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1. UVOD

Bakalafskou praci na toto téma jsem si vybrala z nékolika diivodd. Jednim z nich je, Ze
se florbalu vénuji od Sestnacti let. Nejdiive jsem hrala juniorskou ligu a pozdéji jsem
prestoupila do zenské ligy, kde se mi naskytla ptilezitost hrat nejvyssi soutéz (extraligu). Diky
tomuto sportu jsem poznala spoustu hracek, hraci, tymu a trenérii. Tyto ziskané zkuSenosti
mohu vyuzit pfi trénovani. Uvédomuji si, Ze tento sport je vyucovan na mnohych zakladnich a
sttednich skolach, ale informaci, studijnich materiala jak vyucovat a hrat florbal je nedostatek.

Florbal je ,,mlady* sport. Vznikl u nas v osmdesatych letech minulého stoleti a rychle se
v této zemi rozviji. Je to kolektivni, rychla a dynamicka hra, kterd zaujme vSechny vékové
skupiny. V této praci bych se chtéla zminit o jeho kratké historii. Jak vznikal ve tiech zemich
a to ve Svédsku, Finsku, Svycarsku a jak se po &ase dostal i do Ceské Republiky. Kdo byli
jeho prvni prikopnici. Jak se zacala tvofit prvni florbalova centra, kterd jsou predevsim
v Praze. Pozdéji se rozsifila i na Moravu a to do Ostravy a Brna, dale pak i do Liberce. Zacaly
se hrat prvni oficidlni florbalova utkani, Mistrovstvi Evropy, Mistrovstvi svéta muzi a zen,
kterou méla a stdle ma na starost Mezinarodni florbalova federace (IFF). Déle bych stru¢né
popsala pravidla florbalu a jak se postupem €asu ménila a zkvalitiiovala.

Byla jsem se také podivat na Mistrovstvi svéta muzi, které se poradalo v Ceské
republice v prosinci roku 2008 v Praze. Byla to velkolepa udalost, na nékterych utkanich bylo
i n¢kolik tisic lidi a i kdyz se florbal u nas hraje kratce, jeho popularita stale stoupa a lidé se o
n¢ho zajimaji.

Chtéla bych, aby se florbal vySplhal i mezi ty uznavané halové sporty jako jsou
napiiklad volejbal, basketbal, hdzena atd. Ale mym hlavnim cilem je se stidle vzdélavat a
ziskavat nové poznatky, metody, postupy, jak trénovat déti, vytvorit cvi¢eni zamétfené na
dribling, stfelbu, nahravky, zpracovani micku, obranou a uto¢nou cCinnost, blokovani stfel,
obsazovani hrace s mickem, teCovani a dordZeni stiel a to pro Uplné zacatecniky 1 pro ty, ktefi
florbal uz nékdy hrali. Krok po kroku je naucit zdkladnim Cinnostem a zéaroven je motivovat
k tomu, aby se tomuto sportu vénovali naddle a stale se zlepSovali. Doufam, Ze touto formou
pomohu zacinajicim a pokrocilym trenérim i ucitelim pii sportovni (florbalové) ptiprave

deéti.



2. CILE, UKOLY A HYPOTEZY PRACE

2.1. Cil prace
Vytvotit a ovértit florbalova cviceni na dribling, vedeni micku, stfelbu, nahravky, zpracovani

micku, ato¢né a obranné herni ¢innosti u déti ve véku 10 — 15 let.

2.2. Ukoly prace

1) Prostudovat odbornou literaturu

2) Vybrat skupinu déti, se kterymi budu pracovat

3) Vytvoftit soubor cviceni

4) Provést srovnavaci testy (slalom, ¢lunkovy béh, strelba) mezi skupinami

5) Dvoumési¢ni nacvik vytvotenych florbalovych cvieni s experimentalni skupinou
6) Opétovné provedeni vySe popsanych testd mezi skupinami

7) Zéavérecné vyhodnoceni

2.3. Hypotézy

Dvoumésicni nacvik vytvoienych cviceni se vyrazné projevi na dosazenych hodnotach mezi

prvnim a druhym testovacim méfenim u experimentalnich skupin.

2.3.1. Hypotéza — H1
Nécvikem vytvorenych cvi€eni dojde u experimentalnich skupin ke statisticky vyznamnému

zlepSeni a to v dosaZenych casech v testu ve slalomu.

2.3.2. Hypotéza — H2

Nécvikem vytvofenych cviceni na stfelbu dojde u experimentalnich skupin ke statisticky

vyznamnému zlepSeni a to v poctu vstielenych branek.

2.3.3. Hypotéza — H3

Nacvikem vytvofenych cviceni na vedeni micku a dribling dojde u experimentalnich skupin

ke statisticky vyznamnému zlepSeni a to v ¢asech v testu na ¢lunkovy béh.
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3. METODOLOGIE PRACE

3.1. Charakteristika vyzkumného souboru
Vyzkumu se zucastnily 2 skupiny hracek a hraci. Tyto dvé skupiny jsou oznaceny jako
experimentalni a byly podrobeny dvoumésicnimu nacviku vytvotenych cviceni. V tabulkach

jsou vypsany udaje o jejich véku, vySce a vaze. Zaznamenan je i prumér a smérodatna

odchylka.

Experimentalni skupina — star$i zakyné

Jména vék | vySka (cm) | vaha (kg)
C.B 12 145 43
G.B 11 145 41
L.S 14 152 42
S.V 13 157 44

M. N 13 156 48
V.P 14 160 46
Prdmér 12,8 152,5 44,0
Smérodatna odchylka 1,17 6,35 2,61
Experimentalni skupina — starsi Zaci

Jména vék | vysSka(cm) | vaha (kg)
K. P. 13 153 48

l. D. 13 156 48
S.D. 15 170 60

J. P. 12 148 44
H.T. 14 165 54
Z.D. 15 168 56
H.J 13 150 43
Pramér 13,6 158,6 50,4
Smérodatna odchylka 1,13 8,98 6,37
Kontrolni skupina — starsi zakyné

Jména vék vyska (cm) | vaha (kg)
P.Z. 14 157 43

P. B. 14 155 45
D.T. 14 160 50

S. V. 13 153 44

K. E. 12 146 41
T.G. 13 156 48
Pramér 13,3 154,5 45,2
Smérodatna odchylka 0,82 4,76 3,31
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Kontrolni skupina — star$i Zaci

Jména vék vysSka (cm) | vaha (kg)
M. L. 15 167 53

H. M. 15 175 62

P. J. 14 166 50
T.V. 15 169 56
F.T. 15 171 61

R. D. 15 170 65

B. M. 13 161 48
Prdmér 14,6 168,4 56,4
Smérodatna odchylka 0,79 4,39 6,45

3.2. Statistické metody
1) Pomoci funkce priméru jsme zjistili primérné casy a branky. Pro vypocet jsme vyuzili
soucet namefenych hodnot v jednotlivych testech a vydélili poctem hracek nebo hracu.
2) Vypoctem smérodatné odchylky zjistime, jak se od sebe navzajem lisi soubor zkoumanych
¢isel. Je-li mala jsou soubory Cisel navzajem podobné a pokud je smérodatnd odchylka velka
znamena to velkou vzdjemnou odliSnost.
3) K provedeni vyzkumu jsme vyuzili Wilcoxontiv potadovy test pro parové hodnoty. Test je
ur¢en pro testovani vyznamnosti rozdilu mezi dvéma zavislymi soubory. Ovétovani platnosti
nulové hypotézy, zjisStujeme, zda oba soubory pochazi ze stejného zékladniho souboru.
Testovacim kritériem je zde veli¢ina T, jejiz kritické hodnoty 0,05 a 0,01 uvadi tabulka H.
S ohledem na charakter testu je v tomto pfipadé opacna logika zamitnuti nulové hypotézy:
Zamitame ji tehdy, jestlize vypoc¢tena hodnota T se rovna nebo je mensi, nezli hodnota
tabulkova ( na ptislusné hladin¢ vyznamnosti) (Kovai a Blahus, 1989, 63).
Postupujeme tak, ze parové hodnoty uspotddame do tabulky. Zjistime rozdily diference tak,
7e napt. odecteme druhy ¢as od prvniho.
Stanovime pofadi téchto diferenci (tzn., Ze zjiSténé diference uspoifaddme vzestupné podle
velikosti a pfidélime jim pfisluSnou hodnotu potadi (nejprve bez ohledu na znaménko, tzn.
v absolutnich hodnotach, pak v dalSich sloupcich opiSeme zvlast’ potadi kladné a zaporné). U
nulovych diferenci potadi nepocitdme, v ptipadé nékolika shodnych potadi pfifadime tzv.
pramérné poradi. Se¢teme odd¢lené kladna a zaporna poradi a mensi z obou souctli ozna¢ime
T. Tento udaj srovnadvame s tabulkovou hodnotou testovaciho kritéria 0,05 nebo 0,01 (tab. H),
kde n predstavuje pocet nenulovych diferenci. Jestlize zjist€na hodnota T se rovna nebo je
mens$i, nezli hodnota tabulkovd, zamitdme nulovou hypotézu. Oba vybéry jsou v tomto
pripadé soucasti riznych zdkladnich souborl a jejich rozdéleni je vyznamné odlisné (pii
platnosti nulové hypotézy jsou rozdily mezi souctem kladnych a zapornych diferenci
minimaln{) (Kovat a Blahus, 1989, 63-64).
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3.3. Experimentalni design

3.3.1. Slalom

- /

Hrac¢i a hracky jednotlivé probihaji slalom s mickem. VSechny kuzely musi obihat celym

télem tam 1 zpét. Start probihd soub&zné od zadni ¢ary velkého brankovisté. Vzdalenost mezi

prvnimi 5 kuzely je 1,5 m a mezi dalsimi 5 kuzely 2 m.

3.3.2. Stielba

4 N

O

> 2,5m 25m
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K provedeni testu mé kazdy 10 micki. Stelba ze vzdalenosti 2,5 m do vyznacenych prostorti
brany (graficky vyznaceno kiizky). Hraci a hracky by stfelbu méli stfidat a nesoustiedit se

pouze na jeden vyznaceny prostor.

3.3.3. Clunkovy béh

4 N

4 m
O | X X X
AN NN TN D

T /

Startovni Cara je soub&zné se zadni ¢arou velkého brankovisté. Vzdalenost mezi jednotlivymi

kuzely jsou 4 m. Ukolem je b&Zet ke kazdému kuZelu a zp&t na startovni Garu a mit micek

stale pod kontrolou.
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4. ROZBOR LITERATURY

Skruzny, Z. akol. (2005). Florbal. Praha: Grada.

Z této knihy jsem Cerpala informace o historii ¢eského a svétového florbalu. Autofi se zde
zmifiyji o vystroji a vyzbroji hrace v poli a brankare, jak se vyvijelo vybaveni pro tento sport
a zejména o pravidlech této hry. Pfinosem pro mé byly kapitoly o hernich ¢innostech
jednotlivee, kde se piSe o spravném drZeni hokejky, zdkladnim postoji, ale také o Castych
chybach, které hraci délaji. Po jejich precteni jsem se jim snazila predejit. Autofi dobie
rozClenili kapitolu o hernich ¢innostech do menSich casti. Prvni z nich jsou utocné herni
¢innosti (driblink, vedeni micku, uvoltiovani s mickem, zpracovani a ptihravani micku,
uvoliiovani bez micku). Déle pak obranné herni ¢innosti (obsazovani hrace s miCkem,
obsazovani hrace bez micku, obrana prostoru a blokovani stiel. Treti ¢ast je Cinnost brankare
(rozcviceni, zakladni postoj brankare, pohyb brankare, chytani a odrdzeni stiel, zmensovani
stieleckého hlu, hra za brankou. Cinnost brankate pii predisleni a situaci jeden na jednoho,
vyhozy a zakladani utoku, ¢innost pii standardnich situacich). Do dalsi kapitoly zahrnuli herni
kombinace a to utocné a obranné herni kombinace. Posledni Cast tvofily herni systémy
(Gto¢né herni systémy a obranné herni systémy). Pod kazdou kapitolou jsou uvedeny chyby,
nacvik a metodika nacviku s ilustrovanymi cvic¢enimi, které jsou dobie pochopitelné. Také
jsem ocenila popis, ve kterém je pouzito cvic¢eni pro Uplné zacatecniky, jak zvladat zakladni

techniku a velké mnozstvi her, které slouzi pro rozvoj specifickych a pohybovych dovednosti.

Skruzny, Z. a kolektiv (2008). Florbalovy brankar — technika — taktika — kondice. Praha:
CFbU.

Kniha se zabyva hrou brankare. Popisuje zakladni postoj brankafe, pohyb brankafe, vyhozy
brankafe a jejich rozdéleni. VSe je na fotografiich. PiSe také o ro¢nim tréninkovém cyklu
brankare - pripravném obdobi, pfedzavodnim, zdvodnim a ptfechodném obdobi. Jak by se
meélo s brankaii trénovat co v jakém obdobi dodrzovat. V jedné z kapitol se zaméfuje na
stre¢ink pro brankafe a jaky je jeho vyznam. V posledni kapitole vytvofil praktickd cviceni
napf. cviceni na postreh a reakci, cviceni na vyhoz, cviceni na presuny a pohyb brankafe.
Cviceni jsou popsany a graficky znazornény. Celkové je tato kniha plna dileZitych informaci

pro trénink brankafd. Doufam, Ze brzy bude pomocnikem kazdého florbalového trenéra.
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Téaborsky, F. (2005). Sportovni hry II. Praha: Grada.

Tato kniha obsahuje vice druhi sportd, jejich zakladni pravidla, organizaci a historii. Cést je
vénovana florbalu. Jednoduse pojednava o pravidlech tohoto sportu, dale se podrobné zabyva
prostiedim, které souvisi s hranim florbalu (hala, velikost branek, vySka mantineld, material
uréeny pro vyrobu micku a hokejky). Popisuje standardni situace ve florbalu (vhazovani,
rozehrani, volny uder, trestné stiileni). Na zaver se zmitluje o historii a o prvni organizaci
svétového pohdru, prvni mistrovstvi Evropy pro muze, Zeny a mistrovstvi svéta muzi a Zen.
Jako jedind kniha uvadi vznik florbalového micku, ktery byl vyvinut baseballisty v USA pro
tréninkové ucely. V této knize jsem se dozvédéla mnoho novych informaci, hlavné

v

rozliSuje tvrdost Cepele).

Zlatnik, D., Skruzny, Z., Svoboda, J., Necas, P. (2004). Florbalovy trénink v praxi. Praha:
CFBU.

Nejvetsi zajem u me vzbudila tato kniha, kterd z velké ¢asti ovlivnila mé rozhodovani o psani
bakalarské prace na toto téma. PiSe se zde o sportovnim tréninku a vytvoteni jeho cilt, ukolu
a rozdéluje zde slozky sportovniho tréninku (kondi¢ni, technicka, takticka a psychologicka).
Daéle se zabyva anaerobni a aerobni zonou, tepovou frekvenci a intenzitou zatiZeni pii cvi¢eni
atd. Obsahuje také velké mnozstvi dobie vypracovanych tréninkovych jednotek a cviceni
jsou graficky znazornény a vysvétleny. Tréninkové jednotky jsou zaméfené na dribling,
vedeni micku, pfihravky, zpracovani micku, stfelbu, uvoliiovani hrac¢e s mickem, uvoliiovani
hraCe bez micku, doraZeni a teCovani, vhazovani, obsazovani hrace s mickem, obsazovani
hrace bez micku, obrana prostoru, blokovani sttel. Tato kniha mi byla velkym pomocnikem

v nabirani novych napadi pro pfipravu cviceni a to pro déti 1 dospélé hrace florbalu.

4.1. Historie florbalu

4.1.1. Historie svétového florbalu

Hra, kterd byla podobna florbalu byla poprvé zaznamendna v USA. Pravé tam byl vyvinut
florbalovy micek, ktery slouzil k tréninku nadhazovacti americkych baseballistii. Florbal jak
ho zname ted” vznikal piedeviim ve skandindvskych zemich. Svédsko je kolébkou tohoto
sportu a nazyvaji ho tam INNEBANDY a jeho pocatek se datuje do sedmdesatych let. Inne je
v prekladu vnitini a bandy je ve Svédsku nazvany sport, ktery se hraje na ledové plose,

podobné jako hokej. Hraci hraji se specidlnimi hokejkami a oranzovym plastovym mickem,
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ktery ma v priméru 6 cm. Nastupuji s 11 hraci a jednim brankafem bez hokejky. Hraje se 2x
45 min a velikost hiité je 45-65x90-110 m. V roce 1981 byl zalozen Svédsky florbalovy svaz
(Svenska Innebandyforbyndet - SIFB). V osmdesatych letech se zalozila Svédska liga a
1.kvétna 1985 bylo zaregistrovano 100 klubd. Ve Svédsku se organizuji prvni mezinarodni
utkéni a jako prvni se zacali zajimat o trénovani mladeze. Vytvofili a vydali prvni metodiky
tréninku a udavaji smér pro vyvoj pravidel. Andrds Czitrom ze Svédska byl prvnim
prezidentem IFF a to od roku 1986 — 1992.

