné ve stat¢ Minneapolis. Zde existovala tovarna na plasty Cosom ve
mesté Lakeville, kde tamnim délnikiim patfi prvenstvi ve vyrob& plastovych hokejek.
Plastové hokejky se na uzemi USA a Kanady uplatnily pfedev§im ve skolach. Zde také

vznikl nazev floorhockey a zacaly se konat prvni turnaje.

Roku 1968 se plastové hole Cosom dostaly také na evropsky kontinent. Optimalni
podminky pro tento sport byly predevsim ve Svédsku. Zde bylo velké mnozZstvi télocvien
a hracu zapalenych do podobnych sportt jako je napiiklad ledni hokej nebo bandy hoke;.
Svédsti hradi tuto hru pojmenovali innebandy a zadali ji hrat pfedeviim v letnim obdobi

V télocviénach i na venkovnich hiistich.

Myslenka sjednoceni do jednoho sportu bezkontaktni povahy vznikla v poloviné
sedmdesatych let. Zacaly se vyrabét ,.fiberky”, coz je oznaCeni pro prvni specialni
nepruzné hokejky. Micek pro hru byl pfebran z oblibené americké hry — baseballu. Na
zéklad¢ americkych zkuSenosti se zjistilo, Ze déravy micek méa mensi odpor vzduchu a 1
pies nizkou véahu si zachovava kvalitni letové vlastnosti.

Svédsko udava smér vyvoje a dodnes si zanechava vysadni postaveni v tomto sportu.
Zde byl také zalozen prvni florbalovy svaz a to roku 1981 snazvem Svenska
Innebandyforbyndet, zkracen¢ SIFB. S timto svazem jsou spojeny jména jako Crister
Gustafsson a Andras Czitrom. Se vznikem svazu se zaCaly konat prvni profesionalni
soutéze a roku 1986 jiz existovalo vice nez sto klubt.

Po expanzi do dalSich zemi na evropském kontinentu zacaly také existovat rizné
mezinarodni spolky. Mezi hlavni patifi Mezinarodni florbalova federace (International
Floorball Federation — IFF), ktera vznikla z iniciativy severskych zemi a Svycarska. Po
vzniku IFF se podatilo také sjednotit florbalova pravidla. Do IFF se zacaly zapojovat i
dalii ¢lenské staty jako napt. Mad'arsko, Rusko a v roce 1993 i Ceska republika. V tomto
roce se také konal prvni Pohar mistri evropskych zemi (v prib&hu let byl nazyvan rizng).
Prvni mistrovstvi svéta se konalo o tfi roky pozdéji. Findle se samoziejmé uskute¢nilo

v hlavnim mé&sté Svédska ve stockholmské Globen aréng.



Pocet Clenskych zemi v IFF rostl i nadale. Novi ¢leni jsou napiiklad Estonsko,
Nizozemsko, Japonsko, Singapur ¢i Australie. Na pielomu tisicileti ma IFF 22 ¢lenskych
zemi, v nichz existuje 3000 oddili a 160 000 registrovanych hract. Po deseti letech se tato
¢isla méni na 52 ¢lenskych zemi, 4000 oddilt a 300 000 registrovanych hraca s tim, ze

pocet neregistrovanych hraca se pohybuje v fadech miliond. (Kysel, 2010)

Ry, Since 1986 8

Obrazek ¢. 1 — Logo mezinarodni florbalové federace
Zdroj: (http://floorballontario.com/?page id=32)

2.2 VYVO] FLORBALU NA NASEM UZEMi

Velkému rozvoiji florbalu v Ceské republice pomohly dle mého nazoru prevainé dvé
véci a to poradani historicky druhého florbalového mistrovstvi svéta v Brné a v Praze (rok
1998) a vznik Ceské florbalové unie.

Prvnim dualezitym faktorem, ktery se tykd florbalového vyvoje u nas, je vznik
takzvané CFbU neboli Ceské florbalové unie. Ta vznikla v roce 1992 pod vedenim Martina
Vaculika, ktery se stal na Sest let jejim hlavnim predstavitelem. Hned béhem prvniho roku
ziskala CFbU pFes 700 hracd, ktefi byli rozdéleni do 40 tym(. V pribéhu let se tato ¢&isla
zvedla aZ desetindasobné, coZ ukazuje nize uvedeny graf. Z poctu 700 - ti hracl v roce 1992
se v roce 2011 utodi pocet registrovanych hracd na 60 - ti tisicovou hranici. (Udaje v grafu

jsou jen pfriblizné).


http://floorballontario.com/?page_id=32

Druhy bodem rozvoje bylo poradani MS v Praze a Brné. BohuZel v roce 1998 se
Ceska republika na MS nedostala ani do semifindle. Skon¢ila na patém misté po prohte
s Norskem, kde koneény stav zdpasu byl 4:5. Tehdy se utkaly v semifindle dvé florbalové
mocnosti a to Svédsko a Svycarsko (Svédsko dalo Svycarsku deset gélG). Myslim, Ze
poradani MS u nds bylo pro florbal a pro ziskani novych budoucich hraca klicové. Uz to
nebylo jen néco, co je mozné vidét v televizi. UZ zde byla mozZnost se podivat Zivé na

kvalitni florbalové zapasy a véfim, Zze atmosféra pfi MS musela byt pfimo elektrizujici.
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Graf ¢. 1 - Priblizny pocet hraci registrovanych u CFbU za vybrana obdobi

Zdroj: Kysel Jifi — Florbal kompletni privodce (2010)

Florbal se béhem dosti kratké doby stal u mladych lidi druhym nejoblibené;jsSim
sportem v Ceské republice (prvenstvi si narokuje fotbal). Vyvoj florbalu u nas je opravdu
rychly a dynamicky. Ceskd republika naptiklad drii svétovy primat v poradatelstvi
nejvétsiho letniho turnaje, ktery se kona od roku 1993 a je znam pod nazvem Czech Open.
Jiz od zacatku mél turnaj mezinarodni Ucast. Hralo zde celkem 43 druZstev z osmi rliznych
zemi. Po Ctyfech letech je pocet druZstev 2,5 -krat vétsi nez pfi prvnim poradani Czech

Open a v soucasné dobé se ucastni pres 240 druzstev z 16 zemi. (Kysel, 2010)
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3 ZAKLADY SPORTOVNIHO TRENINKU A JEHO SPECIFIKA

Nasledujici dvé kapitoly jsou pfedevsim parafrazovany z knihy ,Florbal — prakticky

privodce tréninkem mladeze” od Zuzany Martinkové z roku 2009.

3.1 VEKOVA SPECIFIKA

Béhem détstvi a dospivani dochazi k rGznym biologickym, psychickym a socidlnim
zménam. Tyto zmény jsou pro urcity vék specificka. Pro Uspésny trénink je dilezité se
seznamit s témito zakladnimi zménami a respektovat vyvoj déti v jednotlivych vékovych
kategoriich. Znalost téchto psychickych &i fyzickych zmén nam muze velmi ulehdit praci
s détmi, ale také zvolit optimdlni obsah tréninku ¢i zatéZzovych aktivit. V odborné
literature se objevuji zakladni 4 vyvojové vékové kategorie s tim, Ze podrobnéjsi rozdéleni

uvadi kategorii 5. Jsou to:

Predskolni vék (3-6 let)

e Skolni vék (6-8 let)

e Prepubescence (9-11 let)
e Pubescence (11-15 let)

e Adolescence (15-20 let)

Z pohledu této prace je dilezité se seznamit predevsSim s kategoriemi — Skolni vék a

prepubescence.

3.1.1 SKOLNi VEK

Dité se seznamuje s novym prostfedim, s novymi lidmi a mnoha pfipadech
s novym pristupem, se kterym se s nimi jedna. U ditéte dochazi k zaélenovani se do
kolektivu, musi se naucit fidit se pravidly autority a naucit se navazat nové spolecenské
vazby (najit si pratelé). V tomto véku dochazi k rozvoji paméti, fantazie. Je schopné svou
pozornost zaméfit na konkrétni véci jen kratkodobé. Projevuje se zde i jistd soutézivost,
proto bychom méli do her pfidavat soutézivy prvek.

Vyska, hmotnost, vyvoj vnitfnich organ( postupuje stejnomérné. Dochazi

k zpfesnéni nervosvalové koordinace. Diky tomu je moZny rychly rozvoj rychlosti a
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provadéni naro¢néjsich pohybd. Pro vék je typicky spie spontanni pohyb. Skolni vék je

vhodny pro uceni zakladnich sportovnich dovednosti a rozvoj pohyblivosti.

3.1.2 PREPUBESCENCE

Dochazi k dozravani Skolniho v€ku a organismus se zacind pfipravovat na
pubescenci. Rozvoj paméti a predstavivosti pokracuje i nadale. Dulezitou roli zde hraje
skupina lidi, pfedevS§im zafazeni jedince do ni. Jedinec zde ¢ekd od autority jisty
spravedlivy pfistup. Déti se chtéji ucit novym dovednostem, je to jejich potieba. Motivaci
pro déti je samotna radost z pohybu. Diky dozravani nervosvalové koordinace se vytvareji
dobré podminky pro rozvoj obratnosti a koordinace. V prepubescenci ptichazi tzv. zlaty
veék motoriky (nejptiznivejs$i obdobi pro motoricky rozvoj). Ve zlatém véku motoriky se
déti velmi rychle u¢i novym pohybim a pfedvedeni téchto jednotlivych pohyba jsou

schopni velmi jednoduse napodobit. (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006 a Martinkova 2009).