O nékolik let pozdéji vznikl florbal i ve Finsku a tam ho znaji jako SALIBANDY. Odtud
pochazi druhy byvaly prezident IFF Pekka Mikkala, ktery byl v této funkci od roku 1992 -
1996. Dalii vyspé&lou florbalovou zemi je Svycarsko kde mu iikaji UNIHOCKEY a jeho
zvlastnosti bylo, ze brankat hral s hokejkou stejné jako v hokeji. Zacal se prosazovat na dvou
ruznych velikostech hfist¢ a to kviili nedostatku velkych hal a velké clenské zékladné.
Groosfeld — velky florbal se hral na vrcholové Grovni v nejvysSich soutézich. Kleinfeld —
maly florbal se systémem 3+1 se hral ve vykonnostné niZSich soutéZich. Florbal se stale
rozvijel do dalSich zemi a proto byla vytvofena Mezinarodni florbalovd federace —
International Florball Federation (IFF). Tato organizace vznikla ve S§védském méste
Huskvarna v roce 1986. Zakladateli této organizace bylo Svédsko, Finsko a Svycarsko. Maji
za ukol sdruzovat zem¢, kde se organizovany florbal hraje. Dal§i zemé¢, které jsou jejim
¢lenem je Dansko, Norsko (1991), Mad’arsko (1992), Rusko a Cesko (1993). V roce 1994
také ptibylo Estonsko, Némecko, LotySsko, USA a Japonsko. Nyni mé IFF jiz 48 ¢lent.
Sou¢asnym prezidentem IFF je od roku 1996 Tomas Ericsson ze Svédska.

IFF potdda MS pro muze a pro juniorky v sudém roce a MS Zen a juniort v lichém roce. Ve
Svédsku se konalo historicky prvni Mistrovstvi svéta muZi a to roku 1996. Vyprodana hala
Globen se 15 106 divaky shlédla finalové utkani mezi Finskem a Svédskem.

Kazdy rok se hraje Evropsky pohéar (Eurocup) muzi a Zen. Prvni ro¢nik této akce byl roku

1993. Zenské tymy hostily Helsinky a muzi hrali ve Stockholmu.

4.1.2. Historie Ceského florbalu

Prvni setkani s florbalem u nas do§lo pfi vyménném pobytu prazskych studentd VSE se
studenty Helsinské univerzity a to roku 1984 kdy odjeli do Finska. Poprvé v zivoté vidéli hrat
florbal. Mohli si ho také zahrat a opravdu je to bavilo a tak jim finsti studenti pfi pfijezdu do
Prahy vénovali sadu hokejek. Michal Bauer a Petr Chaloupka hréli florbal az do té doby, nez

se vetsina hokejek polamala. Az do roku 1991 byl florbal v utlumu. V tomto roce se zacali
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schazet nadSenci toho sportu a spolu s bratry Tomasem a Martinem Vaculiki se zacali hrat
florbalova utkéni v Ceské republice a s mantinely, které piivezli s novymi hokejkami ze
zahrani¢i. Benqt Holmqwist teditel Svédské pobocky cestovni kancelafe Excalibur Tours,
Gotenberg piivezl do Prahy florbalové hokejky do Tatranu StieSovice, kde se odehrélo utkani
mezi §védskymi uciteli a partou zmifiovanych florbalovych nadSenct a ptiblizn€ 20 hokejek
zde nechal a mél zdjem tento sport rozsifovat do dalSich zemi. Martin Vaculik v roce 1991
odjel do Svédska, kam byl pozvan zastupcem florbalové firmy Unihoc do tovarny kde
vyrabéli florbalové hokejky a pfimo tam mu vénovali 100 hokejek. Mantinely byly dovezeny
z Budapesté, kde se na nich odehralo neoficidlni mezindrodni mistrovstvi Mad’arska.
Dovozem téchto mantinelt zacal tradi¢ni, popularni a mezindrodni turnaj svéta Czech Open,
ktery se kazdy rok odehrava v Praze.

Florbal mél svou historii také ve vychodoceské Jaroméfi, kde byli na soustiedéni v roce 1992
hrac¢i klubu Mettmenstetten Unicorns. Pravé oni hrévali Svycarsky florbal — unihockey.
Martin Pudil zajistil, Ze se florbal dostal 1 na Moravu. Florbalové vybaveni ptivezl do Ostravy
a 1 tam se mohly odehrat prvni florbalové turnaje. Behem dalSich let se florbal rozsitil do Brna

a Liberce.

4.1.3. Ceskd florbalovd unie

Je sportovni svaz, ktery vznikl v roce 1992 a to diky Michalu Bauerovi, Viteslavu Pec¢inkovi
a bratrské dvojici TomaSovi a Martinu Vaculikovi. Pravé Ti chtéli pro florbal vytvofit zdzemi.
Prvni prezident Ceské florbalové unie byl Martin Vaculik, ktery v této funkci byl 7 let. V roce
1994 byl zahajen oficialné prvni ro¢nik florbalové ligy muzi. Béhem dalSiho roku bylo
zaregistrovano piiblizné 40 oddili ze 700 hraci. V roce 2008 je florbal se svymi vice nez 44
tisici ¢leny na pozici nejmasov¢jSiho sportu a pomalu se bliZi tenisu pfiblizné (62 tis.), hokeji
(57 tis.) a volejbalu (51 tis.). CFbU zastupuje florbal v Ceské Republice i v zahraniéi. Potada
mezinarodni i mezistatni utkdni a organizuje florbalové soutéZze ve vSech kategoriich.
Ptipravuje a tidi Cinnost trenérd a rozhodc¢ich. Vydava ptedpisy pro fizeni soutézi napft.
soutézni tady, rozpisy soutézi, registra¢ni fady, prestupni tady apod. CFbU je ¢lenem
Mezinarodni florbalové federace IFF a dale pak i lenem Ceského svazu télesné vychovy.

Nynéjsim prezidentem CFbU je Filip Suman.
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4.1.4. Pravidla florbalu

Béhem n¢kolika poslednich let se pravidla florbalu ménila. V roce 2006 vznikla posledni
verze pravidel florbalu. Oficidlni pravidla vydana IFF jsou platnd pro vSechny vékové
kategorie (muzi, Zeny, juniofi, juniorky atd.). Celkovéa pravidla florbalu jsou popsana v knize

(Pravidla florbalu, 2006), a ja se je pokusim stru¢né popsat v této kapitole.

Hraci plocha
Hfi$t€ ma rozméry 40 metra na délku a 20 metra na Sitku. Je ohraniceno mantinely 50 cm
vysokymi. Branky jsou 160 cm Siroké, 115 cm vysoké a v dolni ¢asti hluboké 65 cm a
v horni ¢asti 40 cm (Skruzny, 2005, 20).

Velikost velkého brankovisté¢ ma rozméry 4 m x 5 m, malé brankovist¢ ma rozméry l mx 2, 5

m. Prostory pro stiidani jsou 10 m dlouhé a zahrnuji hraéské lavice.

Obrazek 1. Nékres celého hiisté (Pravidla florbalu, 2006, 47)
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Obrazek 2. Nakres velkého brankovisté (Pravidla florbalu, 2006, 47)
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Hraci doba
Normalni hraci ¢as je 3 x 20 min se dvéma desetiminutovymi piestavkami, béhem nichz si
druzstva museji vymeénit strany a hraci Cas je Cisty, je tedy zastavovan vzdy, kdyz je hra
prerusena signalem rozhod¢ich, a znovu spustén, kdyz je mi¢ uveden do hry (Skruzny,

2005, 20).

Time-out
,,Béhem normalniho hraciho ¢asu ma kazdé druzstvo pravo vyzadat si 1 time-out, mtize byt

vyzadan kdykoliv, pfi nejbliz§im pieruseni hry a trva 30 sekund* (Skruzny, 2005, 21).

Prodlouzeni
,,Utkani musi byt prodlouZeno, pokud mé byt rozhodnuto a skon¢i remizou. ProdlouZeni se

hraje po dobu 10 min, dokud jedno z druZstev nevstieli branku* (Pravidla florbalu, 2006, 7).

Trestné strileni
Pokud neni utkani rozhodnuto ani v prodlouzeni, provadi 5 hraci z kazdého druzstva
trestné stiileni. Druzstva se ve stielbé stfidaji po jednom hraci. Pokud série péti trestnych
stiileni nerozhodne, stejni hrac¢i pokracuji v jejich provadéni v sérii po jednom do
kone¢ného rozhodnuti. Trestné stfileni nemusi byt v extra sériich provadéna ve stejném
potadi hract jako béhem prvnich péti sérii, ale hra¢ nesmi provést druhé trestné stiileni,

dokud vSichni ostatni nestfileli alespoii jednou, nesmi provést tieti diive, nez ostatni

20



provedli dvé, atd. Jakmile je dosazeno konecného rozhodnuti béhem trestnych stiilent,
zapas je ukoncen a vitézné druzstvo vyhralo s kone¢nym vysledkem plus jedna branka

(Skruzny, 2005, 21).

Hraci

,,Kazdé druzstvo miize zapsat do zépisu o utkdni max. dvacet hrac¢li. Béhem hry mize byt

maximaln¢ 6 hraclti z kazdého druzstva na hfisti ve stejnou dobu* (Skruzny, 2005, 22).
Stiidani hrac¢l se muze provadét kdykoliv béhem utkdni. VSichni brankafi musi byt
oznaceni v zapise o utkdni pismenem ,,G“. Hrd¢ oznaceny jako brankaf se nesmi ve
stejném zapase ucastnit hry jako hrac v poli s hokejkou. Pokud brankai béhem hry opusti
velké brankovisteé je povazovan za hrace v poli, zatim bez hokejky, dokud se nevrati zpét.
Jestlize z divodu zranéni nebo vylouceni musi byt brankar nahrazen hracem v poli, ma
druzstvo max. 3 min na jeho vyménu a vybaveni. Tyto tfi minuty nemohou byt pouzity na
rozcviceni. Kazdé druzstvo musi mit kapitana, ktery je v zépisu o utkani oznacen
pismenem ,,C*“. Jen kapitdn druzstva ma pravo mluvit srozhod¢imi a zdrovenn ma
povinnost s nimi spolupracovat (Pravidla florbalu, 2006, 8,9).

,Kapitdn druzstva musi mit na ruce jasn¢ viditelnou péasku, ktera je jiné barvy nez

dres*“(Skruzny, 2005,22).

Realizac¢ni tym
,Kazdé druzstvo smi do zapisu o utkani uvést max. 5 ¢leni realizacniho tymu* (Pravidla

florbalu, 2006, 9).

Rozhodc¢i

,,Utkani je kontrolovano a fizeno dvéma rozhod¢imi s rovnocennou autoritou. Rozhod¢i musi

byt vybaveni stfedné velkymi plastickymi piStalkami, méficim vybavenim a cervenymi

kartami (Pravidla florbalu, 2006, 9,11).

Vystroj hraci a brankara
VSichni hraci v poli musi mit obleceny dresy skladaji se z trika, trenyrek a Stulpen. VSichni
hra¢i musi mit obuv. Hra¢ na sobé nesmi mit osobni vybaveni, které by mohlo zptsobit
zranéni. Rozhod¢i musi mit obleceny trika, ¢erné trenyrky, ¢erné Stulpny a musi mit dresy
stejné barevné kombinace. Brankaf nesmi pouzivat hokejku a musi mit nasazenou

oblicejovou masku schvalenou IFF a pfisluSné oznacenou. Brankéfova vystroj miize byt

21



pouzivana pouze za Ucelem ochrany téla a nesmi obsahovat ¢asti urcené pro zakryvani
branky. Brankaf smi pouZzivat rukavice. Jsou zakdzany vSechny latky lepivé nebo
ovlivitujici tfeni. Mi¢ a hokejka musi byt také schvaleny IFF a pfislusSné oznaceny

(Pravidla florbalu, 2006, 10, 11).

Vhazovani
Na zacatku kazdé tretiny nebo po potvrzeni regulémé vstielené branky se vhazovani
provadi na sttedovém bodé. Pokud je hra pferusena a zddnému z druzstev nelze nafidit
rozehrani, volny uder nebo trestné stiileni, pokracuje vhazovani. Z vhazovani je mozno
piimo vstielit branku. Vhazovéani se provadi na nejbliz§im bodé pro vhazovani podle
pozice mice pii pieruseni. VSichni hraci, mimo téch, ktefi provadeji vhazovani, musi
okamzité bez vyzvy rozhod¢ich zaujmout postaveni alesponl 3 m od mice, v¢etné hokejky.
Vhazovani se ucastni 1 hra¢ v poli z kazdého druzstva. Hraci jsou ¢elem ke kratké strané
soupefovy poloviny hfist¢ a nesmi mit pfed vhazovanim Zadny fyzicky kontakt. Chodidla
musi byt kolmo na sttedovou ¢aru. Oba hraci musi mit sv4 chodidla ve stejné vzdalenosti

od stfedové cary. Hokejky jsou drZeny béznym zplisobem obéma rukama nad znackou

v v

v s

ho dotykaly. Vhazuje-li se na stfedové ¢are, hra¢ hostujiciho druzstva poklada hokejku
jako prvni (Pravidla florbalu, 2006, 12).
Na signal (pisknuti) rozhod¢iho se hraci snazi ziskat nebo usmérnit micek na svého

spoluhrace.

Situace vedouci k vhazovani
Je-1i mi¢ neumysIné zni¢en a poskozen. Pokud se mantinel v kterémkoli misté rozd¢€li a
mi¢ se dostane do blizkosti tohoto mista. Pokud je brana neimysin€¢ pohnuta z mista a
nemuze byt upravena zpét v pfiméfeném case. Pokud dojde k vaZnému zranéni nebo
zranény hra¢ piimo ovliviiuje hru. Stane-li se béhem hry neobvykla situace. Neni-li gol
uznan, ackoliv nedoslo k prestupku vedoucimu k volnému uderu. Neni-li proménéno
trestné stiileni. Pokud rozhod¢i nemohou rozhodnout, které druzstvo bude provadét

rozehrani nebo volny uder (Pravidla florbalu, 2006, 13).

Rozehrani
Opusti-li mi¢ hiisté, rozehrani provede druzstvo, které se neprovinilo. Rozehrani se

provadi v misté, kde mi¢ opustil hraci plochu, 1,5 metru od mantinelu, avSak nikdy za

22



pomyslnou prodlouzenou brankovou ¢aru. Hraci braniciho druzstva okamzité a bez vyzvy
rozhod¢ich zaujmou postaveni alespoit 3 m od mice, v€etné hokejky. Mi¢ musi byt
rozehran hokejkou a musi byt zasazen, ne tazeny nebo zvedany. Hra¢ provadéjici rozehrani
se mice nesmi dotknout podruhé, dokud se mice nedotkne jiny hra¢ nebo vystroj jiného

hrace. Z rozehrani lze ptimo vstielit branku (Pravidla florbalu, 2006, 14).

Volny uder
Pokud dojde k ptestupku, vedouci k volnému tderu, bude ho provadét druzstvo, které se
neprovinilo. Volny uder se provadi v misté pfestupku, ale ve vzdalenosti minimaln¢ 3,5
metru od malého brankovisté a nikdy za prodlouzenou brankovou carou. Hrac¢i braniciho
druzstva okamzité¢ bez vyzvy rozhod¢iho zaujmou postaveni alesponi 3 metry od mice,
véetné hokejky. Mi¢ musi byt rozehran hokejkou a musi byt zasazen. Hra¢ provadéjici
volny tder se nesmi dotknout mice podruhé. Z volného uderu je mozno vstielit branku

(Skruzny, 2005, 25).

Prestupky vedouci k volnému tideru

Pokud hra¢ zasahne, blokuje, zvedne, pfidrzi nebo kopne do soupete nebo do soupetovy
hokejky. Zvedne-li hra¢ v poli ¢epel hokejky nad droven pasu v naprahu vzad pred
zasazenim mice, nebo pii doSvihu vpted po zasazeni mice. Zvedne-li hra¢ hokejku pres
soupefovu hlavu. Hraje-li hra¢ jakoukoliv ¢asti hokejky nebo nohou nad urovni kolen.
Vlozi-li hra¢ v poli svou hokejku, chodidlo ¢i nohu mezi soupefovy nohy ¢i chodidla.
Pokud hra¢ stréi nebo tlaci soupete jinou ¢asti téla nez ramenem. Jestlize hrac pti vedeni
mice nebo ve snaze ziskat mi¢ nabéhne nebo vrazi zaddy do soupete. Kopne-li hra¢ v poli
do micku dvakrat za sebou, aniz se mezitim mi¢ dotkl jeho hokejky, jiného hrace ¢i
vybaveni jiného hrace. Ptijme-li hra¢ piihravku (imyslnou) nohou od spoluhraée v poli.
Je-li hra¢ zpole jakoukoliv c¢asti t€la v malém brankovisti. Posune-li hra¢ umyslné
soupefovu branku. Pokud hra¢ pasivné brani brankafi pti vyhozu. Vyhodi-li nebo kopne-li
brankat mic za pulici ¢aru a mi¢ se predtim nedotkl podlahy, mantinelu, ¢i hrace nebo jeho
vystroje. Mé-li brankai mi¢ pod kontrolou déle nez 3 sekundy (Skruzny, 2005,26,27).