3.2 ABECEDA TRENINKOVYCH ZASAD

Nasledujici text zahrnuje abecedu tréninkovych zasad, kterd shrnuje zakladni principy,
podle kterych by se trénink mél ridit. Abeceda shrnuje principy vychazejici z poznatkl o
vyvoji déti. Trenér by mél tyto zasady dodrzovat, aby sestavil tréninkovou jednotku
odpovidajici fyziologické a psychologické urovni. Principy pomahaji jedince rozvijet a

zaroven nepretézovat. Abecedni tréninkové zasady jsou:

A - vsichni hradi jsou stale aktivni — hraci by v dobé tréninku méli byt po co nejdelsi
domu aktivni, proto se trénink musi dobfe naplanovat. Jednotlivé Cinnosti na sebe musi
nasledovat a neméla by nastat zbytec¢nda prodleva kvili vysvétlovani a zdrzovani. V tomto
véku staci détem jen kratkd doba na regeneraci sil.

B — maximalni vyuziti ¢asu tréninku — jak jiZz zminfuje predchozi zasada, je tfeba vyuZivat
¢as bez zbytecnych prostoja.

C - zapojeni vice trenérd — ¢im mladsi hraci jsou, tim vice trenér( je zapotrebi, obzvlasté
kvUli individudInimu pfistupu, ktery je pfedevsim nutny v obdobi, kdy se hraci uci zaklady.
Vyhodou vice trenérl je sviznéjsi tempo tréninku a zapojeni vice hraca.

D - vyuziti riznych tréninkovych forem — existuji tfi zakladni formy tréninku (hromadn3,

skupinova a individualni). V ptipadé hromadné formy provadéji vsichni hraci stejna
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cvi¢eni. VétSinou se uplatiuje v zavérecné Casti tréninku a pfi nedostatku asistentd.
Nevyhodou je Spatna kontrola a oprava hracd. Skupinova forma je predevsim vhodna pro
trénink mladsich hract z hlediska jejich rozvoje. Trénink miZeme rozdélit do jednotlivych
skupin dle potreby, véku nebo Urovné dovednosti jednotlivych hraca.

E — snaha o uplatnéni herniho principu a zabavnych ¢innosti — jak bylo uvedené dfive,
déti si rady hraji a predevsim soutézi, proto jakakoliv aktivita vedend formou hry, soutéze
¢i zavodu je pro mladsi hrace zabavnda. Hry musi byt vybirdny s pfiméfenym obsahem
vzhledem k dovednostem a véku hraca. Hraci vykonavaji pri hrach pohybovou aktivitu
s maximalnim Usilim. Princip soutéZze a hry neni vhodny pfi tréninkach techniky, pokud
neni dovednost dobre uchycena.

F — pfehanéni ukazek do meznich pohybt a ukazka technik — u seznamovani s novymi
technikami a pohyby je dllezité nejen popsat samotny pohyb, ale také jej ukazat. Nejdrive
bychom ho méli ukdzat v komplexné a vplné rychlosti. Pfedevsim ukazat pohyb
v souvislosti s ostatnimi hernimi ¢innostmi ¢i dovednostmi, aby hra¢ pochopil, proc¢ se
vlastné danou dovednost (pohyb) uci. Po kompletni ukazce a slovhimu doplnéni by méla
nastat ukazka pomalejsiho provedeni pohybu a jeho rozdéleni do nékolika fazi. Dllezité je
zahrnou veskeré prvky jednotlivého pohybu.

G — opravovani hraci a zpétna vazba — zpétnda vazba predevsim spociva v opravé
jednotlivych hraca pfi vykonavani dovednosti a pohybd, které je trenér naucil. Oprava je
zpétnou vazbou pro hrace, zda pohyb pochopili spravné a hlavné jestli ji spravné provedli.
Dllezita je zde predevsim praxe trenéra, ktery chyby musi rozpoznat a hlavné je opravit.

H - respektovani fazi motorického uceni — proces motorického uceni je jeden z pilifQ pro
trénink mladeZe. Existuji Ctyfi faze motorického uceni a to fdze seznamovani, faze
zdokonalovani, faze automatizace a faze tvlrciho uplatnéni novych dovednosti. Ve fazi
seznamovani je dulezité dokonale vysvétleni a popis Cinnosti trenérem a spravna ukazka
(dle vyse uvedené zdsady F). K procvi¢ovani jednotlivych dovednosti dochazi ve fazi
zdokonalovani. Neustalé opakovani ve standardnich podminkach vede ke zlepSeni
provedeni dovednosti. V dalsi fazi (automatizace) dochdazi ke stabilizaci jednotlivych
dovednosti (pohyb(), kdy jeji provedeni je témér bezchybné. Dochazi k tomu, Ze hrac
danou dovednost umi pouzivat automaticky, bez jakékoliv nutné védomé kontroly. Ve fazi

tvaréiho uplatnéni novych dovednosti hrac¢ pouzivd dovednost novymi zplsoby (v SirSim
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rozsahu). Kombinuje rlizné dovednosti a jejich spojenim jsou schopni hrat v proménlivych
podminkach.

| — kaidy trénink ma svou myslenku — trenér jednotlivé tréninky musi mit predem
napldanované a rozmyslené. Je dilezité, aby kazdy trénink mél hlavni myslenku. Hlavni véc,
kterou chce trenér détem predat. Nahodilost a neptipravenost vede jen ke zmatkim a
v dlouhodobém hledisku to je jen ztrata ¢asu pro vSechny zucastnéné.

J — navaznost jednotlivych cvi¢eni a her — pointa této zasady je v usetfeni ¢asu nutného
pro cviceni. Vykladem a vysvétlovanim novych hernich Cinnosti ¢i pravidel je zabrano
nékdy velmi ¢asu, ktery je potifebny na trénovani. Proto by jednotliva cviceni méli byt jen
lehce obménovana a pravidla pomalu rozsifovdna. Dobré je jednotlivé hry a cviceni
pojmenovat, aby hradi jiz védéli, co maji délat a trenér nemusel hry znovu vysvétlovat.

K — snaha o postupné navazani vice ¢innosti v jednom cviceni — navazovani vice ¢innosti
za sebou v jednotlivém cvieni poZaduje zvySené naroky na techniku hracd, rychlost
provedeni a také koncentraci. Hra¢ cinnost vykonava rychleji a na mensim prostoru,
protoZe je hned nasleduje dalSi Ukol. Nevytraci se koncentrace, protoze ukoly jsou
provadény naraz a konec je az po vykonani vsech ukoll ve cviceni.

L — prostor pro kazdé cviceni musi byt upraven vzhledem k velikosti a stafi hract a jejich
technické urovni — veskera cviceni by méla odpovidat stari a velikosti hracd, avsak
nejedna se jen o cviceni, ale také o obratnostni drahy a nékteré hry. Pro hrace zacinajici si
dovednost osvojovat bychom méli zajistit vice prostoru k jeho provedeni. Je osvojeni
¢innost je zapottfebi upravit podminky. Postupem casu je nutné zvySovat Uroven
obtiznosti, aby hraci zvladali herni ¢innosti v obtiznych podminkach.

M - zafazovani cvi€eni podporujicich rozvoj techniky v rychlosti — po zvladnuti herni
¢innosti i v tézsich podminkach (mensim prostoru) je zapotfebi zaméfit se také na rychlost

7 vo

provedeni. U hracl se trenér snazi docilit, aby herni ¢innost provadéli s maximalni
rychlosti. Trenér by mél dbat i na pozitivni motivaci hraca.

N - stfidat cviceni s presnym pohybem a zakoncenim se cvicenimi podporujicimi
kreativni mysleni hraca — je dullezité upozornit hrace, zda cviceni je nutné striktné
dodrzovat dle nakresu ¢i je mozna improvizace. Cvi¢enim se trenér snazi rozvijet hraéské

mysleni a individualitu jednotlivych hracd. Je zde zapotfebi mit dovednost pevné

ukotvenou a provadét ji spravné.
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O - cvi€eni charakterizuje prostorova rozmanitost — pro zvySeni obtiZznosti cvi¢eni a
dodani rdznorodych podnétl do jednotlivych cviceni je zapotiebi ménit velikost prostoru
a zamérit se na orientaci v prostoru. Prostorova orientace je velmi dllezitd a potiebna
schopnost, kterou by mél mit kazdy hrac¢. Predevsim jde o odhad vzddlenosti, pohyby
spoluhraca a souperu.

P — zafazovani cvi¢eni obrannych ¢innosti do tréninku — v mladsich vékovych kategoriich
je zapotrebi ucit déti obrannym a zaroven uUtoénym cinnostem. V mladi se zamérujeme
predevsim na jednotlivce a postupem ¢asu prechazime do ndcviku obrannych kombinaci.
Je dllezZité se také zaméfrit na spravny postoj, obsazovani hraca a snazit se docilit toho,
aby hrd¢ o obrané premyslel, citil prostor kolem sebe a umél pfi ziskani micku prejit
z obrany do utoku.

Q - hraci vénuji dostatecné dlouhou dobu hie — je dulezZité, aby hrac umél prenést
nacvicované dovednosti smérem do praxe (do hry). Zvladnuta technika ve cviceni
neznamenad, Ze hrac je schopen predvést tuto techniku i pti hie. Méli bychom provadét
tréninkové zapasy, abychom si ovéfili, zda jsou hraci schopni ucené dovednosti prenést a
zda je spravné pochopili. Tréninkové hry by mély byt provadény casto a nejlépe s rlizné
upravenymi pravidly pro zajisténi rozmanitosti.