Vyskoci-li hra¢ v poli a zastavi tak mi¢. Kdyz hrd¢ zdrzuje hru - patii sem situace kdy se
hra¢ s umyslem ziskat ¢as, postavi proti mantinelu nebo bran¢ tak, ze soupet neni schopen
ziskat mi¢ dovolenym zplisobem. Pokud brankai ptijme piihravku od spoluhrace. To se

povazuje za prestupek pouze pokud byla ptihravka, dle rozhod¢ich umyslna. Prijeti
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piihravky znamend, Ze se brankét dotkne mice rukou ¢i pazi a to i pokud predtim mic

teCuje Ci zastavi nékterou jinou ¢asti svého tela (Pravidla florbalu, 2006, 16,17).

Trestné strileni
Trestné stfileni bude nafizeno proti druzstvu, které se provinilo piestupkem vedoucimu
k trestnému stfileni. Trestné stfileni se provadi ze stfedového bodu. VSichni hraci, mimo
braniciho brankafe a hrace provadéjiciho trestné stiileni, musi byt ve svych prostorech pro
stiidani a to po celou dobu provadéni trestného stfileni. Pfi zapoceti trestného strileni je
brankaf na brankové ¢are. Hra¢ provadeéjici trestné stiileni musi mit mi¢, neustale v pohybu
vpred. Pocet dotekli neni omezen. Jakmile brankai teCuje mic, hra¢ provadéjici trestné

sttileni, se jiz nesmi dale dotknout mice (Pravidla florbalu, 2006,18).

Uznané branky

,,Branka je povazovana za uznanou, jestlize byla vstielena spravnym zpiisobem a potvrzena
vhazovanim na stfedovém bod¢. Uznand branka nesmi byt pozdéji zruSena® (Pravidla
florbalu, 2006, 32).

,» Pokud mi¢ presel celym objemem zptedu brankovou ¢aru po spradvném odehrani hokejkou a
skorujici druzstvo béhem skoérovani nebo tésné pred nim neporusilo pravidla®“ (Skruzny,

2005,32).

Piestupky vedouci k dvouminutovému vylouceni
Pokud hra¢ zasdhne, blokuje nebo zvedne soupefovu hokejku a ziska tak znacnou vyhodu.
Pokud hra¢ pouzije jakoukoliv ¢ast hokejky zamérné ke hie nebo k pokusu hrat mi¢ na
urovni kolen a ziska tak zna¢nou vyhodu. Provini-li se hra¢ nebezpec¢nou hrou. Pokud hrac¢
hrubé str¢i soupefe na mantinel nebo branku. Pokud hra¢ nedovolené zastavi nebo podrazi
protihrace. Drzi-li hra¢ soupete nebo jeho vystroj. Brani-li hra¢ soupefi ve hie. Brani-li
aktivng protihra¢ brankari pti vyhozu. Porusi-li hra¢ tfimetrové pravidlo béhem provadéni
rozehrani nebo volného uderu. Hraje-1i nebo zastavuje-li hrd¢ mi¢ v leze nebo s obéma
koleny na podlaze. Hraje-li hra¢ tmyslné rukou nebo hlavou. Dojde-li ke Spatnému
sttidani. Hraje-1i druzstvo s vét§im neZ povolenym poctem hract v poli. Provadi-li hrac¢
opakované ptestupky trestané volnym uderem. Pokud druzstvo systematicky pferusuje hru
mensimi piestupky, vedouci k volnym uderim. Zdrzuje-li hra¢ hru. Zdrzuje-li druzstvo
opakované hru.  Protestuje-li hra¢ nebo c¢len realizaéniho tymu proti rozhodnuti

rozhodcich, nebo jsou-li instrukce hra¢tim davany hrubym zptisobem. Opomene-li brankar
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po upozornéni rozhod¢ich vratit branku do spravné pozice. Opomene-li hrd¢ po upozornéni
rozhod¢ich opravit svou osobni vystroj. Pouziva-li hra¢ $patnou vystroj. Uastni-li se hry
Spatn¢ ocislovany hra¢. Hraje-li hra¢ v poli bez hokejky. Vyzvedne-li si hra¢ novou
hokejku z jiného mista nez z prostoru pro stfidani. Opomene-li hra¢ v poli sebrat svoji
zlomenou nebo spadlou hokejku ze hfisté a odnést ji do vlastniho prostoru pro stiidani.
Ucastni-li se hry $patné vybaveny brankaf. Pozada-li kapitan o preméieni epele a

vysledek méfeni je v souladu s pravidly (Skruzny,2005,29-30).

Pétiminutové vylouceni na trestnou lavici
Provadi-li hra¢ nésilné a nebezpecné udery hokejkou. Hakuje-li hra¢ v poli hokejkou
soupetovo télo. Hodi-li hra¢ hokejku nebo jakoukoli ¢asti své vystroje na hfisti ve snaze
zasdhnout mi¢. Vrhne-li se hra¢ na soupete nebo ho jinak nasiln¢ napadne. Pokud hra¢
hrubé stréi protihrd¢e na mantinel nebo branku. Provadi-li hrd¢ opakované piestupky
vedouci k dvouminutovému vylouceni (Pravidla florbalu, 2006, 25).

Déle se mohou ud¢€lovat 1 osobni tresty (desetiminutové osobni tresty nebo dvouminutové

vylouc€eni na trestnou lavici + desetiminutovy osobni trest) a tresty do konce utkani.

4.2. Uto¢né herni ¢innosti jednotlivee

4.2.1. Dribling

Podle Zlatnika (2004) je dribling zdkladni dovednosti hrace, kterd se uplatiiuje pti kontaktu
hrace s mickem.

,,Driblink je zdkladni dovednost hrace. Cilem je ovladadni micku Cepeli hokejky, snaha a co
nejmensi vzdalenost mi¢ku od ¢epele znesnadiiuje obranci odhadnout, co ma driblujici hrac
v umyslu* (Skruzny, 2005,34).

Oba rozd¢€luji dribling na hokejovy a florbalovy. Skruzny rozepisuje dribling hokejovy, kdy je
micek ovladan stfidaveé forhendovou a bekhendovou stranou ¢epele hokejky a florbalovy, kdy
je micek ovladan pouze forhendovou stranou cepele hokejky a to je tzv. ,.florbalova
osmicka®. Dale se zaméfil 1 na drzeni hokejky (stru¢né popsal 1 Zlatnik (2004)) a jak by hraci
méli mit hokejku spravné¢ dlouhou v poméru ke své vySce. Hokejka by méla dosahovat
k oblasti ,,pupiku* pfi postaveni kolmo k zemi. U déti mize byt o 5 cm delsi ale vic ne. Poté
si kazdy hra¢ musi vyzkouset na jakou stranu bude hrat. Pfi drZzeni hokejky popsal chyby

napt. uzky uchop (ruce blizko u sebe), hra¢ nedrzi hokejku horni rukou u jejiho konce. Popsal
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také, jak by mél vypadat spravny florbalovy postoj a dodal chyby. Cviceni na dribling. Na
pokyn trenéra se hraci pohybuji s mickem vlevo, vpravo, vpred a vzad stfidave, pfitom hraci
meéni dribling hokejovy a florbalovy. Opici draha, béh s mickem pres piekazky (b&h pies

lavicku, udélat kotoul, podlézani kozy).

Obrazek 3. Florbalova osmicka (Skruzny, 2005, 80)
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4.2.2. Vedeni micku
,,vedeni micku je ¢innost uplatitujici se pii presunu hrace s mickem na jiné misto na hfisti‘
(Zlatnik, 2005, 11).
Vedeni micku je herni ¢innost, kterou hra¢ vyuziva pii pohybu s mickem po hfisti a snazi
se dostat do vyhodngjsiho postaveni, zpravidla pro stielbu nebo pro piihravku. Uelem je
co nejrychlej$i a nejucelnéjsi pohyb s mickem tak, aby mél hra¢ micek neustile pod
kontrolou. V pfipad¢ kontaktu s protihrd¢em musi hra¢ micek ,,pokryt* svym vlastnim
télem tak, aby protihraci zabranil v jeho odebrani (Skruzny, 2005, 35).
Jejich rozdé€leni pro vedeni micku je stejné, mize byt jednou rukou nebo obéma rukama,
tlacenim, tazenim a vedenim pomoci driblingu. Cvifeni na vedeni micku. Soutéz ve
druzstvech — zacatek na poloving hfisté, kuzel je umistén 2 metry pted brankou. Provedeni je
napt. hokejovy dribling pted sebou, vedle sebe vpravo, vedle sebe vlevo, za sebou, v podiepu,

v béhu cvalem (bokem ve sméru pohybu-levym 1 pravym). Nacvik v riznych slalomovych

drahach.

Obrazek 5. Vedeni micku - cviceni 1,2,3,4 (Zlatnik, 2005, 14)
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4.2.3. Zpracovani a piihravani micku

»Zpracovani a prihravani micku je ¢innost, kterd umoZzniuje hraci ziskat kontrolu nad mickem.
Ptihravani je ¢innost, pii niZz hra¢ usmériuje micek nékterému ze svych spoluhraci, tak aby
jej spoluhra¢ mohl zpracovat “(Zlatnik, 2004, 11). Témét shodnou definici na zpracovani a
prihravani mi¢ku ma i Skruzny (2005).

Rozd¢luji prihravky na forhendové, bekhendové, po zemi, vzduchem, ve sméru ptimém nebo
o mantinel. Nécvik pfihrdvek ve dvojicich. Ptihravky z mista na stojiciho hrace a hrace
v pohybu. Piihravky z pohybu na stojiciho hrace a na hrace v pohybu. Ptihravka vzduchem a

prihravka v karuselovych cvicenich (cviceni, kde se béha dokola, napt. pomoci prihravek).
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4.2.4. Strelba

Lwotfelba je Cinnost jednotlivce, pfi které se hrac¢ snazi Svihem, piiklepnutim nebo uderem
dopravit micek do soupefovy branky. Stielbu provadime bud forhendovou, nebo
bekhendovou stranou ¢epele® (Skruzny, 2005, 40).

Stielbu provadime forhendovou stranou a bekhendovou stanou ¢epele a je provedena Svihem,
s piklepnutim nebo golfovym uderem. CviCeni na stfelbu. Stielba z mista tahem nebo
priklepnutim. Stielba forhendem i bekhendem tahem i ptiklepnutim. Stfelba z pohybu a
opakovana stielba. Stielba v karuselovych cvicenich.

Skruzny upozoriiuje, Ze pii stielbé Svihem miize byt stiela prekvapiva a hlavné presna. Strelba
ptiklepnutim je prudsi, ale méné pfesna nez stielba Svihem. Posledni stielba golfem je velice
prudka, ale také méné pfesnd a nevyhodou je vétsi napiah hole, coz upozoriiuje hrace a
brankare, ze hrac bude sttilet. Nejcastéjsi chyby u stielby popsal takto napt. hrac¢ se pfi stielbé
zaklani. Hra¢ ma Spatny uchop hole nebo nedostatecné pevné uchopeni v moment¢ stielby.

Obrazky pro nazornost jak by stfelba méla vypadat.

Obrazek 6. Stielba Svihem (Skruzny, 2005, 41)
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4.2.5. Uvoliiovdni s mickem
,Uvolilovani s mickem je Gtocnd ¢innost, kterou ziskava hra¢ vyhodnéjsi postaveni pro dalsi
¢innost, piithravku ¢i stielbu. Obehranim protihra¢e dosahuje pro své druzstvo ciselné
prevahy* (Zlatnik, 2004, 11).
Spravnym provedenim hra¢ ziska pro své druzstvo prevahu, kterou vytvaii pottebné
pfedpoklady pro zakoncCeni uto¢né akce. Technika a taktika uvoliiovani s mickem je
ovliviiovana herni situaci a li§i se podle prostoru, ve kterém se provadi a podle postaveni
branicich hraca a zptsobu branéni (Skruzny, 2005, 36).
Oba autofi popisuji zplisoby uvolilovani s mickem stejné. Pomoci klicky na bekhendovou
stranu nebo forhendovou stranu, obtocenim protihrace (hrad¢ si musi pokryt micek télem),
obhozenim (o mantinel). Skruzny upozoriiuje na chyby - hra¢ stale sleduje micek, provadi

uvoliovani v malé rychlosti nebo ve stoje.

4.2.6. Uvoliiovadni bez micku
,Uvoliiovani bez micku je ¢innost, pfi niZ se utocici hra¢ odpoutdva od svého soupeie do
postaveni, které mu umoznuje pifevzeti micku ptihravaného spoluhra¢em ¢i odvraceni
pozornosti od spoluhrace s mickem* (Zlatnik, 2004, 11).
Podle Skruzného (2005) uvoliiovani bez micku je ¢innost, pfi niz se utocici hra¢ odpoutava
od svého soupete do postaveni, které mu umoziuje:
a) prevzeti mi¢ku ptrihravaného spoluhracem
b) odvraceni pozornosti od spoluhrace, ktery piebira mic¢ek
c) stielbu z ptihravky
Cviceni na uvolilovani bez mi¢ku pomoci kombinace ,,pfihraj a béz*“. Uvoliiovani bez micku

prostiednictvim zmény rychlosti nebo sméru pohybu.

4.2.7. DordZeni a teCovani micku

»Dordzeni s teCovani micku je Gtocnéd Cinnost, pfi niz se hra¢ stojici pted brankou nebo
dobihajici k brance snazi dordzet brankafem vyrazeny micek nebo tecuje stielu spoluhraci‘
(Zlatnik, 2004, 11).

,lecovani je ¢innost ¢asto spojena se clonénim brankari. S tim souvisi i postaveni hrace,
ktery ma stat mezi sttilejicim hraCem a brankafem, jemuz brani ve vyhledu* (Skruzny, 2005,

44).
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Nécvik na misté, kazdy hra¢ s mickem. Nabrat mic¢ek na forhend, vyhodit metr vzhiiru a opét
micek chytit na forhend ¢i bekhend tzv. ,,pinkdni“. Hra¢ vystreli micek do polozené lavicky a
druhy hrac se snazi po odrazu vysttelit mi¢ek na branu.

Chyby — hra¢ nema hokejku na zemi a nestaci zareagovat na dorazeni micku do brany.

4.2.8. Vhazovani micku

,»Vhazovani micku je ¢innost, pii které se hrac snazi ziskat micek nebo jej usmérnit nékterému

ze svych spoluhraci* (Zlatnik, 2004,12).
Vhazovani micku je Cinnost, pii které se hra¢ snazi ziskat micek pro své druZstvo a
usmérnit jej nékterému ze svych spoluhraci. Chee-li hra¢ ziskat micek pii vhazovani, musi
mit rychlou reakci, techniku hole 1 silu v rukou. Ziskanim micku pii vhazovani dostava
druzstvo nejen vyhodu hrani, ale 1 psychologickou vyhodu, spojenou s vyhranym

vhazovanim (Skruzny, 2005, 45).

4.3. Obranné herni ¢innosti jednotlivce

4.3.1. Obsazovdni hrdace s mickem

»Obsazovani hrace s miCkem je cCinnost, pii které se branici hra¢ snazi ziskat micek

(atakovanim), znemoznit obsazovanému hraci uspéSnou piihravku nebo zpomalit a narusit

protiutok* (Zlatnik, 2004, 12).
Obsazeni hrace s mickem je obranna Cinnost jednotlivce, pii které se branici hra¢ snazi
bud’ piimo ziskat mic¢ek (v ptipad¢€, ze ho soupet nema pln€ pod kontrolou) ptiblizenim se
k soupefi, navazanim osobniho kontaktu a naslednym ziskdnim micku, nebo zpomalit
utocnou akci s cilem donutit soupeie k chybné rozehravce v piipadé, kdy uz ma soupet
micek pod svoji kontrolou. Obsazovani hrace s mickem se provadi napadanim pohybem a
postavenim a zamérnym vytvarenim prostorového tlaku na hrace. Vysledkem této obranné
¢innosti je odebrani micku (Skruzny, 2005, 45).

Vhodné cvi€eni je - hra¢ postupuje s mickem vpied a obrance bez hokejky se tfi metry pied

nim snazi reagovat na zmény jeho pohybu. Dalsi cviceni je ¢asové omezené souboje nékde

v prostoru hfisté¢ jeden na jednoho, obrance se snazi dovolenym zptisobem odebrat micek

hraéi s mic¢kem.
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Obrazek 8. Obsazovani hrace s mickem (Zlatnik, 2004, 44)

4.3.2. Obsazovdni hrace bez micku
Obsazovani hrace bez micku je obrannéd Cinnost zabramujici soupefi prevzeti micku. Jeji
uspéch je zavisly predevsim na spravném postaveni branicich hraci a v€asném pfistoupent
k protihra¢i bez micku. Obsazujici hra¢ se stavi tak, aby byl bud’ mezi protihraem a
protihra¢em s mickem, nebo mezi hrd¢em s mickem a vlastni brankou. Obsazovani je
volné nebo tésné, ¢im blize je utocici hra¢ k brance nebo k obsazovanému spoluhraci, tim
tésnéjs$i ma byt obsazovani. Pfi utkdni vyzaduje obsazovani hrae bez micku hracskou
koncentraci a zodpovédnost a zanedbani této Cinnosti dava uto¢icimu druzstvu moznost

tvorby novych uto¢nych hernich situaci (Skruzny, 2005, 47).

4.3.3. Obrana prostoru

»Obrana prostoru je ¢innost pii piecisleni soupetem, pii které hra¢ brani vhodnym postavenim

prostor a snazi se znesnadnit ¢innost soupete (naptiklad prihravku)* (Zlatnik, 2004,12).
Obsazovani hrace v prostoru a obrana prostoru. Tato ¢innost navazuje na obsazovani hrace
bez micku. Hra¢ brani vhodnym postavenim prostor a snazi se znesnadnit ¢innost soupefe.
Obrance ustupuje ke své brance tak, aby mél uto¢niky pfed sebou. Tim ziskava Cas, aby se
mohli do obrany vratit jeho spoluhraci. Obrance jen naznacuje obranné zakroky a ¢eka na
chybu uto¢nikt. V piipadé, ze uto¢nik ptihrava, snazi se vypichnout ptihravku. Pokud se
uto¢nik pokusi o samostatné obehrani, stavi se obrance tak, aby donutil uto¢nika délat
klicku stranou od branky (smérem k mantinelu) a tim zmenSil stfelecky uhel (Skruzny,
2005, 47, 48).

Nécvik situace 2-1, 3-1 obrance se snazi prerusit prihravky mezi uto¢niky a vytlacovat je

k mantinelu. Chyby — Spatny odhad herni situace, Spatné postaveni obrance.
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4.3.4. Blokovani stiel

,Blokovani stiel je ¢innost, pii které se hra¢ snazi zabranit proniknuti vystifeleného micku na

branku® (Zlatnik, 2004, 12).
Blokovani strel je ¢innost, pii které se hra¢ snazi zabranit proniknuti vystfeleného micku
na branku. Hra¢, ktery blokuje stielu, pfedchazi do pokleku tak, Ze se jednim kolenem
dotykd palubovky. Je nutné vzdy dodrzovat dilezitou zasadu piimky: micek-blokujici
hra¢-branka. Obrance musi stale sledovat soupete, aby ten jen nenaznacoval vystieleni a
neprovedl klicku. Zvlasté dilezity je nacvik této Cinnosti a spoluprace celych pétic pii
obran¢ standardnich situaci v blizkosti vlastni branky (Skruzny, 2005, 49).

Chyby — hraci, kteti blokuji stielu, stoji nebo kleci mimo drahu micku na branku.
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5. VYSLEDKOVA CAST A DISKUZE

5.1. Vysledky experimentalni a kontrolni skupiny starSich zakyn

5.1.1. Vysledky experimentdlni skupiny
Prvni testovaci méteni probehlo 12.10. 2009 a po dvoumési¢nim nacviku vytvorenych cviceni
se opakovalo a to 14.12. 2009. Testy a nacvik se provadél u starSich zakyn TJ JM Chodov na

78 Kvétnového vitézstvi v Praze. Trenérkou této skupiny byla M. Svobodova.

Test Slalom - ¢as (s) Strelba - goly Clunkovy béh - éas (s)

Jméno 1 2 1 2 1 2

C.B 23,8 22,0 4 5 33,6 29,2
G. B. 24,8 23,7 3 3 33,3 30,4
L.S. 22,1 20,1 5 5 26,3 241
S. V. 22,7 21,0 4 6 27,8 25,8
M. N. 23,1 20,8 5 6 27,0 25,3
V. P. 23,4 24,0 4 5 30,8 28,2
Primér 23,3 21,9 4,2 5 29,8 27,2
Smérodatna odchylka 0,93 1,58 0,75 1,10 3,19 2,47

5.1.2. Vysledky kontrolni skupiny
Prvni testovaci métfeni probéhlo 12.10. 2009. Nacvik vytvofenych cviceni po dobu dvou
mésict u této skupiny neprobé¢hl, ale druhé testovaci méfeni se opakovalo 14.12. 2009 u

starsich zakyti TJ JM Chodov na ZS Kvétnového vitézstvi v Praze. Trenérkou této skupiny

byla P. Kulhankova.

Test Slalom - &as (s) Strelba - goly Clunkovy béh - éas (s)

Jméno 1 2 1 2 1 2

P.Z. 21,6 20,8 4 6 27,0 24,6
P. B. 22,0 21,2 5 6 28,8 23,9
D.T. 21 20,2 4 7 26,2 241
S. V. 23,9 22,4 5 4 29,1 27,6
K. E. 241 23,4 3 4 30,6 28,5
T.G. 21,2 20,5 6 6 26,2 24,0
Pramér 22,3 214 4,5 55 28,0 254
Smérodatna odchylka 1,30 1,22 1,05 1,22 1,79 2,03
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5.1.3. Porovndni vysledku kontrolni a experimentdlni skupiny

Graf ¢. 1: Porovnani primérnych ¢asti ve slalomu
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Graf ¢. 2: Porovnani primérnych vstrelenych branek
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Graf ¢. 3: Porovnani primérnych ¢ast v ¢lunkovém béhu
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5.1.4. Statistické metody

U dvou skupin po 6 hrackach, chceme zjistit, zda se dvoumésicni nacvik vytvorenych cviceni
vyznamn¢ projevil na dosaZzenych hodnotich mezi prvnim a druhym testovacim meétrenim.
Tabulky obsahuji zkracena jména a piijmeni testovanych. Déle pak jejich prvni a druhé
naméfené Casy nebo dosazené branky. Odectenim druhé namétfené hodnoty od prvni zjistime
diferenci a tu pak vkladame do potadi. Vysvétlivky: n=pocet hracek, pokud je n mensi jak 6
nelze provést Wilcoxontv test, T- je testovaci kritérium s kritickymi hodnotami 0,05 a 0,01

(vyznaceno v tabulce H, viz. ptilohy).

1) Slalom — experimentalni skupina

Hracky Casy Diference Poradi diferenci
1 2 Absolutni | Kladné | Zaporné
C.B. 23,8 22 1,8 4 4
G.B. 248 | 23,7 1,1 2 2
L.S. 22,1 20,1 2 5 5
S. V. 22,7 21 1,7 3 3
M. N. 23,1 20,8 2,3 6 6
V. 23,4 24 -0,6 1 1
Soucet diferenci kladnych a zapornych 20 1

Mensi z diferenci je hodnota 1 a ta poslouzi jako testovaci kritérium. T srovname s kritickou
hodnotou 0,05, a to znamena, Ze vypoctend hodnota 1 je vetsi nez tabulkova 0 a proto nulovou

hypotézu potvrzujeme.

1) Slalom — kontrolni skupina

Hracky Casy Diference Poradi diferenci
1 2 Absolutni | Kladné | Zaporné
P.Z. 21,6 20,8 0,8 4 4
P. B. 22 21,2 0,8 4 4
D.T. 21 20,2 0,8 4 4
S. V. 23,9 22,4 1,5 6 6
K. E. 241 23,4 0,7 1,5 1,5
T. G. 21,2 20,5 0,7 1,5 1,5
Soucet diferenci kladnych a zdpornych 21 0

Zaporna diference je nulovéd a proto ptifadime kladnou diferenci a ta ndm poslouzi jako
testovaci kritérium tu srovname s kritickou hodnotou 0,05 a zjistime, zZe vypoctend hodnota

21 je vétsi jak tabulkova hodnota 0. Proto nulovou hypotézu potvrzujeme.
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Diskuze

U experimentalni skupiny doslo k jednomu zhorSeni. Nasledkem mtiZe byt obtiZnost testu
nebo nesoustifedénost na spravné provedeni testu. Nacvik vytvorenych cviceni v riznych
slalomovych drahé4ch se vyrazné neprojevil na dosazenych ¢asech, ale k mirnému zlepSeni

doslo.

2) Branky — experimentalni skupina

Hrégky Branky Diference Poradi diferenci
1 2 Absolutni | Kladné | Zaporné

C.B. 4 5 -1 2 2
G.B. 3 3 0

L. S. 5 5 0 0

S. V. 4 6 -2 4 4
M. N. 5 6 -1 2 2
V. P. 4 5 -1 2 2
Soucet diferenci kladnych a zapornych 0 10

Pocet hracek klesl vypoctem na 4, a proto nemizeme Wilcoxontiv test provadet.

2) Branky — kontrolni skupina

Hrégky Branky Diference Poradi diferenci
1 2 Absolutni | Kladné | Zaporné

P.Z. 4 6 -2 4 4

P. B. 5 6 -1 2 2
D.T. 4 7 -3 5 5

S. V. 5 4 1 2 2

K. E. 3 4 -1 2 2
T.G. 6 6 0 0

Soucet diferenci kladnych a zapornych 2 13

Pocet hracek klesl vypoctem na 5, a proto nemizeme Wilcoxontiv test provadet.

Diskuze

U experimentalni a kontrolni skupiny nemohl byt test proveden. Vhodné by bylo zvysit pocet
hracek nejméné napt. na 15, aby se testovani 1épe hodnotilo. Musi se brat také ohled na méné
zdatné hracky, které s florbalem teprve zacinaji. Nacvik stielby z mista a v pohybu by mohl

byt Castéjsi, aby se vyrazné zlepsSeni projevilo.
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3) Clunkovy b&h — experimentalni skupina

Hracky Casy Diference Poradi diferenci
1 2 Absolutni | Kladné | Zaporné
C.B. 33,6 | 29,2 44 6 6
G. B. 33,3 | 304 2,9 5 5
L.S. 26,3 | 241 2,2 3 3
S. V. 27,8 | 25,8 2 2 2
M. N. 27 25,3 1,7 1 1
V. P. 30,8 | 28,2 2,6 4 4
Soucet diferenci kladnych a zapornych 21 0

Zaporna diference je nulova a proto ptifadime kladnou diferenci a ta nam poslouzi jako
testovaci kritérium tu srovname s kritickou hodnotou 0,05 a zjistime, ze vypoctena hodnota

21 je vétsi jak tabulkova hodnota 0. Proto nulovou hypotézu potvrzujeme.

3) Clunkovy b&h — kontrolni skupina

Hracky Casy Diference Poradi diferenci
1 2 Absolutni | Kladné | Zaporné

P.Z 27 24,6 24 5 5

P. B. 28,8 23,9 4,9 6 6

D.T. 26,2 241 2,1 2,5 2,5

S. V. 29,1 27,6 1,5 1 1

K. E. 30,6 28,5 2,1 25 25

T.G. 26,2 24 2,2 4 4

Soucet diferenci kladnych a zapornych 21 0

Zaporna diference je nulovéd a proto piifadime kladnou diferenci a ta ndm poslouzi jako
testovaci kritérium tu srovname s kritickou hodnotou 0,05 a zjistime, ze vypoctena hodnota

21 je vétsi jak tabulkova hodnota 0. Proto nulovou hypotézu potvrzujeme.

Diskuze

Ob¢ hypotézy jsou potvrzeny. Vypocitané hodnoty jsou jak u experimentdlni tak kontrolni
skupiny stejné. Celkové je zlepSeni téchto skupin vyrovnané. Vyrazné zlepSeni se
neprojevilo, ale vytvofena cvieni na dribling a vedeni micku maji vliv na dosazenych

¢asech.
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5.2. Vysledky experimentalni a kontrolni skupiny starsich zaki

5.2.1. Vysledky experimentdlni skupiny

Prvni testovaci méfeni probéhlo 15.10. 2009 a po dvoumési¢nim nacviku vytvotrenych cvi€eni
se opakovalo a to 17.12. 2009. Testy a nacvik se provadél u starSich zadkti SK SVP Trojan na
sportovni hale SK Jihlava. Trenérkou této skupiny byla M. Svobodova.

Test Slalom - ¢as (s) Stielba - goly Clunkovy béh - éas (s)

Jméno 1 2 1 2 1 2

K. P. 23,9 20,4 5 7 25,3 22,5
I. D. 22,8 19,1 6 6 23,6 21,8
S.D. 21,1 18,2 6 8 22,2 20,2
J. P. 25,3 23,3 4 6 26,5 24,0
H.T. 20,4 20,3 7 7 24,8 22,0
Z.D. 19,2 21,5 6 6 23,1 20,4
H.J. 22,1 21,9 6 7 24,5 234
Primér 22,1 20,7 5,7 6,7 24,3 22,0
Smeérodatna odchylka 2,06 1,73 0,95 0,76 1,43 1,42

5.2.2. Vysledky kontrolni skupiny

Prvni testovaci méfeni probéhlo 15.10. 2009. Nécvik vytvofenych cviceni po dobu dvou
meésict u této skupiny neprobéhl, ale druhé testovaci méieni se opakovalo 17.12. 2009 u
starSich zaki SK SVP Trojan na sportovni hale SK JIHLAVA. Trenérem této skupiny byl

R. Komenda.

Test Slalom - ¢as (s) Stielba - goly Clunkovy béh - ¢as (s)

Jméno 1 2 1 2 1 2

M. L. 22,9 20,0 7 6 19,1 20,5
H. M. 19,5 17,1 8 7 22,2 20,6
P. J. 23,7 19,5 6 8 23,2 21,9
T. V. 21,7 20,2 8 7 24,8 23,1
F.T. 22,3 19,0 6 7 21,9 22,1
R. D. 18,7 19,4 5 7 23,0 21,6
B. M. 20,8 20,1 4 6 22,5 20,4
Prdmér 21,4 19,3 6,3 6,9 224 21,5
Smeérodatna odchylka 1,81 1,08 1,50 0,69 1,73 1,01
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5.2.3. Porovndni vysledkii kontrolni a experimentdalni skupiny

Graf €. 4: Porovnani pramérnych casti ve slalomu
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Graf ¢. 5: Porovnani primérnych vstielenych branek
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Graf ¢. 6: Porovnani primérnych ¢ast v ¢lunkovém behu
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5.2.4. Statistické metody

U dvou skupin po 7 hracich, chceme zjistit, zda se dvoumeési¢ni nacvik vytvorenych cviceni
vyznamn¢ projevil na dosaZzenych hodnotich mezi prvnim a druhym testovacim meétrenim.
Tabulky obsahuji zkracena jména a piijmeni testovanych. Déle pak jejich prvni a druhé
naméfené Casy nebo dosazené branky. Odectenim druhé namétrené hodnoty od prvni zjistime
diferenci a tu pak vkladame do potadi. Vysvétlivky: n=pocet hrac¢i, pokud je n mensi jak 6
nelze provést Wilcoxontv test, T- je testovaci kritérium s kritickymi hodnotami 0,05 a 0,01
(vyznaceno v tabulce H, viz. ptilohy).

1) Slalom — experimentalni skupina

- Casy . Poradi diferenci
Hradi diference - - - -
1 2 absolutni | kladna | zaporna
K. P. 23,9 20,4 3,5 6 6
I. D. 22,8 19,1 3,7 7 7
S.D. 21,1 18,2 29 5 5
J. P. 25,3 23,3 2 3 3
H.T. 20,4 20,3 0,1 1 1
Z.D. 19,2 21,5 -2,3 4 4
H. J. 22,1 21,9 0,2 2 2
Soucet diferenci kladnych a zapornych 24 4

Mensi z diferenci je hodnota 4 a ta poslouzi jako testovaci kritérium. T srovname s kritickou
hodnotou 0,05, a to znamena, Ze vypoctena hodnota 4 je vétsi nez tabulkova 2 a proto nulovou

hypotézu potvrzujeme.

1) Slalom — kontrolni skupina

Hradi Casy diference Poradi diferenci
1 2 absolutni | kladna | zdporna
M. L 22,9 20 29 5 5
H. M 19,5 17,1 24 4 4
P.J 23,7 19,5 4,2 7 7
T. V. 21,7 20,2 1,5 3 3
F.T. 22,3 19 3,3 6 6
R.D. 18,7 19,4 -0,7 1,5 1,5
B. M. 20,8 20,1 0,7 1,5 1,5
Soucet diferenci kladnych a zapornych 26,5 1,5

Mensi z diferenci je hodnota 1,5 a ta poslouzi jako testovaci kritérium. T srovname s kritickou
hodnotou 0,05, a to znamena, ze vypoctena hodnota 1,5 je mensi nez tabulkova 2 a proto

nulovou hypotézu zamitame.

40



Diskuze
V tomto piipadé je u kontrolni skupiny hypotéza zamitnuta. Nacvik vytvofenych cviceni

hrac¢tim prospél. Nékteii se zlepsili i o par sekund, ale vyrazné se to na experimentalni skupiné

neprojevilo.