R — hraci se stfidaji na rtuznych pozicich — kazdy hra¢ musi byt pro prolinavost florbalu
schopen hrat jak na pozici obrancd, tak i na pozici utocnikd. Pro hrace je omezuijici, kdyz
ho zaradime na urcity post, ktery zastdva po celou dobu jeho vyvoje. Ke specializaci by se
hra¢ mél dostat v nejpozdéjsim véku. Situace je vsak jind u brankard, ktefi svou dovednost
maji znat jiz dfive. BEhem dospivani bychom méli dbat na to, aby si kazdy vyzkousel
jednotlivd mista od brankare pres utok az k obrané.

S — zafazovat specialni cviceni pro brankare - ¢asto jsou tréninky brankar(i opomijeny. Pfi
kazdém tréninku by mélo byt vidy zafazeno alespon jedno specidlni cviceni zamérené na
brankare. Brankarsky trénink mizZzeme kombinovat se stieleckym tréninkem.

T - rozvoj herniho mysleni hracl — florbal nabizi mnoho variant hernich situaci s mnoha
feSenimi. Trenér nejenze uci technickym dovednostem a jejich zdokonalovani, ale musi
rozvijet také hraéské mysleni florbalisty. Trenér musi pfi tréninkovych hrach vytvaret
takové situace, které hrace k mysleni a reSeni taktickych ukold vedou. Je dllezité

nepotladovat herni rozvoj a mysleni. Zdruhé strany je dualezité zhodnotit, zda herni

mysleni bylo provedeno spravné a hra¢ danou situaci vyresil optimalné. Hraée bychom
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méli vdobrém feSeni podpofit a vopacném pfipadé jeho herni mysleni opravit a
odlvodnit proc.

U - respektovat senzitivni obdobi pfi volbé cviceni — jiz dfive bylo zmifiovdno, jak jsou
dllezitd vékova specifika. Kazdy trenér by mél mit zaklady détského organismu. Dle véku
volime spravné trenérské metody a obsah cviceni. Pfi pretézovani hrdcd a nevhodné
volbé cvi¢eni mUze dojit k nedostatecnému pohybovému vyvoji a nasledné zranéni ¢i
poskozeni zdravi.

V - vSechna cviceni volit podle trovné dovednosti a schopnosti hraca — trenér mimo jiné
musi také znat aktualni stav dovednosti a schopnosti jednotlivych hracl. Hraci musi byt na
spravné urovni pro zvyseni jednotlivych cviceni a tréninkd. Pro trenéra je tézké zvolit
optimalni Uroven tréninku. Nesmi dochazet k pretézovani hracu, ale také by pro hrace
trénink nemél byt jednoduchy a nenarocny.

W - rozmanitost — zakladnim kamenem pro zdokonalovani florbalovych dovednosti je
dllezita Siroka zakladna pohybovych schopnosti i dovednosti a to nejen téch florbalovych.
Kazda hra prinasi hraci zlepsené herni mysleni, pomaha hraci se zrychlovat ¢i napomaha
zlepSeni pozdéjsich nacvikd florbalovych dovednosti. Pro budouci rozvoj je rozmanitost
cviceni stéZejni zalezitosti.

X — domaci ukoly (individudlni tréninky) — zadavani domacich ukoll (individualnich
trénink() je pro déti (dospélé) prinosné. Jiz drive bylo uvedeno, Ze €as tréninku je velmi
kratky a prace je mnoho. Aktivit, které mGzou hraci délat mimo trénink je mnoho. Budou-
li hraci sledovani a jejich zlepSeni bude ohodnoceno, jsou sami hraci motivovani tyto
domdci ukoly plnit.

Y — pozitivni pFistup — atmosféra je na tréninku velmi dileZitou soucédsti. Pro dobrou préci
trenéra a rozvoj hracli je pozitivni atmosféra na trénincich nezbytnym zdkladem. Pokud se
trenér chovd arogantné, ¢i sdm nema pozitivni pristup, velmi to ovliviiuje cely pribéh
tréninku samotného. Trenér ma chvdlit nejen Uspésny vysledek, ale také provedeni nebo
splnéné ukoly, avsak je dlleZité ocenit i snahu. Trenér si vSak musi dat pozor také na
usmérnovani a korigovani chovani nékterych hraca.

Z — impulzy — nové impulzy jsou pro déti potfebnou soucdsti. Stereotypni opakovani
jednoho a téhoz cviceni prijde zvlasté détem velmi nudné. Jestlize se aktivity a cviceni

budou stfidat, trénink bude déti bavit a bude mit pro né smysl. Nové impulzy, podnéty a

zmény je potfebné zaradit do tréninku v pfipadé, kdy dité ztraci zajem o tréninku.
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3.3 ZAKLADY FLORBALOVE TECHNIKY

Spravné zaklady techniky jsou velmi podstatné. Jednoduchost ovladani hokejky a
vedeni micku nepotfebuje velké technické dovednosti, ale teprve vysoka uUroven prace
s hokejkou déla z florbalu sport plny prechodtl a kombinaci. Cim je hraé na lepsi technické
urovni, tim dokaze lépe a rychleji reagovat pfi samotné hie. Nasledujici podkapitoly
budou obsahovat popis jednotlivych zakladl florbalovych technik. Jak jiz bylo nékolikrat
zminéno, je dulezité dbat na 4 zakladni stupné motorického uceni a prechazet

s jednoduchosti do obtiznych situaci.

3.3.1 VEDENIi MiCKU

Vedeni micku je jedna z nejzakladnéjsich florbalovych technik, dalo by se fici, ze
bez této dovednosti nejde florbal hrat. Hra¢ musi umét manipulovat s mickem a cepeli a
pohybovat se po hfisti bez toho aniz by mi¢ ztratil. Existuje nékolik zpUsobl, jak se
pohybovat s mickem po hfisti i pti rychlé hie a zménami sméru.

Mezi zaklady, které se hra¢ musi naucit je pouzivat forhendovou (neboli po ruce) a
bekhendovou stranu (pres ruku) cepele. Vedeni micku mliZeme rozdélit podle rGznych
situaci ¢i rizného provedeni na nékolik zplsobd, tj.:

e vedeni mic¢ku driblinkem

e florbalovy driblink

e taZeni micku

e tlaceni micku
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3.3.2 PRIHRAVANI A ZPRACOVANI MiCKU

Florbal je kolektivni hra a proto je dulezité umét prihravat svému spoluhradi. Je to
daldi ze zakladnich pilit0 této hry. Zakladem kazdé kombinacni hry je technicka uroven
prihravani, bez ni bychom se sotva dostali do utoku a k zakonceni. Pfihravani a zpracovani

micku nasleduje ihned, co se hrac nauci vedeni micku.

Podle postaveni ¢epele vzhledem k mi¢ku a podle pohybu micku Ize prihravku rozdélit:
e prihravka tahem po zemi (po ruce nebo pres ruku)
e pfihravka pfiklepnutim po zemi (po ruce nebo pres ruku)
e prihravka tahem vzduchem (po ruce nebo pres ruku)

e prihravka priklepnutim vzduchem (po ruce nebo pies ruku).

Podle postaveni ¢epele vzhledem k micku a podle pohybu micku lze zpracovani micku
rozdélit:

e zpracovani mi¢ku forhendovou stranou ¢epele (po ruce)

e zpracovani mi¢ku bekhendovou stranou cepele (pres ruku)

e zpracovani micku ze vzduchu.
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3.3.3 STRELBA

Stfelba je technicky narocna dovednost. Dobfe provedend stielba je harmonicky
celek, ktery vyusti ve vstfeleni branky. Hra¢ musi mit technické a taktické dovednosti a
také kondic¢ni schopnosti, aby byl schopen se Uspésné prosadit proti slabsim i silnéjSim
jedincam. Strelbu ovliviiuje nékolik faktor(:

e technické provedeni

e kondi¢ni pfipravenost hrace

e taktickd pripravenost

e psychicka odolnost.

Mezi technické provedeni mizeme zaradit napriklad rychlost strelby, presnost Ci
schopnost ovladat co nejvice streleckych zplUsobl na nejvyssi technické urovni, tj.
rozmanitost. Rychlost pohybu spada do kondi¢ni ptipravenosti hrace. Pokud je hrac
takticky pripraven umi Cist hru, nacasovat si pohyb ¢i dobre vybrat misto ve hie. ZpUsoby
strelby jsou nasledujici:

e strelba tahem 3

e stielba kratkym Svihem

e stfelba priklepnutim > strelba po ruce

e strelba kratkym pfriklepnutim

e stfelba golfovym uderem /
e strelba tahem
e stfelba priklepnutim stfelba pres ruku

e stfelba kratkym pfiklepnutim.
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3.4 PRIPRAVA TRENINKU

3.4.1 PRIPRAVA TRENINKOVE JEDNOTKY

Systém v pripravé tréninku je nedilnou soucasti florbalového uméni. Trenér musi
postupovat systematicky, aby se schopnosti a dovednosti hracd rozvijeli spravnym
smérem. Trenérova prace zacina jiz pfed samotnou aktivni tréninkovou ¢innosti. Ramcova
priprava tréninku se sklada ze stanoveni cill, tréninkovych metod, zajisténi persondlniho

obsazeni a materidlniho vybaveni. Pfiprava by méla probihat nasledné:

1. Stanoveni konkrétnich cili pro celou sezénu — cile by mély navazovat na predchozi

sezdnu a vychazet ze znalosti Urovné hrac.

2. Rozpracovani dil¢ich ukold pro jednotlivé cile na kratsSi ¢asovy Usek — rozdéleni cil(i na

kratsi obdobi a vypracovani ukoll pro praxi, napt. rozdéleni na mésice.

3. Rozpldnovani tréninkovych jednotek — je nutné vytvorit si osnovu pro tvorbu

jednotlivych tréninkovych jednotek. Kazda ¢ast ma ukoly a rozdilny obsah:

e (vodni ¢ast — rozbéhani a rozcviceni, pohybové hry
e hlavni ¢ast — faze motorického uceni, faze rozvoje pohybovych schopnosti,
prapravna florbalova cviceni, herni florbalova cviceni, hra a prlipravné hry

e z4vérelna Cast — dynamicka a staticka ¢ast.

3.4.2 POHYBOVE CVICENI

V ptipravé déti maji pohybové hry stéZejni vyznam. Pohybové hry ndam slouZi pro
rozvoj pohybové schopnosti a dovednosti, ale i dovednosti potfebné pro hrani florbalu.
Hra zdokonaluje schopnost rychlé zmény sméru, orientaci a cit pro prostor, pfedvidavost
a mnoho jinych. Z psychologického hlediska jsou pohybové hry taky velmi dilezité. Déti se
nauci prijimat vyhry i prohry, fesit konflikty pfi hfe a hrat fair play. Pohybové hry

podporuji také strategické mysleni a taktiku.
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4 SHRNUTI

Na zavér této Cdasti bakalarské prace je dllezité fici, Ze trénink a priprava mladych
florbalist( je velmi specifickd dovednost, kterd je velmi proménliva a nelze vyse uvedené
poznatky aplikovat na vSechny. Je to spiSe pfiblizeni principd a zdkonitosti v tréninku
florbalu. O tom, jakym smérem a na jaké Urovni se bude hrac¢ a celkové cesky a svétovy
florbal rozvijet, zalezi predevsim na trenérech a jejich zvoleni optimalnich obsahi

florbalovych tréninka.
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5 INTERVENCE TRENINKOVEHO PLANU DO NACVIKU HC]J

Tréninkovy plan jsem vytvofil na dobu péti mésicli a obsahuje 35 tréninkovych
jednotek. Plan byl aplikovan do tréninkd 3x tydné, pricemz v pondéli tréninkova jednotka
trvala 60 minut, ve ¢tvrtek 90 minut a v patek 2x po 60 minutach.

Tréninkovy plan je zaméreny predevsim na rozvoj hernich ¢innosti jednotlivce a jejich
zdokonaleni, ale také na rozvoj rychlosti a obratnosti.

V prvni fazi jsem se zaméfil v tréninkovych jednotkadch predevsim na rozvoj
hernich ¢innosti jednotlivce a jejich zdokonaleni. Zaméfil jsem se prfedevsim na vedeni
mic¢ku a zvladnuti jeho kontroly, pfihravky a zpracovani, strelbu a dale jsem zapojoval
rdzné herni cviceni jako napf. tfi na dva, dva na jednoho. To bylo konkrétné v sedmnacti
tréninkovych jednotkach. Cilem bylo, aby doslo k zlepSeni v hernich cinnostech
jednotlivce a jejich zdokonaleni at uz v Gtoénych nebo v obrannych.

Ve druhé fazi planu jsem s hraci pokracoval v rozvoji hernich ¢innosti jednotlivce a
to konkrétné pomoci tzv. kruhového tréninku, kdy se hristé rozdéli na nékolik ¢asti. U nas
to byla konkrétné Ctyti stanovisté a na kazdém stanovisti se délala urcity druh cviceni
s dohledem trenéra, tak aby se véci délali spravné. Stanovisté se méni za urcity interval,
aby déti dana véc neomrzela a trenér mél moznost vSechny opravit daleko jednoduseji.
Témto ¢innostem bylo vénovano tfinact tréninkovych jednotek.

Treti faze tréninkového planu byla sestavena spiSe na rozvoj rychlosti a obratnosti,
zde jsem se zaméfil prevazné na reakéni a rychlostni sprinty. Trénink obsahuje jak hladké
sprinty, tak sprinty s obihdanim kuzZelG a rGzné rychlostni slalomy s hokejkou a mickem
s rliznymi modifikacemi. Dale také starty z rGznych poloh (z lehu, ze sedu, z kleku atd.),
sprinty na piskani nebo s preddvanim Stafety. Na to bylo vyhrazeno prevainé pét
tréninkovych jednotek.

Tréninkové jednotky byly sestaveny tak, aby bylo zapojeno co nejvice déti a
dochazelo co nejméné k prostojim. Urcitd cviceni méla danou posloupnost jiz dfive.
Zvladnutd cviéeni jsem zarazoval na zaéatek a ndsledné navazovala nova cviéeni, aby
nedochazelo k Spatnému provadéni. Na konec jsem zarazoval rychlostni a obratnostni
cvi¢eni z toho dlvodu, aby déti odchazely dom( unavené a spokojené. Kdybych to udélal
obracené, myslim si, Ze by to nemélo efektivitu, protoze po sprintu tézko spravné

vystrelime, kdyz uz déti nemu(zou.
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5.1 POPIS JEDNOTLIVYCH PRUPRAVNYCH A HERNiCH CVICENi, KTERA TVORILA

TRENINKOVY PROGRAM

5.1.1 VEDENI A PRACE S MiCKEM

Slalom mezi kuZely - hraci jsou rozdéleni do skupin a kazda skupina ma sv{j postaveny
slalom.

Florbalovd abeceda - hokejovy driblink pfed télem, vedle nohy, za télem, dlouhy, kratky,
florbalovy driblink, osmicka, nabrani mi¢ku na hokejku.

Osmicky ve cCtverci - hra¢i maji pred sebou Ctverec a snazi se udélat spravné a co
nejrychleji osmicky. Musi koukat stale dopredu, ¢tverec je 1x1 metr.

Vymezeny prostor - Hraci se pohybuji ve vymezeném prostoru, kazdy ma micek a na kazdé
pisknuti trenéra, hraci zrychli pohyb a na dalsi zpomali.

Zrcadlo ve dvojicich - hraci maji kazdy svlij micek a ve dvojicich. Jeden je vodi¢ a druhy
kopiruje jeho pohyb.

Zrcadlo podle trenéra - hraci maji kazdy svij micek a trenér je vodic¢ a hraci délaji to, co
déla trenér.

Had - hraci se pohybuji v lehkém poklusu za sebou v péti¢lennych skupinach a kazdy ma
micek. Posledni slalomem probihda mezi ostatnimi.

Pocitani - hraci se pohybuji volné po hfisti, trenér stoji uprostied a ukazuje na prstech
ruky Cisla, hraci je musi nahlas vyslovit.

Dva zdstupy proti sobé - vedeni, vyména micQ, pfihrdvka - hraci vedou proti sobé micek,
uprostied vyména mick(, prihravka a zafazeni se na konec zastupu.

Dva zdstupy proti sobé s obchdzenim - hraci vyrazeji s mickem proti sobé, vyhnou se a
pokracuji do protéjSiho zastupu, kde predaji micek prihravkou.

Ndcvik a zdokonalovani klicek - situace 1 na 1 ve vymezeném prostoru, utocici hrac se
snazi o klicku.

VyrdZend — hraci se pohybuji s mickem ve vymezeném prostoru a snazi se ostatnim micek
vystrelit a pfi tom si svlj micek chranit pred ostatnimi. Komu je micek vystrelen do
skonéeni hry provadi slalom, driblink, pfihravky...

Rizné typy slalomu - mic¢ek déla slalom, nohy jdou rovné, celym télem, télo déla slalom,
micek jde po ¢are a dalSi mozné.

Stafetové zdvody na vedeni micku
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5.1.2 PRIHRAVKY

Prihravky ve dvojicich na kratsi vzddlenost se zpracovdnim - hraci jsou naproti sobé na pét
metr(.

Prihrdvky ve dvojicich na delsi vzddlenost se zpracovdnim - hraci jsou rozmistény po celé
ploSe htisté a prihravaji z klidu.

Prihravka vzduchem o sténu — zpracovani vlastni pfihravky.

Mlejnek - dva zastupy naproti sobé. Jeden micek pfihraje na druhou stranu a béZi a zafadi
se do zastupu.

Prihravky ve dvojicich na jeden dotek - pfi prvnim cvicenim jeden hra¢ couva a druhy bézi
prednim, hrdci si pfihravaji z prvniho doteku. Pfi druhém cviceni jsou hraci v pohybu a po
celé plose hristé si prihrdvaji z prvniho doteku.

Prihravky ve dvojicich v pohybu po celém hristi - hraci si prihravaji na kratkou vzdalenost.
Kam prihraji, tam bézim — hraci utvofri pétiuhelnik, hrac prihraje micek a bézi na misto
spoluhrace. Vzdalenosti mezi hradi jsou kratké.

Lobovand prihravka na rozbéhnutého hrdce - ten zpracuje prihravku a zakoncuje stfelbou

na branku.

5.1.3 STRELBA

Ndcvik trénovdni sprdvné stielby - z mista na sténu potom na branku. Nacvik priklepem,
tahem.

Ndcvik strelby v pohybu po pfihrdvce - ptiklepem, tahem.