2) Branky — experimentalni skupina

- Branky . Pofadi diferenci
Hradi diference - - - -
1 2 absolutni | kladna | zaporna
K. P. 5 7 -2 3 3
I. D. 6 6 0 0
S.D. 6 8 -2 3 3
J. P. 4 6 -2 3 3
H.T. 7 7 0 0
Z.D. 6 6 0 0
H. J. 6 7 -1 1 1
Soucet diferenci kladnych a zapornych 0 10

Pocet hract kles vypoctem na 4, a proto nemtizeme Wilcoxoniiv test provadét.

2) Branky — kontrolni skupina

- Branky . Pofadi diferenci
Hradi diference - - - -
1 2 absolutni | kladna | zaporna

M. L. 7 6 1 2,5 2,5
H. M. 8 7 1 2,5 2,5
P. J. 6 8 -2 6 6
T.V. 8 7 1 25 2,5
F.T. 6 7 -1 2,5 2,5
R. D. 5 7 -2 6 6
B. M. 4 6 -2 6 6
Soucet diferenci kladnych a zapornych 7,5 20,5

Mensi z diferenci je hodnota 7,5 a ta poslouzi jako testovaci kritérium. T srovname s kritickou
hodnotou 0,05, a to znamend, Ze vypoctena hodnota 7,5 je vétSi nez tabulkova 2 a proto

nulovou hypotézu potvrzujeme.

Diskuze

V experimentalni skupiné se vypo&tem snizil podet hraca a nemohl se test provést. Resenim je
jako u predchozich skupin zvySit pocet hracl, tim by se testovani hodnotilo 1épe.
Experimentalni skupiné¢ hraci nedélala stielba pii nacviku velké potize, ale Spatna

koncentrace a nervozita mohla mit za nasledek netrefeni brany pii provadéni testu.
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3) Clunkovy b&h — experimentalni skupina

Hradi Casy diference Poradi diferenci
1 2 absolutni | kladna | zaporna

K. P. 25,3 22,5 2,8 6,5 6,5

l. D. 23,6 21,8 1,8 2 2

S.D. 22,2 20,2 2 3 3

J. P. 26,5 24 25 4 4

H.T. 24,8 22 2,8 6,5 6,5

Z.D. 23,1 20,4 2,7 5 5

H. J. 24,5 23,4 1,1 1 1

Soucet diferenci kladnych a zapornych 28 0

Zaporna diference je nulova a proto piifadime kladnou diferenci a ta nam poslouzi jako
testovaci kritérium tu srovname s kritickou hodnotou 0,05 a zjistime, ze vypoctend hodnota

28 je vétsi nez tabulkova hodnota 2 a proto nulovou hypotézu potvrzujeme.

3) Clunkovy b&h — kontrolni skupina

Hradi Casy diference Poradi diferenci
1 2 absolutni | kladna | zaporna

M. L. 19,1 20,5 -1,4 3,5 3,5
H. M. 22,2 20,6 1,6 5 5

P. J. 23,2 21,9 1,3 2 2

T. V. 24.8 23,1 1,7 6 6

F.T. 21,9 22,1 -0,2 1 1
R.D. 23 21,6 1,4 3,5 3,5

B. M. 22,5 20,4 2,1 7 7

Soucet diferenci kladnych a zapornych 23,5 4,5

Mensi z diferenci je hodnota 4,5 a ta poslouzi jako testovaci kritérium. T srovname s kritickou
hodnotou 0,05, a to znamena, ze vypoctend hodnota 4,5 je vétsi jak tabulkova 2 a proto

nulovou hypotézu potvrzujeme.

5.2.5. Diskuze
U experimentalni a kontrolni skupiny hra¢ti se mezi prvnim a druhym testovacim méfenim
vyznamné velky rozdil neobjevil. Stejné jako u predchozich skupin je divodem maly pocet

hraci, kde vypoctem klesl jejich pocet a nemohl byt Wilcoxoniiv test proveden.
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6. ZAVERY

Cilem této prace bylo vytvotit soubor florbalovych cviceni, které byly zamérené na
uto¢né a obranné herni ¢innosti jednotlivce. Dvoumésicni nacvik téchto cviceni probihal u
vybranych (experimentalnich) skupin, kde se nachéazeli hraci a hracky v primérném véku 13,6
let. Pocet hracek v experimentalni skupin€¢ bylo 6 a primérny vék 12,8 let. V kontrolni
skupiné bylo také 6 hracek s primérnym vékem 13,3 let. Jejich prvni testovaci méfeni
probéhlo 12.10. 2009 a po néacviku 14.12. 2009. Ob¢ skupiny byly z florbalového oddilu TJ
JM Chodov, Praha. U hract experimentalni a kontrolni skupiny testovani probé&hlo 15.10.
2009 a po nacviku 17.12. 2009. Primérny vék s poctem 7 hract u experimentalni skupiny byl
13,6 let. V kontrolni skupiné bylo také 7 hract a primérny vek byl 14,6 let. Obé skupiny byly
z florbalového klubu SK SVP Trojan Jihlava.

Po celkovém zhodnoceni se ukézalo, ze k mimému zlepSeni doslo, ale statisticky
vyznamné se tento dvoumeésiéni nacvik cvi€eni na naméfenych hodnotich neprojevil.
Hlavnim vysledkem u experimentalni skupiny divek (starSich zakyn) doslo k primérnému
zlepSeni ve slalomu o 1,4 sekundy, v ¢lunkovém béhu o 2,6 sekundy a tspé$nost stielby byla
o 0,8 branek lepsi. V kontrolni skupiné divek se primérné slalom zlepsil o 0,9 sekundy,
¢lunkovy béh o 2,6 sekundy a pocet branek o 1. Podobné vysledky jsou i u experimentalni
skupiny chlapci (starSich zaku), jejich primérné zlepSeni bylo ve slalomu o 1,4 sekundy,
v Clunkovém béhu o 2,3 sekundy a tispésnost stielby byla o 1 branku lepsi. Slalom u kontrolni
skupiny chlapct se v priméru zlepsil o 2,1 sekundy, ¢lunkovy béh o 0,9 sekundy a stielba je o
0,6 branek lepsi.

Nevyrazné zlepSeni mohlo byt ovlivnéno mnoha faktory. Jednim z faktort byl maly
podet hra¢t a hradek. Reenim by bylo zvysit celkovy pocet testovanych skupin o 7-9
jednotlived, ¢im by se vypocty 1épe hodnotili. Problémem také byla veékova hranice
testovanych, pro které byly tyto testy obtizné, jelikoZ se florbalu vénovali kratce a jejich herni
zdatnost nebyla na takové urovni jako u jinych hract. Déle by bylo vhodné prodlouzit obdobi
nacviku napf. o mésic a détem se vénovat intenzivnéji.

Pfi testovani se néktefi z hracl a hracek sousttedili vice na meéfeni Casu nez na
provedeni tkolu. Tim bych doporucila trenérim, ktefi by tyto testy chtéli provadét, aby
testovani opakovali Castéji a zamezili tak nervozité u hract a hracek. U testi, které skupiny
provadély, bych provedla mensi zmény a to napt. u slalomu, kde bych vzdalenost mezi kuzely

prodlouzila a pfipadné€ i znédsobila pocet danych kuzelll. V testu na stfelbu bych zpesttila
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zpusob, jak by mé&li hraci a hracky strilet, napt. oznacit strelecké sektory ¢isly nebo stiilet po
sméru hodinovych ru¢iéek a naopak. Clunkovy béh bych také trochu poupravila tim, Ze by se
kuzely celé obihaly, aby nedoslo ke zkracovani vzdalenosti apod.

Pti psani bakalatské prace jsem se dozvédéla mnoho dalSich informaci a uzite¢nych rad
o florbale. Nejprve to byla historie. Poté nasledovalo celkové shrnuti prectenych knih, ze
kterych jsem cerpala rady a zkuSenosti jinych florbalovych trenéri. Tyto knihy mi pomohly
v mém psani zavérecné pisemné prace. Osveézila jsem si 1 pravidla florbalu, které bych ovSem
jako hracka a rozhod¢i méla znat dokonale. Pfi vytvareni vlastnich cviceni jsem se nechala
ovlivnit situacemi, se kterymi se setkdvam na hfisti. Pro tyto mladé hrace a hracky jsem volila
spiSe jednoduchd cviceni. V nékterych piipadech jsou nékterd cviceni provedena zabavnou
formou. Doufam, ze tato prace pomuze dalSim studentim, trenériim a ucitelim pii dalSim

psani o florbalu nebo pfi jeho trénovani.
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Piiloha 1: Tréninkové jednotky experimentalni skupiny starSich Zakyn
Tréninkova jednotka ¢. 1

0ddil: TJ JM Chodov
Kategorie: starsi zakyné&
Misto: ZS Kvétnového vitézstvi, Praha

Datum: 19.10. 2009
Délka TJ: 90 min
Trenérka: M.Svobodova

é as Nacvik Organizace | Poznamky
UVODNI CAST Ve skupiné | Hracky donesou florbalové
0-10 |Zaznamenani dochéazky, pfineseni micky, kuzely.
min | pomiicek. Sezndmeni s obsahem
tréninkové jednotky, kterd bude
zamétena na dribling a stielbu.
PRUPRAVNA CAST Ve skupiné |Hragky si nahravaji o
10-25 |Rozbehdni: pocelém | mantinel. Provadi otocky
min | Sest koletek s mi¢kem a hokejkou kolem | hiiti vlevo a vpravo.
htisté. Rozevicka.
25-30 | Rozchytani brankarky: V zéastupu | VSechny stiely by mély
min | HraCky vybihaji ze stfedu na poloviné za sebou sméfovat na ruce brankarky,
htiste, vSechny za sebou v tzv. hadovi a aby si osahala micek.
stfili na brankarku, poté z levé a pravé
strany na polovin¢ hfisté.
30-40 |HLAVNI CAST V prostoru | Hracky se divaji po celou
min Dribling: viz. cviceni €. 1 hiisté dobu na micek, upozornit,
Celkové je toto cviceni dlouhé. Staci aby zvedly hlavu a na micek
pouze 5 minut s kratkymi prestavkami. koukaly periferné.
40-50 | Dribling: viz.cviceni €. 2 Zacatek Hracky mezi sebou nedélaji
min | Kazda hracka opakuje toto cviceni 5 krat. | v rohu moc velké rozestupy a na
hriste nekterych mistech stoji.
50-60 | Strelba: viz. cviceni € .3 V tadé, cca | Hracky se pii stielbé
min | Dodrzovat postaveni nohou, ktera by 6 m od zaklangji a proto mifi nahoru
m¢éla byt u levého drzeni hokejky prava |brankarky |nad branu.
noha vpied a u pravého drzeni hokejky
leva noha vpfed.
60-80 | Stelba: viz cviceni €. 4 Zacatek Hracky se tésné pred
min | Pokud hracka netrefi branu ud¢la 3 v rohu sttelbou nepodivaji na branu,
diepy. htiste upozornit na tuto chybu.
ZAVERECNA CAST
80-90 | Vyklusani 3 kolecka kolem hiiste. V prostoru
min | ProtaZeni zat&¥ovanych partii. Uklid hristeé

pomtucek. Zhodnoceni tréninkové
jednotky.

Pozn.:

Po zkraceni cviceni ¢. 1 a ¢. 4, by bylo vhodné zaradit pfed zavérecnou cCasti
tréninkové jednotky 10 minutovou hru.
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Tréninkova jednotka ¢. 2

Oddil: TJ JM Chodov
Kategorie: starsi zakyn¢
Misto: ZS Kvétnového vitézstvi, Praha

Datum: 26.10. 2009
Délka TJ: 90 min
Trenérka: M.Svobodova

éas Nacvik Organizace Poznamky
UVODNI CAST Ve skupiné | Hracky donesou micky a
0-10 | Zaznamenani dochazky, pfineseni kuzely.
min | pomicek. Sezndmeni s obsahem
tréninkové jednotky, kterd bude zamétena
na stelbu a nahravky.
PRUPRAVNA CAST Na Rozb&héni a rozeviceni
10-25 |Rozbé&hani: poloving musi byt poctivé, aby
min | Formou honicky ve dvojicich (dva se drzi | hfisté nedoslo ke zranéni.
za ruku). Rozcvicka.
25-35 |Nahravky: Ve Nahravky nejsou presné,
min | Hracky si nahravaji naproti sob¢ ve stoje, |dvojicich, 5 | hracky by se mély vice
pak pii kazdé nahravce udé€laji diep nebo | m od sebe |soustiedit, aby nahraly
se oto¢i 0 360°. presné na hil spoluhracce.
35-45 |HLAVNI CAST Ve stiedu | N&které hracky nahravaji
min | Nahravky a stielba: viz. cviceni €. 1 poloviny prilis brzo a nabihajici
Hracky si maji davat pozor na nacasovani |hfisté v hréacka nestaci zpracovat
piihravky a sttelbu na branu. zastupu micek. Nahravky jsou
pomalé nebo prilis rychlé.
45-55 | Stielba: viz.cviceni €. 2 V zastupu | B¢h s mi¢kem pozadu déla
min | Hracky by mély mit micek stale pod hrackam problémy. Micek
kontrolou i pfi béhu pozadu. jim utikd a nemaji ho pod
kontrolou. Stielba z vétsi
vzdalenosti déla nékterym
hrackam potize.
55-65 | Nahravky a stielba: viz. cviceni ¢ .3 V rozich Pro hracky slozité cvicent,
min | Zaméfeni na dlouhé a presné nahravky. htisté potieba n¢kolikrat
vysvétlit.
65-75 | Nahravky a stielba: viz cviceni €. 4 Na
min | Stielba z ,,prvni* nebo rychlé zpracovani | poloviné
micku a strelba. hristé
75-80 | VSechny hracky s hokejkou a mickem jsou | V prostoru | Hracky se Casto divaji
min |jen ve vymezeném prostoru a v lehkém hiiste pouze na micek a nesleduji
klusu se pohybuji mezi sebou. Na déni kolem sebe.
zapiskani zrychli a snazi se mit micek
stale pod kontrolou.
80-90 [ZAVERECNA CAST
min | Vyklusani 5 kolecek kolem hiisté. V prostoru
ProtaZeni zat&ovanych partii. Uklid hriste

pomiicek.

Pozn.: Tréninkova jednotka byla naro¢na, ale hracky se snazily. M¢ly by se vice soustfedit na
vysvétlovani cviceni.




Cviceni ¢. 1

Hracka vybiha bez micku, obiha kuzel a do-

stava nahravku ze stfedu hristé, zpracuje mi-

Cek a zakonduje stielbou
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Hracky prob&hnou slalom a zakonduiji stiel-

bou

Hracky 1 a 2 se pred zacatkem cviCeni posta

tavi na uréena mista.Hracka z rohu hfisté na-

hrava hracce 1 a ta nahrava hracce 2, ktera

zakonduje strelbou.Hracka, ktera nahravala z

rohu hiisté se posune na stanovisté hracky 1,

ale na své strané hristé a hracka 1 se presu-

ne na misto hracky 2 na své strané hiisté

Hracky stoji v fadé cca 5m od sebe, hracka

vybihd a z druhé strany dostava nahravku a

zakoncuje strelbou




Tréninkova jednotka ¢. 3

Oddil: TJ JM Chodov
Kategorie: starsi zakyn¢
Misto: ZS Kvétnového vitézstvi, Praha

Datum: 2.11. 2009
Délka TJ: 90 min
Trenérka: M.Svobodova

(vjas Nacvik Organizace Poznamky
UVODNI CAST Ve skupiné | Hracky donesou florbalové
0-10 |Zaznamenani dochazky, pfineseni micky a kuzely.
min | pomicek.
Sezndmeni s obsahem tréninkové
jednotky, ktera bude zaméfena na stielbu.
PRUPRAVNA CAST Ve skupiné | Cviky miiZzeme nédzorné
10-25 |Rozb¢hani: na $itku predvést, aby hracky védely
min | Spole¢né rozbéhani, vloZime prvky hiisté jak dany cvik provadét.
atletické abecedy (liftink, skipink,
zakopavani, posko¢ny klus stranou,
vyskoky, sprinty). Rozcvicka.
25-30 |Nahravky: Po celém
min | Hracky se rozdéli do dvojic. Nahravaji si | histi
v béhu po celém htisti i mezi ostatnimi
dvojicemi. Hracky jsou stale v pohybu.
30-40 |HLAVNI CAST V tadé cca | Ze zacatku cviceni se
min | Stielba: viz. cviceni €. 1 6m od hracky Casto zapomenou
Po strelbé se ihned otocit a sprintovat ke | brankarky | po stfelbé otocCit a bézet 1
kuzelu. Poté vyklus pro micek a zpét na ptes upozornéni. Béh ke
stanoviste. kuzelu je pomaly.
40-50 | Strelba: viz. cvi€eni €. 2 Na dvé Toto cviceni nedélalo
min | Rychlé zpracovani a stielba tahem. skupiny hra¢kam problémy. Stielba
tahem byla rychla a presna.
50-60 | Strelba: viz. cviceni ¢ .3 V ptlkruhu | Hracky pfi brejku stiili
min | Pfesnd stfelba z mista a rychly brejk na cca bm od | pfili$ brzo cca az 3 m od
branu. Pii brejku se hracky sprintem brankarky |brankarky. Stfelba z mista
rozbéhnout na brankéiku a udélaji klicku a je u nékterych hracek
zakoncuji. neptesna a stale se pii
sttelbé zaklanégji (nedavaji
vahu do uderu).
60-80 | Stielba: viz. cviceni €. 4 Na Na hrackach byla vidét
min | Kazda skupina si pocita goly a méni si poloviné snaha. Mezi skupinami
stanoviste. htiste vladla rivalita.
80-90 [ZAVERECNA CAST
min | Vyklusani na $itku htisté (10 rovinek). Ve skuping

Protazeni. Uklid pomticek. Zhodnoceni
tréninkové jednotky.