Zdstup v rohu - Hrdci stoji v zastupu v rohu na pUlce a jeden hrac¢ na druhy strané napfic
v rohu, ktery nardzi. Hraci si sebéhnutim ukazuji, kam chtéji pfihravku a strela priklepem
bez zpracovani (z prvni).

Zdastup na pllce — Hraci stoji v zastupu na pllce v rohu naproti nim (v rohu) stoji trenér,
ktery jim vraci pfihravku a stfela tahem, kterd je vedena za télem.

Kulomet — hraci vybihaji za sebou z rohu. Stfili v rychlém sledu, vie se jde ze viech rohl na
pulce.

Rohy - Hraci se rozdéli do dvou skupin do roh(i htisté na Urovni branky. Obé skupiny maji
micky. Hrac z jedné strany vybiha smérem na pulku, v okamziku, kdy si nabiha na strelu,

dostane prihravku, udéld dva kroky smérem k brance a stfili.
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Horni rohy — hraci stoji v zastupech naproti sobé na pulce, obé skupiny maji mic¢ky. Hrac
z jedné strany vybiha proti druhému zastupu, dostdva prihravku a stfili tahem, ktery je
veden za télem.

Prihrévky na Sitku hristé - Hraci se rozdéli do dvou skupinek u mantinelu. Zacinaji
na poloviné hristé a utvofi dvojicky. Prvni hrac¢ vybiha bez micku, dostava baldnek
od spoluhrdce z druhé strany. Takto si ho vyménuji az na druhou stranu hristé. Akce je
zakoncena strelou na branku.

Trenér vhodi micek mezi dva hrace, kdo jej dfive zpracuje, zakoncuje na branku.

Hraci vybihaji za sebou a stfileji tahem na branku.

Samostatné ndjezdy s vyrfazovdanim.

Strelba po nardZecce — hraci si prihraji se spoluhracem a zakoncuji strelbou.

Strelecky sprint - hraci jsou rozdéleni do zastupu, které proti sobé soutézi Stafetovym
zpUsobem. Na signal z kazdého zastupu vyrazi prvni hrac. Sprintem dobiha k mici a strili

na branku, sprintem se vraci zpét a tlesknutim predava stafetu.

5.1.4 RYCHLOST A OBRATNOST

Kam pfihraji, tam béZzim — Hraci utvori pétidhelnik. Hrac pfihraje micek a sprintuje na
misto spoluhrace. Vzdalenosti mezi hraci jsou delsi.

Cerveni erni — hraéi jsou rozdéleni na polovinu. Jedni jsou ¢erveni a druzi éerni. Sedi zady
k sobé v urcitém odstupu. Trenér fekne, bud cerveni ¢i Cerni a ty, co oznami, se snazi
chytit ty druhé. Prostor pro pohyb hracd je vymezen.

Hladké sprinty na krdtkou vzddlenost — starty jsou provadény z riznych poloh, stoj, sed,
leh, diep atd.

Bran kuZel — hraci utvori pétidhelnik, doprostfed se postavi kuzel a u ného jeden hrac.
Ostatni hraci si prihrdvaji micek a snaizi se trefit kuzel, ukolem hrace u kuzelu je zabranit
trefeni kuzelu.

Sbirdani a vraceni kuZelt — kuzely jsou rozmisténé na délku hristé, tak po 5 metrech a hraci
jsou v zastupu. Prvni hrac je ma postupné sebrat tak, Zze bézi k prvnimu a k zastupu a tak
pokracuje az je vSechny sebere druhy hrac je zase vraci postupné zpét.

Slalom mezi kuZely — hraci v zastupu maji co nejrychleji probéhnout slalom a predat jej

dalSimu.
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Strelecky sprint - hraci jsou rozdéleni do zastupu, které proti sobé soutézi Stafetovym
zpUsobem. Na signal z kazdého zastupu vyrazi prvni hrac - sprintem dobiha k mici a sttili
na branku, sprintem se vraci zpét a tlesknutim predava stafetu, interval odpocinku 1:6.
Koordinaéni Zebrik T - hraci probihaji koordinac¢nim Zebfrikem, rovné, do kazdého pole
nejdrive doslapne prvni noha a po té druhd. Bokem - do kazdého pole jedna noha, kterym
smérem hrac vyrazi, uruje trenér pokynem ruky (zrakovy impuls).

KuZely bokem - hrac probiha kuzely "liftinkovym" zplsobem, do kazdého pole mezi kuzely
jeden doslap obéma nohama.

5/2 v kruhu - hraje se 5/2 bez branek na udrzeni mice. Hrac, ktery ztrati mi¢, se vyméni s
hraéem, ktery mu ho vzal. Neni to bago, kdy jsou hraci po obvodé, zde se vSichni mohou
pohybovat, jak chtéji uvniti kruhu, ale hraje se ve vymezeném prostoru, kde se vsichni

pohybuiji.

5.2 PRIKLADY TRENINKOVYCH JEDNOTEK Z UVEDENEHO PROGRAMU

5.2.1 UKAZKA TRENINKOVE JEDNOTKY ZAMERENE NA VEDENI A PRACI S MiCKEM

Pondélni tréninkova jednotka
1. Uvodni &ast

e 5-7minut — seznameni s programem tréninku.

2. Prupravna cast
e 2-7 minut — rozb&hani, pohyb ve vymezeném prostoru s mi¢kem u hokejky a

vyhybani se ostatnim

e 3-5 minut — protazeni zatéZovanych partii
3. Hlavni cast
e 2-3 minuty — florbalova abeceda — hokejovy driblink pted télem, vedle nohy, za

télem, florbalovy driblink, osmicka, nabrani mi¢ku na hokejku...

e 2-3 minuty — pocitani — hraci se pohybuji volné po hfisti, trenér stoji uprostied a

ukazuje na prstech ruky Cisla, hraci je musi nahlas vyslovit.

e 3x2 minuty — hraci se pohybuji ve vymezeném prostoru, kazdy ma micek a na

kazdé pisknuti trenéra, hraci zrychli pohyb.
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e 5 minut — zrcadlo ve dvojicich — hra¢i maji kazdy sviij mic¢ek a ve dvojicich jeden
je vodic¢ a druhy kopiruje jeho pohyb.

e 2-3 minuty — had — hraci se pohybuji v lehkém poklusu za sebou v péti¢lennych

skupinach a kazdy méa micek. Posledni slalomem probiha mezi ostatnimi.

e 5 minut — slalom mezi kuzely, hraci jsou rozdéleni do skupin a kazda skupina ma

sviij postaveny slalom.

e 10-20 minut — hra.
4. Zaveérecna cast
e 10-15 minut — uvolnéni a zklidnéni celého organismu — vyklus, protaZzeni a

kompenzace zatéZovanych partii, zhodnoceni tréninkové jednotky
5.2.2 UKAZKA TRENINKOVE JEDNOTKY ZAMERENE NA PRIHRAVKU

Ctvrteéni tréninkova jednotka
1. Uvodni &st

e 10 minut — pfiprava hristé — stavéni mantinelQ, seznameni's programem tréninku.

2. Priipravna cdst
e 2-5 minut — atleticka abeceda a Sirku htisté (liftink, odpichy, skipink, zakopavani,
koleso, predkopdvani, poskocny klus stranou, vyskoky z jedné nohy, béh po zadu

atd.)

e 3-5 minut — protaZeni zatéZzovanych partii
3. Hlavni &dst
e 5-10 minut - Pfihravky ve dvojicich na kratsi vzdalenost se zpracovanim, hraci jsou
naproti sobé na pét metra.
e 2 minuty - Pfihravky na misté na jeden dotek.
e 6 minut - Pfihravky ve dvojicich na delsi vzdalenost se zpracovanim, hraci jsou

rozmistény po celé ploSe hristé a prihravaji z klidu.

e 5 minut — prihravky ve dvojicich v pohybu po celém hfisti, hraci si pfihravaji na

kratkou vzdalenost
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e 5 minut - Mlejnek - dva zastupy naproti sobé jeden micek ptihraji na druhou
stranu a bézim a zaradim se do zastupu.
e 10-15 minut — Hra zaméfena na pfihravky — hraci nez vystreli, musi nejméné 5x
pfihrat na utoéné poloviné.
e 2 -3 minuty — nacvik pfihravek o lavicku.
4. Zdvérecnd cdst
e 10-15 minut — uvolnéni a zklidnéni celého organismu — vyklus, protazeni a

kompenzace zatéZzovanych partii, zhodnoceni tréninkové jednotky

Obrazek €. 2 — fotografie z tréninku

5.2.3 UKAZKA TRENINKOVE JEDNOTKY ZAMERENE NA STRELBU

Patecni tréninkova jednotka — prevainé aplikovano v patek z divodu, kdy jsou hradi

rozdéleni na dvé skupiny po sedmndcti lidech.
1. Uvodni édst
e 5-7 minut —sezndmeni s programem tréninku.

2. Priipravna cdst

e 2-5 minut — rozbéhani, pohyb ve vymezeném prostoru s mickem u hokejky a

vyhybani se ostatnim

e 3-5 minut — protaZeni zatéZovanych partii
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3. Hlavni &ast
e 8 minut — Nacvik trénovani spravné strelby z mista na sténu potom na branku.
(ndcvik priklepem, tahem).
e 8 minut - Nacvik stfelby v pohybu po pfihravce. (pfiklepem, tahem)
e 2 -3 minuty —samostatné najezdy s vyfazovanim
e 10 minut — hra zaméfena na stfelbu z prvni — stfela z prvniho doteku plati za 2

branky
4. Zavérecna cdst

e 10-15 minut — uvolnéni a zklidnéni celého organismu — vyklus, protazeni a

kompenzace zatéZzovanych partii, zhodnoceni tréninkové jednotky

5.2.4 UKAZKA TRENINKOVE JEDNOTKY ZAMERENE NA ROZVOJ RYCHLOSTI A OBRATNOSTI.

Pondélni aplikovana tréninkova jednotka

1. Uvodni &dst

e 10 minut —seznameni s programem tréninku.

2. Priipravna cdst
e 2-5 minut — atleticka abeceda a Sirku htisté (liftink, odpichy, skipink, zakopavani,
koleso, predkopdvani, poskocny klus stranou, vyskoky z jedné nohy, béh po zadu

atd.)

e 3-5 minut — protaZeni zatéZzovanych partii
3. Hlavni &dst
e 3x 2 minuty — kam pfihraji, tam bézim — hraci utvofi pétithelnik, hrac¢ pfrihraje

micek a sprintuje na misto spoluhrace. Vzdalenosti mezi hraci jsou delsi.

e 3-5 minut -Pfihrdvky na misté na jeden dotek.

e 2-3 minuty — sbirdni a vraceni kuzell — kuZely jsou rozmisténé na délku hristé, tak
5 metrech. Hradi jsou v zastupu. Prvni hra¢ je ma postupné sebrat tak, ze bézi
k prvnimu a k zastupu a tak pokracuje az je vSechny sebere druhy hrac je zase vraci

postupné zpét.
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e 2-3 minuty — florbalovd abeceda — hokejovy driblink pred télem, vedle nohy, za

télem, osmicka, nabrani mi¢ku na hokejku...

e 3-5 minut — hladké sprinty na kratkou vzdalenost — starty jsou provadény z

rdznych poloh, stoj, sed, leh, drep atd.

e 3-5 minut — Cerveni ¢erni — hraci jsou rozdéleni na polovinu, jedni jsou ¢erveni a
druzi ¢erni, sedi zady k sobé v urCitém odstupu. Trenér fekne bud cerveni nebo

cerni a ty co oznami se snazi chytit ty druhé. Prostor pro pohyb hracu je vymezen.

e 5 minut — vyraZzend — hraci se pohybuji s mickem ve vymezeném prostoru a snazi
se ostatnim micek vystrelit a pfi tom si svlij micek chranit pred ostatnimi. Komu je
micek vystielen do skonceni hry provadi slalom, driblink, pfihravky...

4. Zdveérecnd cdst
e 10 minut — uvolnéni a zklidnéni celého organismu — uklid mantinell, protazeni a

kompenzace zatézovanych partii, zhodnoceni tréninkové jednotky

5.2.5 UKAZKA KRUHOVEHO TRENINKU
1. Uvodni édst
e 10 minut — pfiprava hristé — stavéni mantinelQ, seznameni s programem tréninku.
2. Priipravna cdst
e 2-5 minut — atletickd abeceda a Sitku hristé (liftink, odpichy, skipink, zakopavani,
koleso, predkopdvani, poskocny klus stranou, vyskoky z jedné nohy, béh po zadu

atd.)

e 3-5 minut — protaZeni zatéZzovanych partii
3. Hlavni &dst
e Hraci jsou rozdéleni na 4/4 a na kazdé se déla néco jinyho. Hraci se toci podle
hodinovych rucdi¢ek a stfidani nastavd po pisknuti trenéra. Tak se otoci o jedno
misto. Samotné cviceni trva 2 minuty a jede se to 3x dokola.

- 1 stanovisté (stfelba tahem po prihravce)

2 stanovisté (prihravky v pohybu)

3 stanovisté (strelba priklepem po pfihravce)

4 stanovisté (slalom mezi kuzely)
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e 20-30minut—Hra
4. Zdvérecnd cdst
e 10 minut — uvolnéni a zklidnéni celého organismu — vyklus, protazeni a

kompenzace zatéZovanych partii, zhodnoceni tréninkové jednotky
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5.3 POCET TRENINKOVYCH JEDNOTEK A JEJICH ZAMERENi

Tréninkovy plan obsahoval 35 tréninkovych jednotek z toho se vétsina opakovala a

néco malo zménilo nebo pfidalo.

Jejich poradi:

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

Driblink na misté a vedeni micku

Driblink a vedeni mic¢ku v pohybu

PFihravky na misté a vedeni micku

PFihravky v pohybu a zpracovani na misté

Zpracovani v pohybu a obchazeni protihrace
Obchazeni protihrace a koordinacni béhy

Strelba tahem na misté bez cilu

Strelba tahem na cil

Strelba tahem v pohybu a strelba pfiklepem z mista bez cilu
Strelba priklepem v pohybu

Komplexni trénink (vedeni, pfihravky, strelba)

Vedeni mic¢ku na rychlost a v tisni

Ptihravky v rychlém pohybu a stfelba pfiklepem
Vedeni micku a stfelba tahem

Kruhovy trénink zaloZeni na vedeni, pfihravce a strelbé
Vytrvalostni trénink zaloZzeny na vedeni micku a pfihravce
Komplexni trénink (vedeni, pfihravky, strelba)

Branéni 1 na 1 koordinacni béhy

Strelba tahem v pohybu

Stfelba tahem na cil v pohybu

Strelba tahem a strelba pfiklepem v pohybu

Strelba priklepem v pohybu

Komplexni trénink (vedeni, pfihravky, strelba)

Vedeni mic¢ku na rychlost a v tisni
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25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

Prihravky v rychlém pohybu a strelba pfiklepem

Vedeni micku a strelba tahem

Kruhovy trénink zaloZeni na vedeni, pfihravce a strelbé
Vytrvalostni trénink zaloZzeny na vedeni micku a pfihravce
Komplexni trénink (vedeni, pfihravky, strelba)
Prekazkova draha po télocvicné

Kruhovy trénink

Obchazeni a branéni hrace bez balonku

Strelba priklepem po ptihravce a nabéhnuti

Koordinaéni a vytrvalostni trénink

Mini turnaj na pul hristé florbal a na druhou pulku fotbal
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6 OVERENIi NAVRZENEHO PROGRAMU V PRAXI

Pro ovéreni vypracovaného programu v praxi jsem zvolil florbalovy tym elev( Slavia
VS Plzef psobici v hale Slavie na Borech v Plzni. Na soupisce tymu je zapsano 23 hracd.
Tento tym hraje jen turnaje. V dobé aplikovani tréninkového programu byli hraéi v
soutéZnim obdobi.

Hlavnim cilem a uUkolem soutéZniho obdobi je udrzet ziskany stav trénovanosti a
optimalni sportovni formu a v neposledni radé zdokonalovani technické a taktické stranky
hernich Cinnosti a dovednosti jak jednotlivych hracl, tak i celého tymu, coZz presné
odpovida mému predem vytvorenému tréninkovému programu.

Systém soutéZe se hraje pomoci pofadanych turnaji za Ucasti 6 tymu. Turnaje se hraji
v dobé od 6. 10. 2012 — 27. 4. 2013, které probihaji nepravidelné zhruba jednou za dva

tydny v jednom dni o vikendu.

6.1 METODIKA TESTOVANI

Pro otestovani hracd jsem pouzil testovou baterii skladajici se ze ¢tyr testd. Testy
jsou zaméreny predevsim na herni Cinnosti jednotlivce, ale také na rychlost a obratnost.
Testy jsou vybrany a pfizplsobeny pro vékovou kategorii elev( ve vékové kategorii 8 az 10
let.

Testovani probéhlo ve dvou terminech a to 19. 10. 2012 a 22. 2. 2013. Prvniho
terminu testovdni se zucastnilo 18 hracd a ve druhém terminu se zucastnilo 19 hracu.

Konkrétné jsem pouzil tyto testy:

Stielba na presnost
e hrac stoji na startovni ¢are, cilem je trefit se mickem do nékterého ze 4 otvora
e pocitaji se Uspésné pokusy
e hrac¢ ma celkem 5 pokusl
e za platné vstielenou branku se pocita, pokud micek projde skrz otvor do branky
e minimalni vzdalenost hrace od branky jsou 3 metry (hrd¢ nesmi pfi pokusu nohou

prekrocit vyznacenou ¢aru)
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Obrazek €. 3 — Fotografie ze vstupniho testovani
Slalom s mickem na rychlost
e hrac startuje na startovni ¢are — stoji
e kuZely jsou vzdaleny 2 metry, v€etné startovaci a cilové ¢ary
e Cas se méfi na setiny sekundy

e hra¢ musi obéhnout s mickem u florbalové hole vsech 7 kuzZell, u posledniho

kuZelu se otoci a bézi slalom do cile (resp. startovaci ¢ary)

Obrazek €. 4 — fotografie ze vstupniho testovani — slalom s mickem
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Prihravky o lavicku

e hrac stoji 3 metry od lavicky, kde ma vymezenou ¢aru a jeho cilem je pfihrat si co
nejvic krat o lavicku forhendem.

e vymezeni €as je 30 vtefin

e Cas se méfi na setiny sekundy

e pocitd se pocet prihravek o lavicku

Osmicka mezi kuzely
e kuZely jsou od sebe v podobé ¢tverce od sebe 1 m
e Ukolem hrace je, co nejrychleji proved! jednu osmicku
e za platné povedeny pokus se pocita spravné dokoncend osmicka

e testovani probiha porad c¢elem vpied

Pfi méreni byly pouzity: stopky, kuzely, micky, lepenka, pfiméreny prostor ve
sportovni hale (télocvicné), lavicky, florbalové branky a teré pro stielbu vyrobeny z
kartonu.