Pozn.: Cviceni €. 4 bylo pftili§ dlouhé, staci zkratit na 10 minut a ve zbylych 10 minutéach si
hra¢ky mohly zahrat napf. hra na jednu branu s dvéma micky pouze na poloviné hfiste.
Celkové tréninkova jednotka zaméfend na stielbu hracky bavila. Byl vidét zajem a stielba se
s dal§im cvicenim zlepSovala. Potésila mé soutézivost mezi hrackami.




o0

Strelba v pohybu.Hracky udélaji 3 rychlé kro-

ky vpred a vystieli.Poté se hned otadi a sprin;

tem b&2i ke kuZelu,za kuZelem vyklus,opako-

vat 6x
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Hracky rozdé&lené na dvé skupiny, které stoji

naproti sobé.Prvni hracka vybiha,dostava na

hravku z druhé strany a v prostoru mezi kuze

ly zakoncuje strelbou

QO_O
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Cviceni €. 3

Hracky stoji v pulkruhu.Prvni hracka zagina

stfelbou z mista a dalSi hracka rychlym a

pfimym najezdem na branu zakon&uje,vie se

opakuje na konec fady

Cviceni ¢. 4

e

Hracky po skupinach probéhnou slalom a za-

4 M

kon&uji
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Tréninkova jednotka ¢. 4

Oddil: TJ JM Chodov
Kategorie: star$i zakyn¢
Misto: ZS Kvétnového vitézstvi, Praha

Datum: 9.11. 2009
Délka TJ: 90 min
Trenérka: M.Svobodova

(Vjas Nacvik Organizace Poznamky
UVODNI CAST Ve skupiné | Hrac¢ky donesou florbalové
0-10 |Zaznamenani dochazky, pfineseni micky a kuzely.
min | pomicek. Sezndmeni s obsahem
tréninkové jednotky, ktera bude zamétena
na nahravky a zpracovani micku.
PRUPRAVNA CAST Ve skuping
10-25 | Rozbé¢hani:
min |3 kolecka kolem hfisté + kohouti zapasy
ve dvojicich. Rozcvicka.
25-30 |Dribling: Na Individuélni rozcviceni s
min | Samostatng, proplétat se mezi sebou poloving hokejkou, zahrnovat ¢astéji
(hokejovy dribling pied télem, vedle hiisté do tréninkovych jednotek.
pravé a levé nohy). Zlepseni techniky.
30-40 |HLAVNI CAST Vrozich  [1-0 s dvémi nahravkami,
min | Nahravky: viz. cviceni €. 1 hiisté délalo hrackam problém
Dlouhé a kratké nahravky se zakoncenim. pouze na zacatku, cviceni je
vhodné na ptedzapasovou
rozcvicku.
40-50 | Nahravky: viz.cviceni €. 2 V rozich Nékteré nahravky byly
min | Pfesné nacasovani ptihravky a zakonceni |hfisté mimo vyznacené kuzely.
mezi kuzely. Hracky si pred kuzelem
dobte pokryvaly micek
télem.
50-60 |Zpracovani micku: viz. cvi€eni € .3 V rohu Cviceni se mi libilo, hracky
min | Stale mit micek pod kontrolou, nekoukat | hiisté spliiovaly vSechny
stale na baldnek, zvednout hlavu. pozadavky.
60-75 | Zpracovani micku: viz cviceni €. 4 V rohu a na | Vétsina hracek neumi
min | Hracky vystupuji proti micku, zpracovani | poloviné nahazované micky
télem a potom nahazuji zpét. hiisté vzduchem.
75-90 |ZAVERECNA CAST
min |5 sprintl z rliznych poloh (sed, sed- V prostoru
zkiizmo, leh, Ieh na bfiSe, leh na zadech), |hfisté

délka 6 m.Vyklusani 3 kolecka kolem
htisté. Uklid pomtcek. Zhodnoceni
tréninkové jednotky.

Pozn.: U cviceni €. 4 by bylo vhodné, aby si hracky nanecisto vyzkousely nahazovat micky
vzduchem pfes celou télocvi¢nu nebo rozdélit hracky do dvojic, aby se snazily mifit na
spoluhracku. Zavére¢nych 5 sprintli po tomto oddychovém cviceni je lepsi vynechat diivod
nataZeni svalti apod. Cas mohl byt vyuZit napf. na samostatné najezdy.




Cviceni ¢. 1
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Hracka z rohu obiha kuzZel a dostane nahrav-

ku z druhého rohu od nabihajici hracky,dale

si hracky nahraji jesté jednou mezi sebou a

prvni vybihajici hra¢ka zakonéuje a druha po-

kraCuje ve cviceni

Cvideni €. 2
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Hracky vybihaji do stfedu hfisté kde dostava-

ji nahravku mezi kuzely,zpracuji a zakonéuji

stfelbou mezi kuzely

Cviceni ¢. 3
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Hracky prob&hnou slalom,po ob&hnuti posle-

dniho kuZelu hraéky prihraji na stojici hracku

a do sprintu dostavaji nahravku zpét a zakonA

Euji stielbou

Hracka nahazuje vzduchem miéek na spolu-

hra&ku,ktera micek co nejrychleji zpracuje a

ood” ’\"omo

nahazuje vzduchem zpét




Tréninkova jednotka €. 5

Oddil: TJ JM Chodov
Kategorie: starsi zakyné
Misto: ZS Kvétnového vitézstvi, Praha

Datum: 23.11. 2009
Délka TJ: 90 min
Trenérka: M.Svobodova

(vjas Nacvik Organizace Poznamky
UVODNI CAST Ve skupiné¢ | Hracky donesou florbalové
0-10 |Zaznamenani dochéazky, piineseni micky, kuzele a rozliSovaky.
min |pomicek. Sezndmeni s obsahem
tréninkové jednotky, ktera bude zaméfena
na obranné a uto¢né herni ¢innosti +
strelba.
PRUPRAVNA CAST Vsechny Ptizplisobit vymezeny
10-25 |Rozb¢hani: hracky jsou | prostor hiisté tak, aby
min | Hracky se rozdéli do dvou skupin. Jedna |ve hracky nestaly na miste,
skupina ma micek a mé za ukol si mezi | vymezeném | mély by se stale pohybovat.
sebou hazenim vymeénit dany pocet prostoru Dulezité pro zahtati
ptihravek (15). Druhd skupina se snazi organismu. Zabavna forma
jim tuto vyménu zkazit, pokud se jim to rozbéhani.
podafii zacinaji s ptihravkami. Opakovat
4krat. Rozevicka.
HLAVNI CAST V rozich Nahravky aZz po ob&hnuti
25-30 | Rozchytani brankarky: viz. cviceni €. 1 hiisté kuzele.
min 1-0. Uto&na her. &innost. Dbat na piesnou
stielbu na brankarku.
30-40 |Obranna her.Cinnost: viz. cviceni €. 2 Ve Hracky zapominaji
min | 1-1 ve vymezeném prostoru. Obrance se |vymezenim | zakleknout u tycky, jinak
snazi vykryt stielecky thel, nepustit prostoru dobfte vykryvaji stielecky
uto¢nika do vybéhu, zakleknout u tyCky. |htisté uhel.
40-45 | Stielba: viz. cvi€eni €. 3 V rozich V ramci tohoto cviceni jsem
min | Pfi obihani kuzelu hracky musi snizit hiisté udé¢lala dvojice, které
téziste, aby mely micek stale pod soupeftily o vice vstielenych
kontrolou, hokejku drzet obéma rukama. branek tzv. ,. kanadu®.
45-55 | Uto&na her. ¢innost: viz. cviteni &. 4 V rohu a na | Obranci se ¢asto nechaji
min | Utoénici se piekiizi a snazi se poloviné vylakat mimo osu hristé a
piihravkami a nabihanim do volného hristé utocnici snadnéji zakoncuji.
prostoru zakoncit. Obranci se snazi byt
stale na ose hiiste.
55-70 |Hra:
min |3 na 3 na Sitku hfist¢ a na malé brany.
Dvé minuty hra, minuta pauza, opakovat
Skrat.
70-90 |ZAVERECNA CAST TJ byla slozit&jsi. Hracky se
min | Pomalé vyklusani 6 kolecek kolem hiiste. | Ve skupiné |s novymi informacemi,

Protazeni. Uklid pomticek. Zhodnoceni
tréninkové jednotky.

situacemi a ¢innostmi
,,popraly* dobie a mély
chut’ a snahu ucit se novym
vécem.




Cviceni ¢. 1

Hracka vybiha bez micku z rohu hfisté, obi-

ha kuzel a dostava nahravku z rohu odkud

vybihala, zpracuje mi¢ek a zakonuje stiel-

bou. To samé z druhé strany.

%q 000 a\ 1-1. Obrénce ma micek, ktery nahodi do ro-
NG = hu kam si nabiha ttonik. Ten se snazi jit do
’3 vbehu na stred hists, prohodit obrance a za
[ Iy Iy, 5
. Vv' D kondit.
i V‘
1
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Cviceni €. 3
00~ ™\ |Hracka vybiha z rohu hiits ke kuzelu, kde

~

| e\%%%\%w

dostane nahravku z druhého rohu, sbiha ku-

Zel a zakonCuje.

2-1. Obrance v rohu hii§té nahrava na uto¢-

nika, kiery stoji na poloving hfi$té a nahrava

druhému atocnikovi. Mezitim si obrance na-

biha na osu hiigté. Utognici se prekfizi a

snazi se pres obrance zakoncit.

o




Tréninkova jednotka €. 6

Oddil: TJ JM Chodov
Kategorie: star$i zakyné
Misto: ZS Kvétnového vitézstvi, Praha

Datum: 30.11. 2009
Délka TJ: 90 min
Trenérka: M.Svobodova

éas Nacvik Organizace Poznamky
UVODNI CAST Ve skupiné | Hracky donesou florbalové
0-10 | Zaznamenani dochazky, pfineseni micky a kuzely.
min | pomicek. Sezndmeni s obsahem
tréninkové jednotky, kterd bude zamétené
na nahravky, zpracovani micku, obranné
a utocné her. ¢innosti.
PRUPRAVNA CAST Na
10-25 | Rozbéhani: poloving
min | Formou fetézové honicky, kdo dostane hiiste
,,babu‘ stava se pomocnikem honice tim,
ze se chyti za ruce, dokud nechyti
vSechny. Opakovat 3krat. Rozcvicka.
25-30 | Dribling: V prostoru
min | Na misté, kazdy individudlng (driblingu |na poloviné
levé a pravé nohy, pred télem, za télem, | hiisté
osmic¢ky mezi nohama).
30-40 [HLAVNI CAST Vrozicha |Cviceni vhodné na
min | Nahravky a stielba: viz. cviceni €. 1 na poloviné |rozchytani brankarky. Do
htiste hlavni ¢asti TJ bych ho
pristé nezarazovala. Doba
cviceni je dlouha staci
zkrétit na 4-6 min.
40-50 | Zpracovani micku: viz. cvi€eni. €. 2 V prostoru | Pomalé reakce na pisknuti a
min | Rychlé reakce na pohyb hracky. poloviny pohyb hracky.
hristé
50-60 | Nahravky: viz. cviceni €. 3 V prostoru | Oddechové cviceni. Vice se
min | Kam nahrajes tam bézis. poloviny soustiedit na presné
hiiste nahravky.
60-70 | UtoEna a obranna her. ¢innost: viz. Na Hracky casto ziskavaly
min |cvieni €. 4 poloviné micek nepovolenym
1-1. Nahozeni do rohu. Bojovnost o hiisté zpusobem. Hracky si
mi¢ek. Uto&na a obranné ¢innost hradek nepokryvaly micek télem a
ve vymezeném prostoru. snadno pak o néj pfisly.
70-90 |ZAVERECNA CAST ,,Bago* 10 min. Dalsi
min | Hra ,,Bago* Na varianty pro toto cviceni
Hracky si nahravaji v kruhu. Jedna hracka | poloviné jsou: ptidani dal$iho micku,

je uprostied a snazi se ptrihravku prekazit.
Pokud se ji to podati, vyméni se

s hrackou. Vyklusani 3 kolecka kolem
h#i§té. Protazeni. Uklid pomticek
Zhodnoceni tréninkové jednotky.

hriste

omezit dotek micku pouze
na dva. Kdo porusi pravidla
jde na stied.




Cviceni €. 1

Dé
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Nahravky a stfelba. Hracka s mi¢kem vybiha

z rohu mezi kuzely, nahraje spoluhracce a

ta ihned vraci nahru zpét nabihajici hraéce a

ta zpracuje a zakonéuje stfelbou.

Cviceni ¢. 2
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Dveé hracky stoji naproti sobé a jedna ma mi-

Zek. Na pisknuti hracka s mickem dribluje

vievo a vpravo &elem k druhé hrédce, kterd

leji pohyby kopiruje. Na dalsi pisknuti si hra-

¢ka s mickem vybere branu kde bude zakon-

covat a hractka bez micku se snaZi branit.

Cviceni €. 3

Nahravky. Hracky se postavi na vyznadena

mista. Nahravky ve stejném sméru. Kam pfi-

hraje$ tam b&2?is.

1-1. Trenérka nahodi micek do rohu hfisté,

kam si shihaji dveé hracky. Kdo vybojuje mi-

Cek je utoénik a druhy obrance, pokud

obrance ziska mictek stava se Gtoénikem.

Ve vymezeném prostoru se snazi dat gol do

té doby neZ mifek bude mimo prostor.




Piiloha 2: Tréninkové jednotky kontrolni skupiny starSich zakyn

Tréninkova jednotka ¢. 1

Oddil: TJ JM Chodov
Kategorie: starsi Zakyné
Misto: ZS Kvétnového vitézstvi, Praha

Datum: 19.10. 2009
Délka TJ: 90 min
Trenérka: P. Kulhankova

éas Nacvik Organizace Pozniamky
UVODNI CAST Ve skupiné | Hraéky donesou micky a
0-10 |Zaznamenani dochazky, pfineseni kuzele.
min |pomtcek. TJ zamétena na vedeni micku
a nahravky.
PRUPRAVNA CAST Ve skuping
10-20 |Rozbé&hani:
min Formou hry na ,,Mrazika®. Stre¢ink.
20-30 | Vedeni micku: viz. cviceni €. 1 Hracky by mély mit mi¢ek
min | Hracky probihaji slalom poptedu i stale pod kontrolou. Po 3
pozadu. kolech pauza.
HLAVNI CAST Ve stftedu | Hracky provadéji otocky na
30-37 | Vedeni micku: viz. cviceni €. 2 poloviny forhendovou 1 bekhendovou
min htiste stranu.
37-47 |Nahravky: viz.cviceni €. 3 Na
min | Nahravky ve dvojicich nebo v riznych |poloving
geometrickych tvarech. hiisté
47-57 | Nahravky: viz. cviceni ¢ .4 Hracky se toci ve sméru
min | Hrac¢ky jsou rozdéleny do 4 skupin. hodinovych rudicek.
57-80 |Hra: Na
min | Na jednu branu. 4 na 4. Minuta a pul hra, | poloving
minuta pauza, opakovat. hiisté
ZAVERECNA CAST
80-90 | Spole¢né vyklusani, protazeni, uklid Ve skuping
min | pomiicek. Zhodnoceni tréninku.




Vedeni mi¢ku - hracky probihaji slalom a

maji micek stale pod kontrolou.

Cviceni ¢. 2
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Vedeni mi¢ku - hracky délaji ototky kolem

kuzeld.

Cviceni ¢. 3
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Nahravky - hracky si nahrévaji v riiznych

geometrickych tvarech.

Cviceni ¢. 4

Nahravky - hragky jsou rozdéleny do 4

skupin. N&cvik dlouhych nahravek. Togeni

ve smeéru hodinovych rugicek.




Tréninkova jednotka €. 2

Oddil: TJ JM Chodov
Kategorie: starsi Zakyné
Misto: ZS Kvétnového vitézstvi, Praha

Datum: 26.10. 2009
Délka TJ: 90 min
Trenérka: P.Kulhdnkova

éas Nacvik Organizace | Poznamky
UVODNI CAST Ve skupiné | Hrac¢ky donesou micky a
0-10 |Zaznamenani dochazky, pfineseni kuzele.
min | pomicek. TJ zaméfena na stielbu.
PRUPRAVNA CAST Ve
10-20 | Rozb¢hani: vymezeném
min | Formou fetézové honicky, kdo dostane | prostoru
,babu‘ stdva se pomocnikem honice tim, | poloviny
ze se drzi za ruce, n¢kolikrat opakovat. | hiiste
Strecink.
20-25 |Dribling: Na Stale mit micek pod
min |V mirném b¢hu dribling u levé a pravé | poloviné kontrolou.
nohy, béh pozadu, stranou, otoCky vlevo |hfisté
a vpravo.
HLAVNI CAST Na
25-35 | Stielba: viz. cviceni €. 1 poloviné
min | Stfelba po ob¢hnuti kuzele. hriste
35-45 | Strelba: viz.cviceni €. 2 2 skupiny | Hracky musi vybihat
min v rohu soucasné.
hristé
45-55 | Stielba: viz. cvi€eni € .3
min | Stfelba od mantinelu.
55-70 |Hra: Na
min | Polovina hfi$té. 4 na 4. Pouze na 1 branu. | poloving
hriste
ZAVERECNA CAST
70-80 |Posilovaci cviky (diepy, kliky, sedy- V prostoru
min |lehy) poloviny
hriste
80-90 | Spolecné vyklusani, protazeni, uklid
min | pomicek. Zhodnoceni tréninku.
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Cvicen

Strelba - zatatek v rohu hiigté. Hracky obi-

haji kuZely a zakon&uiji strelbou.

Cviceni ¢. 2
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Strelba - hracky jsou rozdéleny do 2 sku-

pin. Dvé hragky vybihaji sou¢asné, obihaji

kuzel a zakonguiji stfelbou.

Cviceni ¢. 3
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Strelba - hragky jsou rozdéleny do 2 sku-

pin a stfidavé stfileji na branu.




Tréninkova jednotka €. 3

Oddil: TJ JM Chodov
Kategorie: starSi zakyné
Misto: ZS Kvétnového vitézstvi, Praha

Datum: 2.11. 2009
Délka TJ: 90 min
Trenérka: P. Kulhdnkova

éas Nacvik Organizace | Poznamky
UVODNI CAST Ve skupiné | Hracky donesou micky a
0-10 |Zaznamenani dochazky, pfineseni kuzele.
min | pomicek. TJ zaméfena na stielbu,
nahravky a obsazovani hrace s mickem.
PRUPRAVNA CAST Na
10-25 |Rozb¢hani: poloving
min | Formou hry na Rybicky a rybéte. hriste
Stre€ink.
25-30 |Nahravky ve dvojicich: Na
min | Pfiblizn€ 3 m od sebe. poloving
hriste
30-40 |HLAVNI CAST V prostoru | Po 5 minutach vymeénit
min | Stfelba: viz. cviceni €. 1 poloviny orientaci cviceni.
OdtaZeni od mantinelu. hiisté
40-48 | Nahravky: viz.cviceni €. 2 V prostoru | Po 4 kolech se hracky
min | Nahravky v béhu. poloviny vymenuji.
hristé
48-58 | Obsazovani hrace s mickem: viz. cvi¢eni |V prostoru |Pokud obrance ziskd micek
min |¢.3 poloviny tak se stava utocnikem a
Hracky se rozdéli do dvojic.V kazdé hriste uto¢nik obrancem.
dvojici je uto¢nik, ktery ma micek a Hracky se snazi ziskat mi¢ek
obrance. Délka boje o micek trva 30 pravidly povolenym
sekund poté je pauza a cviceni se zpusobem.
opakuje.
58-66 | Obsazovani hrace s mickem: viz cviceni |V prostoru | Stejna pravidla jako
min |¢. 4 poloviny v predchozim cviceni.
Zdvojeni hracky s mickem.Dva obranci a | hfisté
jeden uto¢nik s mickem.
ZAVERECNA CAST V prostoru
66-80 |Hra: poloviny
min |,,.Bago* v kruhu. hriste
80-90 | Vyklusani na polovin¢ hfisté, protazeni, | Ve skupiné
min | klid pomucek.




Cviceni ¢. 1
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Stelba - hracky se rozdéli do dvou skupin.

Hracka z rohu vybiha proti nahravee z piil-

ky vykrouZi si oblouk a za kuzelem zakon-

cuje.
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Cviceni ¢. 2
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Nahravky v pohybu. Ctyfi hragky stoji na

misté a ostatni hracky bé&haiji kolem nich a

nahraji si s nimi.

Cviceni €. 3
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Hracky se rozdéli do dvojic. Ve dvojici je

obrénce a Utocnik s mickem. Nacviéuji sou-

boj o micek. Pokud obrance ziska micek

stava se Utoénikem.

Cviceni ¢. 4

Hracky se rozdéli do trojic. Stejné jako v

minulém cviceni ma utoénik migek, pokud o

néj prijde stava se obrancem. Souboj o mi-

¢ek mezi dvéma obranci a Utoénikem.




Tréninkova jednotka ¢. 4

Oddil: TJ JM Chodov Datum: 9.11. 2009
Kategorie: starsi zakyn¢ Délka TJ: 90 min
Misto: ZS Kvétnového vitézstvi, Praha Trenérka: P. Kulhankova
Cas Nacvik Organizace | Poznamky
UVODNI CAST Ve skuping | Hra¢ky donesou florbalové
0-10 |Zaznamenani dochazky, pfineseni micky, kuzely.

min | pomicek. TJ zaméfena na nahravky a
zpracovani micku.

PRUPRAVNA CAST Ve skupin€é |Rozcvicka podle trenérky.
10-20 | Rozb¢hani: na poloviné
min | Formou honic¢ky ve dvojicich, hracky se |htisté

drzi za ruce. Rozcvicka.

20-27 |Nahravky a zpracovani: viz. cvi€eni €. 1 | Na §itku
min | Nahravky ve dvojicich a v behu. hiisté

27-35 |HLAVNI CAST V prostoru
min | Nahravky a zpracovani: viz. cviceni €. 2 | hfisté
Nahravky ve dvojicich. Jedna hracka
stoji na misté a druhd se pohybuje.

35-45 | Nahravky a zpracovani: viz.cvi¢eni ¢. 3 |V prostoru | Nahravky musi byt piesné a
min | Nacvik dlouhych nahravek. poloviny rychlé. Po 5 minutach
hiiste vymeénit orientaci cviceni.

45-50 | Nahravky a zpracovani: viz. cvic¢eni ¢ .4 | Na $itku
min | Hracky bézi pres Sitku hfisté nahraji si o | hfisté
mantinel a bézi zpét.

50-70 |Hra: V prostrou
min | Na malé brany na §itku hfisté. 3 na 3. poloviny
Minuta a ptl hra, poté pauza 2 minuty, | hfisté
opakovat.
ZAVERECNA CAST V prostoru
70-80 | Posilovaci cviky (dfepy, kliky, sedy- poloviny
min | lehy). htiste
80-90 | Vyklusani na Sitku hiisté, protazent, Ve skupiné

min  |Uklid pomiicek. Zhodnoceni tréninku.




Cviceni ¢. 1
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Dvojice hracek si v b&hu nahrava mi¢ek.
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Cviceni ¢. 2

{— —\ Hracky se rozdéli do dvojic. Jedna hragka
%E 2? - stale stoji na misté a druha hracka se pohy-
\ ’
" ,/ buje a mezitim si nahravaji.
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Cviceni ¢. 3

f'— O‘Smo _ p Cviceni je zaméfeno na dlouhé a piesné

v

nahravky. Kam nahraje$ tam bézi u kuze-

lu stfelba na branu.

Sococzscoy

[i] n Vedeni mi¢ku na §ifku hfiste, poté si hrac-
1 .
!

ky nahraji 0 mantinel a b&zi zpét.
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Tréninkova jednotka ¢. 5

Oddil: TJ JM Chodov
Kategorie: starsi Zakyné
Misto: ZS Kvétnového vitézstvi, Praha

Datum: 23.11. 2009
Délka TJ: 90 min
Trenérka: P. Kulhdnkova

éas Nacvik Organizace | Poznamky
UVODNI CAST Ve skupiné | Hraéky donesou micky a
0-10 |Zaznamenani dochazky, pfineseni kuzely.
min |pomitcek. TJ zamétena na vedeni micku
a uvolnovani hrace bez micku.
PRUPRAVNA CAST Na
10-25 |Rozb¢hani: poloving
min | Formou skékajici honi¢ky, ,,.babu“ maji | hfisté
hned 2 hracky a pohybuji se pouze
poskoky na jedné noze(mohou je stiidat).
Strecink.
25-35 |HLAVNI CAST Na Dv¢ skupiny po 4.
min | Vedeni micku: viz. cviceni ¢. 1 poloving
Formou soutéze. hiiste
35-42 | Vedeni micku: viz. cviceni €. 2 Na sitku
min | Pfed kazdym kuzelem hracky udé€laji hriste
otocku na bekhendovou nebo
forhendovou stranu.
42-52 | Uvolnéni hrace bez micku: viz.cvi€. €. 3 | Zacatek
min | Hracky obihaji kuzele bez micku a po v rohu
nahréavce zakoncuji stielbou. hiisté
52-60 | Uvolnéni hrace bez micku: viz. cvi€. ¢ .4 | Na Sitku
min | Obrance kopiruje pohyb hrace pred hiisté
sebou.
60-70 |Hra: Zacatek Hracky se tésné pred
min |,,Bago* v kruhu v rohu sttelbou nepodivaji na branu,
hriste upozornit na tuto chybu.
70-80 | Sprinty z riznych poloh
min
ZAVERECNA CAST
80-90 | Vyklusani 6 kolecek na poloviné hfisté. |V prostoru
min | ProtaZeni, tklid pomticek. Zhodnoceni | hiisté
tréninku.
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Cviceni ¢. 2
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Hracky se rozdéli do dvou skupin. Cviceni

je formou soutéze.

Pfed kazdym kuzelem hracka udéla otodku

na forhendovou nebo bekhendovou stranu.

Hracky probihaji slalom bez migku a az si

nabehnou do prostoru pfed branu dostanou

nahravku a zakoné&i strelbou.

Hracky se rozdéli do dvojic. Ur&i se obran-

ce a UtoCnik. Obrance se snazi kopirovat

pohyb atognika. Na druhé strané se hracky

vymeéni.




Tréninkova jednotka ¢. 6

Oddil: TJ JM Chodov
Kategorie: starSi zakyné
Misto: ZS Kvétnového vitézstvi, Praha

Datum: 30.11. 2009
Délka TJ: 90 min
Trenérka: P. Kulhdnkova

(vjas Nacvik Organizace | Poznamky
UVODNI CAST Ve skupiné | Hrac¢ky donesou micky,
0-10 |Zaznamenani dochazky, pfineseni kuzely.
min | pomicek. TJ zaméfena na blokovani stiel
a stielbu.
PRUPRAVNA CAST Ve skuping
10-25 |Rozb¢hani: na poloviné
min |5 kolecek na polovin€ hfisté a vlozime | hfisté
prvky atletické abecedy. Stre¢ink.
25-35 |HLAVNI CAST V prostoru
min | Blokovani stiel: viz. cviceni ¢. 1 poloviny
Utocnici obihaji kuzel a za kuzelem stifli | hii§te
mezitim si nabihd obrance ke kuzelu kde
zaklekava, aby sttela neprosla na branu.
35-45 | Blokovani stiel: viz. cviceni €. 2 V prostoru | Hracky vykryvaji strelecky
min hristé uhel. Vymeénit orientaci
cviceni.
45-55 | Stielba: viz.cviceni €. 3 V prostoru | Po 5 minutach vyménit
min | Stielba ze stfedni vzdalenosti. poloviny orientaci cviceni.
hristé
55-65 |Strelba: viz. cviceni ¢ .4 Na Po 5 minutach vyménit
min poloving orientaci cviceni.
htisté u
mantinelu
65-80 |Hra: Na
min | Hra na dvé malé brany. 3 na 3. Minuta a |poloving
pul hra, poté pauza 2 minuty, opakovat. | hfisté
ZAVERECNA CAST
80-90 | Spole¢né vyklusani, protazeni, uklid V prostoru
min | pomtcek. Zhodnoceni tréninku. hriste




Cviceni ¢. 1
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Hracky se rozdéli na obrance a utogniky.

Jakmile utognik dostane nahravku, obiha

kuZel a mezitim si nabiha obrance, ktery

vykryva stielecky thel tim, e zaklekne.

Cviceni ¢. 2
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Opét se hracky rozdéli na obrance a utoé-

niky. Utognik vybiha dostava nahravku od

obrance a obiha kuzel. Obrance b&zi ke ku-

Zelu a snazi se Utoénikovi prekazit strelbu

nebo jen zakleknout a vykryt sttelecky thel.

Strelba - hra¢ka vybiha z poloviny hFisté a

stili, poté obih& kuZel dostava nahravku,

obiha dal$i kuzel a stili.

Cvicdeni ¢. 4

Hracka v rohu zabiha za branu a mezitim si

hracka z poloviny hiisté nabiha do prostoru,

kde dostava nahravku a zakonéuje stielbou.




Piiloha 3: Tréninkové jednotky experimentalni skupiny starSich zZaka

Tréninkova jednotka ¢. 1

Oddil: SK SVP Trojan
Kategorie: starSi zaci
Misto: SH SK Jihlava

Datum: 22.10. 2009
Délka TJ: 90 min
Trenérka: M.Svobodova

éas Niacvik Organizace Poznamky
UVODNI CAST Ve skupiné | Hrac¢i donesou florbalové
0-10 |Zaznamenani dochazky, postaveni micky a kuzely.
min | mantineld, pfineseni pomucek. Seznameni
s obsahem tréninkové jednotky, ktera bude
zamétena na vedeni micku, nahravky a
stielbu.
PRUPRAVNA CAST Ve skuping
10-20 | Rozbé&hani:
min 10 rovinek na §itku hfisté, zatadit prvky
atletické abecedy (liftink, skipink,
zakopavani atd.). Rozcvicka.
20-30 |Strelba: viz. cviceni €. 1 V zéastupu | Vhodné cviceni na
min za sebou rozchytani brankare.
30-40 |HLAVNI CAST Zagdatek
min | Vedeni micku: viz. cviceni €. 2 v rohu
Stahovani mi¢ku na bekhend a forhend. hiisté
40-50 |Nahravky a stielba: viz. cviceni €. 3 V prostoru | Cviceni neni dobré, hraci
min poloviny dlouho stoji na mist¢,
hriste nesoustredi se na
piihravky. Nezatazovat do
TJ.
50-60 | Strelba: viz. cviceni ¢ .4 V rohu a na | Pomalé odtazeni na stred,
min | Rychlé odtaZeni od mantinelu na stied poloving Spatné zpracovani
htiste a stielba z dalky. hriste ptihravky. Cvic¢eni vhodné
pro obrance.
60-80 |Hra: Na Hra byla v tempu, hraci si
min | Branka plati pouze po nahravce. Druzstvo, |poloviné nabihali do volnych
které dostane gol déla 5 dreput. hriste prostord. Po 2 minutach
vzdy pauza.
ZAVERECNA CAST TJ byla dobra. Hragi byli
80-90 | Spolecné a pomalé vyklusani po celém Ve skupin€ |pozorni a plnili v§echny
min | hfi§ti nejméné 5 kolegek. Protazeni. Uklid |po celém zadané ukoly. Minus bych
mantineld. Zhodnoceni tréninkové hristi dala za zavérecné

jednotky.

protazeni, kde hraci
tomuto vyhrazenému Casu
nevénovali tolik
pozornosti.
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Strelba - z mista. Hragi sffili postupné&, nejpr-

ve jeden zastup pak druhy. Dale si pak vymé

ni stanovidt&. Hraci za€inaji leh&imi stfelami.

Brankar se pohybuje tak aby, vykryl stielec-
ky uhel.

Kazdy zastup opakuje stielbu 5 krat.

Vedeni mi¢ku. Nacvik stazeni mi¢ku na for-

hendovou a bekhendovou stranu ¢epele.

Hraci drzi hokejku obéma rukama.

Nahravky a stfelba. Jeden hrac je na stfedu

hfist& a ma micek a nahrava si s hrac¢em ¢.

1, 2, 3 a po nahravce od hrace ¢. 4 zakon¢u-

je stielbou.

Cviceni ¢. 4
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Strelba. Hrac v rohu prihraje o mantinel hraci

na poloviné hristé a ten odtaZzenim na stfed

hiisté z dalky zakon&uje do brany. Pfi vét-

§im poc¢tu hracl mize pied branou stat hrac,

ktery bude stfely dorazet.