Provedeni a pravidla vSech testl byla testovanym osobdm radné vysvétlena a
popsana. Kazdy testovani hra¢ mél mozinost si to nékolikrat vyzkouset, nez byl sam
testovan. Déti nemusely byt motivovany, jejich motivaci bylo dosdhnout, co nejlepsiho
vysledku vzhledem jejich véku je to pochopitelné déti maji tendenci k soutézeni, aby byly
lepSi nez ostatni. Vysledky byly zapisovany do predem ptipravenych tabulek.

Na vSechny testy mél kazdy tfi pokusy, aby nedoslo k jejich nahodé nebo k tomu, Ze se
jim to nepovedlo. Ze tfi pokus( se pocital jen jeden a to ten nejlepsi, ktery se zapocitaval

do konecného testovani.
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6.2 VYSLEDKY

Statistické zpracovani bylo provedeno v programu Microsoft Excel.

6.2.1 METODY VYHODNOCOVANi UDAJU

e Aritmeticky priimér — statisticka veli¢ina, kterd ma vyhodnotit typickou hodnotu
pro dany soubor.

e [Effectsize

6.2.2 POUZITE SYMBOLY V TEXTU

H1-Hrac1l

A1l - Strelba na presnost — vstupni test provedeny 19. 10. 2012

A2 - Strelba na presnost — vystupni test provedeny 22. 2. 2013

B1 - Slalom s mickem na rychlost — vstupni test provedeny 19. 10. 2012
B2 - Slalom s mickem na rychlost — vystupni test provedeny 22. 2. 2013
C1 - Pfihravky o lavicku - vstupni test provedeny 19. 10. 2012

C2 - Prihravky o lavicku - vystupni test provedeny 22. 2. 2013

D1 - Osmicka mezi kuZely -vstupni test provedeny 19. 10. 2012

D2 - Osmicka mezi kuZely -vystupni test provedeny 22. 2. 2013

A2 — Al - rozdil ve vstupnim a vystupnim testovani

B1- B2 — rozdil ve vstupnim a vystupnim testovani

C2 — C1 —rozdil ve vstupnim a vystupnim testovani

D1-D2 — rozdil ve vstupnim a vystupnim testovani
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6.2.3 VYSLEDKY VSTUPNIHO A VYSTUPNIHO TESTOVANI

T~ __|Al A2 B1 B2 C1 C2 D1 D2
H1 2 2 9,8 8,9 18 20| 115| 103
H2 1 1 10,9 9,4 19 21| 11,7 9,2
H3 1 1 10,7 9,1 19 18| 11,8| 104
H4 2 2 15,8 7.6 19 21| 107 8,9
H5 2 2 13,3| 133 18 19/  119] 10,0
H6 2 2 10,1 8,0 20 20 9,8 78
H7 1 2 9,4 75 19 20 9,4 8,4
H8 0 3 8,2 8,0 23 21 8,7 7.4
H9 0 3 11,0 8,4 21 21 9,6 8,8
H10 1 1 10,5 9,4 20 23| 10,9 8,7
H11 1 3 8,9 8,0 19 21| 10,3 8,6
H12 2 1 12,2 9,6 15 20| 11,0 9,4

Tabulka ¢. 1 — vysledky vstupniho a vystupniho testovani

38




7 INTERPRETACE VYSLEDKU

Vstupniho testovani se zucastnilo 18 hracd a vystupniho testovani 19 hracd. Pro
interpretaci vysledk( jsem pouzil reprezentativni vzorek 12 hracd a to z jednoduchého

ddvodu. Pouze téchto 12 hracua se zucastnilo obou testovani.

7.1 ARITMETICKY PROMER

7.1.1 STRELBA NA PRESNOST

Pfi vstupnim testovani byl nejlepsi vysledek 2 presné zdsahy do branky z péti
pokusu, ktery ma hned nékolik hraca a to H1, H3, H4, H6 a H12. Nejhorsi vysledek byl 0
presnych zasah( v brance a pfipsali si ho hraci H8 a H9. Tito hraci byli jedini, ktefi se
netrefili ani jednou, vsichni ostatni zaznamenali alespon jeden Uspésny pokus. Priimérna
hodnota vykonu v tomto testu byla 1,3.

Pfi vystupnim testovani byl nejlepsi vysledek 3 Uspésné pokusy a dosahli ho tfi
hraci a to konkrétné H8, H9 a H11. Nejhorsim vysledkem bylo 1 Uspésny pokus. Tentokrat

ho dosahli ¢tyfi hracia to H2, H3, H10 a H12. Primérny vykon byl stanoven na 1,9.

Strelba na presnost

3,5

2,5

15 - EAl

Pocet strel

mA2

0,5 -

H1 H2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 H9 H10 H11 H12
Oznacenihrace

Graf €. 2 — porovnani vstupniho a vystupniho testovani v strelbé
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7.1.2 SLALOM S MiCKEM NA RYCHLOST

PFi vstupnim testovani byl prGmérny ¢as stanoven na 10,9 vtefiny. V tomto testu
byly nadpriimérny hraci H1, H3, H6, H7, H8, H10, H11. Primérny cas byl zméren hraci H2
a to prlmérny cas 10,9s. Nejlepsi ¢as mél opét hra¢ H8 a to 8,2 s. Nejhorsi ¢as mél
hodnotu 15,8 s a dosahl ho hrac H4.

PFi vystupnim testovani byl primérny cas stanoven na 8,9 s. Nejlepsiho casu
tentokrat dosahl hra¢ H7 a to 7,5 vtefiny. CimZ vylepsil sv(ij vykon ze vstupniho testu.

Prdmérného Casu tentokrat dosahl hra¢ H1. Nejhorsi ¢as mél hra¢ H5 ato 13,3 s.

Porovnani vstupniho a vystupni testovani -
slalom na rychlost

20,0
15,0

»

c 10,0 -

Q m Bl
50 - mB2
0,0 -

H1 H2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 H9 H10 H11 H12
Oznacenihrace

Graf €. 3 — porovnani vstupniho a vystupniho testovani ve slalomu na rychlost
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7.1.3 PRIHRAVKY O LAVICKU

Pti vstupnim testovani byl nejlepsi vysledek 23 uspésnych ptihravek a toho dosahl
hra¢ H8. Nejhorsi vysledek byl 15 uspésnych ptihravek a tento vykon mél hra¢ HI12.
Primérny vykon byl stanoven na 19,2. Stejného vykonu 19 prihravek dosdhlo hned né¢kolik
hraca a to H2, H3, H4, H7, H11.

Pfi vystupnim testovani byl opét nejlepsi vysledek 23 tuspéSnych ptihravek.
Tentokrat tohoto vysledku dosahl hra¢ H10. Primérny vykon byl taky lepsi a to 20,4

prihravek. Z toho vypliva, zZe jedna polovina byla nadprimérnd a druha podprimérna.

Porovnani vstupniho a vystupni
testovani - prihravky o lavicku

N
o
I

T
o un
1 1
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Pocet pFihravek

(9]
|

mC2

o
1

H1 H2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 H9 H10 H11 H12
Oznacenihrace

Graf ¢. 4 — porovnani vstupniho a vystupniho testovani — prihravky o lavicku

7.1.4 OSMICKY MEZI KUZELY

PFi vstupnim testovani v tomto testu vysla primérna hodnota vykonu 10,6 s. Z
toho plyne, Ze hraci H6, H7, H8, H9 a H11 byli v tomto testu nadprimérni. Naopak hraci
H1, H2, H3, H4, H5, H10, H12, byli podprimérni. Nejlepsi byl hrd¢ H8 s ¢asem 8,7 s a

nejhorsim hra¢em byl H5 s ¢asem 11,9s.
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PFi vystupnim testovdni se primérnd hodnota vykonu sniZila na 9s. Zde byli

nadprlimérni vice jak polovina hract a to H4, H5, H7, H8, H9, H10, H11. Tentokrat

podpramérny nebyl nikdo. Nejhorsi vykon mél hodnotu 10,4s a dosdhl ho hrac¢ H3.

Nejlepsi vykonu opét dosahl hra¢ H8 a to s vykonem 7,4s.

Porovnani vstupniho a vystupniho testovani - osmicky
mezi kuzely
15,0
w
>3 10,0 -
5,0 - ED1
D2
0,0 -
H1 H2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 H9 H10 H11 H12
Oznacenihrace
Graf €. 5 — porovnani vstupniho a vystupniho testovani — osmicka mezi kuzely
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7.2 EFFECT SIZE
Iy — To
d j— —:|

Vychdazime ze vzorce: 5

Effect size = pramér vstupnich testl skupiny - primér vystupnich testd skupiny
smérodatna odchylka

7.2.1 STRELBA NA PRESNOST

Vysledek Effect size mezi A1 a A2 =-0,821

Vysledky testu effect size ukazuji na velkou vécnou vyznamnost rozdilu mezi vysledky
test(.

Porovnani v oblasti strelba na presnost

m Al
mA2

Pocet stiel

A2-Al

oznacenihrace

Graf €.6 — porovnani v oblasti — stfelba na presnost

Z grafu lze vycist, Ze H1 aZz H6 a H10 se nezlepsili, ani nezhorsili. H7 se zlepsil o
jednu vstfelenou branku a H8 a H9 se zlepsili o 3 vstielené branky. Tyhle dva hraci

zaznamenali velkou zménu a je nutno podotknou, Ze oba hraci patfili k tém Sikovnéjsim.

H11 se zlepSil o dvé branky. Hrac 12 se jako jediny hrac z testovanych zhorsil a to o jednu

vstrelenou branku.
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7.2.2 SLALOM S MiCKEM NA RYCHLOST

Vysledek Effect size mezi B1 a B2 = 0,983

Vysledky testu effect size ukazuji na velkou vécnou vyznamnost rozdilu mezi vysledky
testd.

Porovnani v oblasti slalom s mickem na
rychlost

18,0
16,0
14,0
12,0

w 10,0 -
S go -
6,0 -
4,0 -
2,0 -
0,0 -

mBl
mB2
1 B1-B2

Oznacenihrace

Graf €. 7 — porovnani v oblasti — slalom s mickem

V tomto testu ukazuje graf na to, Ze se vSichni zlepsili a aZz ne jednoho a to na
hrace H5, ktery zaznamenal pti vystupnim testu jako u vstupniho a to 13,3 s. Tato hracka
prisla nové a florbal hraje teprve 3 mésice a holky byvaji v koordinacnich ¢innostech horsi.
Nejvétsi zménu zaznamenal H4 tento kluk hraje k florbalu jesté lakros a jeho Sikovnost

byla znat.
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7.2.3 PRIHRAVKY O LAVICKU

Vysledek effekt size mezi C1 a C2 =-0,754

Vysledky testu effect size ukazuji na stfedni vysokou vécnou vyznamnost rozdilu mezi
vysledky test(.

Porovnani v oblasti prihravky o lavicku
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Graf €. 8 — Porovnani v oblasti — pfihravky o lavicku

V tomto grafu Ize vycist, Ze se v testu zlepsili vSichni kromé dvou hracl, ktefi se
zhorsili a to H3 a H8 zatim co u hrace je to o jednu pfihravku, u H8 to je o dvé tady bych
nevidél moc velkou zménu. Hra¢ H3,ktery vétSinou nereagoval na pokyny a i pres
nékolikaté upozornéni délal véci stejné. U H8 bych fekl, Ze se spiSe jednal o nepovedeni

vystupniho testu, protoZe je to jeden z lepsich hracl nebo spiSe ztraceny motivace.
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7.2.4 OSMICKY MEZI KUZELY

Vysledek effect size mezi D1 a D2 =1,304

Vysledky testu effect size ukazuji na velkou vécnou vyznamnost shodu mezi vysledky
testd.

Porovnani v oblasti osmicka na rychlost
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Graf €. 9 — porovnani v oblasti — osmicka na rychlost

Z vyse uvedeného grafu lze vycist, Ze se vSichni zlepsili. NejlepSiho vysledku dosahl
hrac s Cislem H2 a to 0 2,4 s. Nejméné se zlepsil hra¢ s H9 a to 0 0,8 s. Nutno fici Ze tenhle
test byl jeden z nejtéZsSich, jak na praci rukou, tak na praci koordinacni slozky, ale i

mentalni slozky.
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8 DISKUSE

Cilem této bakalarské prace bylo sestavit tréninkovy program, které rozvijeji herni
¢innosti jednotlivce pro elevi ve vékové kategorii 8 -10 let ve florbalu na dobu 5 mésicu.
OvéFit jej v praxi. Program byl aplikovan v praxi tymu Slavia VS Plzefl. Tym ma na své
soupisce 34 aktivnich hraca. Tréninku se pokazdé zucastnilo dostate¢né mnozstvi hracu i
presto, Zze probihali rlizné skupinové nemoci, ale vzhledem k velkému poctl hracd na
soupisce, se vzdy seslo kolem 20 hracl. Proto mohl byt vytvoreny program aplikovan
podle predstav.

Pfi aplikovani predem pfipraveného programu jsem se setkal s dobrou praci obou
trenér(l a materidlniho zabezpeceni ze strany klubu. Pfi vstupnim testovani jsem se
seznamil poprvé s hrdci, i kdyz vklubu hraji druhym rokem. Prvniho testovani se
zUcCastnilo 18 hracd a vsichni se snazili predvést co nejlepsi vykon. Pfed samotnym
testovanim byli hraci trochu nervdzni, protoze takovéto testovani absolvovali poprvé a
nékterym se to projevilo i na vysledku. Jesté nez hraci byli testovani, bylo jim vse
vysvétleno a méli Sanci si to nékolikrat vyzkouset.

Nejlepsich vysledkd dosahl hrac H6, ktery hraje florbal od svych 6 let a je to syn
jednoho z trenérl. Diky tomu, Ze ho otec vede od utlého véku k florbalu, dosahl dle mého
nazoru vybornych vykond. Naopak nejhorSiho hrace nelze urdit, protoze kazdy v nécem
vynikal a kazdy mél jiné predpoklady ke zvladnuti téchto test(. Jen by stalo za zminéni, Ze
v testovani se objevili 3 divky, které viibec neméli Spatné vysledky oproti chlapcim.

Po testovani ndsledovala aplikace tréninkového programu. Trénovani bylo pro mé
novou zalezZitosti. Teprve letos jsem zacal trénovat kategorii dorostu. Musel jsem si
poradné projit danou metodiku pro tuto kategorii, jeji vékova specifika, pfistup a
trénovani prevaziné a herni ¢innosti jednotlivce. U starsi kategorie uz se vice zaméruje na
systémy a kombinace. A proto jsem se obohatil zkusenostmi z dvou rliznych kategorii, kdy
mate jind tréninkova specifika. Co se tyce ukaznénosti zakl, mohl bych to hodnotit velice
kladné. Déti poslouchali a délali to, co méli.

Pred vystupnim testovanim uz hraci védéli, co je ¢eka a z reakci bylo vidét, Ze se na
testovani t&i a viichni byly odhodlany dosdhnout co nejlepsich vysledkd. Uéast hrach byla
vétsi nez na prvnim testovani a to o jednoho 19 hraca. NejlepSich vysledkl dosahl opét

hra¢ H8. Naopak nejhorsi hra¢ se neda jednoznacné urcit, jelikoZz vSichni hraci dosahli
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témér totoznych vysledkd. Co bych chtél vyzdvihnout, je to, Ze se vsichni hraci zlepsili.
Nejvyraznéji se zlepsil hra¢ H4, ktery hraje i lakros a vstupni testy se mu nepovedli. Jeho
zlepSeni bylo ocekdvdno a také se potvrdilo. Nejvyraznéji se zlepSil v testu slalom s
mi¢kem na rychlost a to z hodnoty 15,75 s na 7,56 s a v testu osmic¢ka mezi kuzely, kdy v
prvnim testu mél ¢as 10,69 s za jednu osmicku a ve druhém testu mél 8,87s za jednu
osmicku a v prihravkach o lavicku za pal minuty v prvnim testu udélal 19 prihravek a pfi
druhém testu uzZ to bylo o dveé vice a to 21 pfihravek.

Vysledky testu effect size prokazal, Zze u trech testl je shoda vysoce vécna
vyznamnost a u testl prihravka o lavicku je shoda stfedné vysokou vécnou vyznamnost. Z
toho plyne, Ze vsichni se zlepsili ve vSech danych disciplinach. Na zékladé toho muizeme

usuzovat, Ze tréninkovy program byl Uspésné aplikovan do praxe.
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9 ZAVER

Cilem prace bylo vytvofit tréninkovy program rozvijejici herni Cinnosti jednotlivce pro
elevi ve florbalu a ovéfit tento program v praxi. Program byl sestaven a aplikovan do 35
tréninkovych jednotek a realizovdn v praxi. Pfi vytvareni tréninkového programu bylo
pouzito teoretické znalosti i praktické zkusenosti.

Na tréninku vZdy bylo dostatek hracd, a proto si myslim, Ze v nékterych testech bylo
vidét vyrazné zlepSeni. Doba mezi vstupnim a vystupnim testovani byla dostatec¢na. Cil
bakalarské prace i veskeré ukoly byly dle mého nazoru dostatecné splnény.

Rodice byli sezndmeni s tim, Ze jejich déti budou foceni a testovani.
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10 RESUME

Ukolem mé bakalaiské prace bylo sestavit tréninkovy program zaméteny na nacvik
HCJ ve florbalu pro cilovou skupinu elevl ve vékové kategorii 8 — 10 let a nasledné
sestavit testovaci baterii. Poté hrace otestovat ve vstupnim testovani, aplikovat
tréninkovy program v praxi a nakonec provést vystupni testy a vyhodnotit je.

Obsah prace je rozdélen na dvé ¢asti. Teoretickou, kde jsou vSeobecné informace
jako historie, charakteristika vékové kategorie, metodika a popis zakladnich dovednosti
jednotlivce. Druha cast obsahuje popsani vytvoreného tréninkového programu a jeho
ovéreni v praxi, popis testovaci baterie, ukazky tréninkovych jednotek a interpretaci

vysledkd.

The task of this thesis was to create a training program focused on practicing the
Floorball individual playing activity for the target of group Elev in ages of 8 - 10 years and
then assemble the test battery. Subsequently to test players in the input test, apply a
training program in the end of practice, at the end perform a final test and evaluate them.

The work is divided into two parts. Theoretical, where are general information, such
as history, characteristic of age category, methodology and description of the basic skills
of the individual. The second part contains a description of the created training program
and its evaluation in practice, a description of the test battery, examples of training units

and interpretation of results.
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