Tréninkova jednotka €. 2

Oddil: SK SVP Trojan
Kategorie: starSi zaci
Misto: SH SK Jihlava

Datum: 29.10. 2009
Délka TJ: 90 min
Trenérka: M.Svobodova

éas Nacvik Organizace Poznamky
UVODNI CAST Ve skupiné |Hréaci donesou micky a
0-10 |Zaznamenani dochéazky, postaveni kuzely.
min | mantineld, pfineseni pomucek. Seznameni
s obsahem tréninkové jednotky, ktera
bude zaméfena na tito¢né a obranné her.
¢innosti, stielba.
PRUPRAVNA CAST Na poloving
10-25 |Rozbé¢hani: hriste
min |6 kolecek na poloving htisté. Dribling u
levé a pravé nohy, béh pozadu, otocky
vlevo a vpravo, nahravky o mantinel.
Rozcvicka.
25-30 |Rozchytani brankare: V ptlkruhu
min | Hra¢i stoji cca 6m od brankare. Hraci cca 6m od
zacinaji 3x z levé strany jeden za druhym, |brankare
pak z pravé strany 3x a nakonec 2x
sttidave (prava, leva).
30-40 |HLAVNI CAST Ve Utocnici si Casto zbyteénd
min | Utoéné a obranné her. ¢in.: viz. cvié. &. 1 | vyznaeném | nahravaji kdyz uz by méli
2-1 ve vyznaeném prostoru. Utocénici se | prostoru stiilet. Obranci spravné
snazi co nejrychleji zakoncit. htisté vykryvaji stielecky thel.
40-50 |Uto&né a obranné her. ¢in.: viz.cvideni &. 2 | Zadatek Obranci vyborné& ptistupuji
min | 1-1. Uto&nik bé&zi do vyb&hu, obrance v rohu k uto¢niklim, hraji t€lem a
kopiruje pohyb hrace a snazi se zabranit | histé nenechaji utoc¢nika
stielbe. vystielit.
50-60 |Strelba: viz. cviceni ¢ .3 Na poloving¢ | Nekteti hraci se pred
min | Dobré naasovani a nab&hnuti do prostoru | hfisté sttelbou nepodivaji na
pro stielbu. Stielba z ,,prvni* . branu.
60-70 |Strelba: viz cviceni €. 4 V rozich Cviceni ned¢€la problémy.
min | Dbat na pfesnou nahravku za branou, hriste Neékdy hraci nabihaji do
spravné na¢asovani a nab¢hnuti do prostoru pro stielbu brzo a
prostoru pro stielbu. stoji na miste.
ZAVERECNA CAST
70-80 | Hra: Na poloviné
min | Na $itku hfisté, malé brany. Dvakrat 4 hiisté
minuty a mezitim dvé minuty pauza.
80-90 | Vyklusani 3 kolecka kolem celého flor. Hractim nedélala TJ
min | hii§té. Protazeni.Uklid pomiicek. Ve skupiné | problémy, tspésné¢ zvladli

Zhodnoceni tréninkové jednotky.

vSechny ukoly.

Pozn.: Cviceni €. 2 a 4 bych cCasté&ji zatazovala do TJ. Dobte ptedstavuji situace, které se
objevuji v zépasech.
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Cviceni ¢. 3

Utoénik nahrava do rohu druhému ttoénikovi

a mezitim si do prostoru nabiha obrance.

Hragdi fesi herni situaci 2 na 1.

Z rohu vybiha sou€asné utoénik s obrancem.

Utoé&nik si pokryva micek s snazi se vystrelit.

Obrance télem vytlaCuje utocnika ze strelec-

ké pozice.
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Hraci prob&hnou slalom. Nahraji stalému hra;

¢i v rohu a bézi na stred hiisté, kde dostava-

ji ndhravku zpét a zakon&uji strelbou.

Cviceni ¢. 4
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Hrac nahraje spoluhradi za branou a bézi na

konec velkého brankovisté kde po nahravce

zakonduje strelbou.




Tréninkova jednotka ¢. 3

Oddil: SK SVP Trojan
Kategorie: starSi zaci
Misto: SH SK Jihlava

Datum: 12.11. 2009
Délka TJ: 90 min
Trenérka: M. Svobodova

éas Nacvik Organizace Poznamky
UVODNI CAST Ve skuping | Hragi pfinesou micky a
0-10 |Zaznamenani dochazky, postaveni kuzely.
min | mantineld, pfineseni pomucek. Seznameni
s obsahem tréninkové jednotky, ktera bude
zamé&fena na zpracovani micku a strelbu.
PRUPRAVNA CAST V prostoru | Pokud je hract malo, hiisté
10-20 |Rozbé¢hani: poloviny zmensime, aby bylo mozné
min | Formou skakaci honicky, ,,babu‘ maji dva |hfisté spoluhrace chytit.
hraci, ale pohybovat se mohou pouze Pii rozevicee protahovaci
poskoky po jedné noze (mohou je i cviky nazorn¢ predvadim.
stfidat). Rozcvicka.
20-25 |Dribling: V prostoru
min | Hrac¢i se dribluji s mickem na mist¢ cca poloviny
2m pied mantinelem. Dribling u levé a hriste
pravé nohy, nahravky o mantinel.
25-35 |HLAVNI CAST V rozicha |Dbét na zpracovani télem,
min | Zpracovani mic¢ku: viz. cviceni €. 1 na poloving | néktefi hraci ¢asto vysoky
Vysoky micek hraci zpracuji télem a pak | hiiste micek chtéji zpracovat
hokejkou. Dbét na rychlé zpracovani. hokejkou, coz je chyba.
35-40 |Zpracovani micku: viz.cviceni €. 2 Na Oddechové cviceni, dobré
min | Hré¢i se snaZzi trefit skakajici micek a poloving pro nacvik teCovanych
vstrelit gol. hiisté strel.
40-55 |Stielba: viz. cvi€eni ¢ .3 Hraci stoji | Hraci nechavaji brankati
min | Prvni stielba z dalky tahem a druha stielba | u kuzela dostatek ¢asu na presuny,
z mista golfem nebo ptiklepem. Brankar |v prostoru |stielba by se proto méla
se musi rychle pfesouvat od jedné ty¢ky | poloviny zrychlit. Stielba golfem je
k druhé. hiisté nepresna.
55-65 |Strelba a zpracovani micku: viz cvi€. €. 4 | Zacatek Hraci nesttidaji otocky na
min | Hré¢i se snazi mit micek stale pod v rohu forhendovou a
kontrolou. Po 5 minutach vyménit hriste bekhendovou stranu.
orientaci cviceni.
ZAVERECNA CAST
65-70 | Hra: V kruhu
min |,,Bago* . Omezit dotyk micku pouze na
dva.
70-80 |N3gjezdy: Na stifedu
min | Kazdy pojede 3 najezdy. poloviny
80-90 | Vyklusani 5 kolecek kolem celého flor. hriste Hraci byli nepozorni a tak
min | hfi§ts. Protazeni.Uklid pomuicek a jsem misto hry v zavérecné

mantinelt. Zhodnoceni tréninkové
jednotky.

¢asti zvolila spise ,,bago* a
najezdy.




Cviceni ¢. 1
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Hrac¢ v rohu nahrava vzduchem micek na

spoluhrace, ktery co nejrychieji zpracuje a

zakonGuje strelbou. Hraci se stfidaji, nejprve

leva a pak prava strana.
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Hra€ nahrava skakajici mi¢ek max. do trov-

né kolen na nabihajiciho spoluhrace, ktery

se snazi micek trefit a nasmérovat na branu.

Cviceni ¢. 3
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Hrac na 2. stanovisti si pfichysta 3 micky a

stiili pfiklepem. Na 1.stanovisti se pfichystaji

3 hragi. Stielba se stfida. Zac¢ina se strelbou

z dalky, ktera je provadénd tahem.

Hradi u kazdého kuzelu udélaji otocku na

bekhendovou nebo forhendovou stranu. Poté

si nahraji o mantinel, zpracuji a zakong&uji

stielbou.




Tréninkova jednotka €. 4

Oddil: SK SVP Trojan
Kategorie: starSi zaci
Misto: SH SK Jihlava

Datum: 19.11. 2009
Délka TJ: 90 min
Trenérka: M.Svobodova

(vjas Nacvik Organizace Poznamky
UVODNI CAST Ve skupin¢ | Hrac¢i donesou florbalové
0-10 |Zaznamenani dochazky, postaveni micky a kuzely.
min | mantinelQ, pfineseni pomucek. Seznameni
s obsahem tréninkové jednotky, ktera bude
zameéfena na uvolnovani hrace bez micku,
obranné a Utocné herni situace a stielba.
PRUPRAVNA CAST Na Pokud je hra&t malo,
10-20 | Rozb¢hani: poloving vyznac¢ime prostor kde se
min | Formou honi¢ky ve dvojicich (dva se drzi |hfisté budou pohybovat.
za ruku) na poloving histé. Rozcvicka.
20-25 |Nahravky: Na
min | Hrac¢i udélaji dvojice a postavi se cca Sm | poloving
od sebe. Nahravaji si mezi sebou a po hiisté
zpracovani micku udélaji otocku na
bekhendovou nebo forhendovou stranu.
25-35 |HLAVNI CAST V prostoru | Po 5 minutich se vyméni
min | Uvoliiovani hrac¢e bez micku: viz. cviceni | hiisté orientace cviceni.
¢. 1
Hraci co nejrychleji probéhnou slalom a
po nahravce zakoncuji stielbou.
35-45 | Uvolilovani hrace bez micku: viz.cvic. €. 2 | Zacatek Hraci po obéhnuti kuzelu
min | Hra¢i si davaji pozor na ptesné nahravky a | v rozich neptesné vraceji nahravku
nabihaji si pfimym smérem na branu, kde |hiisté Zpét.
zakoncuji stelbou.
45-55 | Obranné a uto¢né her. situace: viz. cviceni V priib¢hu cviceni hrac¢im
min  |¢.3 opakovat na co si maji
2-1. Utoénici maji za ukol se mezi sebou davat pozor a jak herni
prektizit a provést n€kolik nahravek a situaci Iépe vyfesit.
zakoncit stielbou. Obranci se snazi byt
stale na Spickéach a byt na ose hriste.
55-65 | Stielba: viz cviceni €. 4 Zacatek Hraci se snazili, spravné
min | Hraci probéhnou slalom tak, ze maji v rohu podbihali micek tak, aby ho
micek pouze na forhendové strané cepele. |hiiste stale méli na forhendové
stran¢ Cepele.
ZAVERECNA CAST V kazdém druzstvu 2 hragi
65-80 |Hra: Nacelém |na stfidani.
min | Na celé flor. hiisté. 5 na 5. flor. hfisti
80-90 | Vyklusani 4 kolecka kolem celého flor. Ve skupin€ | S nacvikem cviceni jsem
min | hfi§te. Protazeni. Uklid pomicek a spokojena. Hraci se

mantinelt. Zhodnoceni tréninkové
jednotky.

sousttedi a poslouchaji
rady, které jim davam.




Cviceni €. 1

Hraci probihaji slalom bez mi€ku z rohu pak

dostanou nahravku od stalého hrace a za-

konguji strelbou.

{

.

Obrance nahrava utocnikovi a ten hned dru-

hému. Dale pak hradi resi situaci 2-1.

Obrance se snazi byt stale na ose hiiste.

Cviceni ¢. 3
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Hrag obiha kuzel dostava nahravku z rohu a

hned ji vraci zpét, poté si nabiha pfimym

smérem na branu, kde dostava druhou na-

hravku z protéjsiho rohu a zakoncuje.

Cviceni ¢. 4

Hragi probihaji slalom a musim mit mi¢ek

stale na forhendové strané cepele. Mezi ku-

zely zakonéuiji strelbou.




Tréninkova jednotka ¢. 5

Oddil: SK SVP Trojan
Kategorie: starSi zaci
Misto: SH SK Jihlava

Datum: 26.11. 2009
Délka TJ: 90 min
Trenérka: M.Svobodova

éas Nacvik Organizace Poznamky
UVODNI CAST Ve skupin¢ | Hraci donesou flor. micky
0-10 |Zaznamenani dochazky, postaveni a kuzely.
min | mantineld, pfineseni pomicek. Sezndmeni
s obsahem tréninkové jednotky, ktera bude
zameéfena na stinéni brankari, dorazeni
stiel a stielbu.
PRUPRAVNA CAST Ve skuping | Hra¢tim nazorn& ukazuji
10-25 | Rozbé&hani: na poloviné | prvky atletické abecedy.
min | Hra¢i béhaji rovinky na $irku hfisté a hiisté
zapojuji prvky atletické abecedy.
Rozcvicka
25-30 |Rozchytani brankare: V zastupu za | Dilezité trefovat branu.
min | Formou ,,hadt*. VSichni hraci vybihaji za |sebou Brankar si mi¢ek musi
sebou a sttili. Nejprve ze stfedu na osahat.
poloving hfisté a poté z levé a pravé strany.
30-40 |HLAVNI CAST V prostoru | Hréci se pred stielbou
min | Stinéni brankafi a dordzenti strel: viz. poloviny nepodivaji na branu nebo
cviceni €. 1 hiisté sttili prili§ vysoko (az nad
Hrag, ktery vybihd se musi pied stielbou uroveni pasu). Stinici
podivat na branu a sttilet nejlépe do spodni hraci nesleduji pohyb
Casti brany. brankare.
40-50 | Stinéni brankafi a doraZeni sttel: Na stfedu Hraci stiileji do horni
min | viz.cvieni ¢. 2 poloviny ¢asti brany a hrac pred
Hrac vybiha a stiili pfes obrance. Pied hriste branou nema moznost
branou je spoluhrac, ktery stini brankari a teCovat nebo dorazet
ptipadné stielu tecuje nebo dorazi. stielu.
50-55 | Stielba: viz. cviceni ¢ .3 V prostoru
min | Stielba po skupindch po sméru hod. poloviny
rucicek. 1 a 4 skupina b&zi ptimo na malé | hiisté
brankovisté a zakoncuje sttelbou. 2 a 3
skupina stfili tahem z dalky.
60-65 | Stielba: viz cviceni €. 4 Na stiedu Hréci stiidaji strany.
min | Hraci obihaji kuzely a maji micek stale na | hfisté u
forhendové stran¢ cepele. mantineld
ZAVERECNA CAST Hradi se pii hie snazili
65-80 |Hra - na jednu branu. 3 na 3. 5x 2 minuty. |V prostoru |tecovat a dordzet stiely.
min | Mezitim minuta pauza. poloviny
80-90 | Spolecné vyklusani 6 rovinek na Sitku hiisté
min | hfi§té. ProtaZeni. Uklid pomiicek a
mantineld. Zhodnoceni tréninkové Ve skupiné

jednotky.




..

Hra¢ obiha kuzel a stfili na branu tak, aby

mohl hra¢ pred branou micek te€ovat nebo

dorazet. Hrac¢ pred branou brani brankari ve

vyhledu.

Cviceni ¢. 2
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Hrac vybiha a stfili pfes obrance. Pred bra-

nou je hrag, ktery te€uje a dorazi stiely.

Todeni - obrace jde pred branu a hrag, ktery

stfilel jde na pozici pro obrance.

Cviceni ¢. 3

Strelba po skupinach. Toceni skupin ve smé-

ru hodinovych rugiek.
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Hradéi obihaji kuZely a maji miek stale na

forhendové strané Cepele a zakoncuji.

Hraci vybihaji stfidavé, nejprve z pravé a

pak z levé strany.




Tréninkova jednotka ¢. 6

Oddil: SK SVP Trojan
Kategorie: starsi zaci
Misto: SH SK Jihlava

Datum: 3.12. 2009
Délka TJ: 90 min
Trenérka: M.Svobodova

éas Nacvik Organizace Poznamky
UVODNI CAST Ve skupiné | Hraci donesou micky a
0-10 | Zaznamenani dochazky, postaveni kuzely.
min | mantineld, pfineseni pomucek. Seznameni
s obsahem tréninkové jednotky, ktera bude
zameétena na nahravky, obranné a utocné
her. situace.
PRUPRAVNA CAST V prostoru
10-25 |Rozb¢hani: poloviny
min | Hraci se musi pohybovat ve dvojicich na | hiisté
poloviné hiisté a hazeji si mic¢ek a nikdo
se nesmi zastavit.Rozcvicka.
25-30 |Nahravky: V prostoru
min | Hra¢i jsou ve dvojicich a nahravaji si poloviny
v béhu na poloving hiisté a probihaji mezi | hiisté
ostatnimi dvojicemi.
30-40 |HLAVNI CAST V prostoru | Nékteré nahravky jsou
min | Nahravky : viz. cviceni €. 1 poloviny ptili§ pomalé a zpomaluji
Hraci se snazi o pfesné nahravky. hriste chod cviceni.
40-46 |Nahravky: viz.cviceni €. 2 Nastfedu | Po 3 minutach vymeénit
min | Nahravky na kratsi vzdalenost. hiisté u orientaci cviceni a stalé
mantinelu | hrace.
46-55 | Obranné a Gito¢né her. situace : viz. Po kazdé akci zhodnotim
min |cviceni ¢ .3 co hraci ud€lali Spatn€ nebo
Hraci fesi situaci 3 na 2. co se jim naopak podafilo.
55-65 | Obranné a utocné her. situace: viz cv. ¢. 4 |V prostoru | Obranci by stale méli byt
min | Obrance se snazi vytlacovat utocnika poloviny na $pickach, aby mohli
k mantinelu a reaguje na zmény jeho hfisté u rychle zménit smér pohybu.
pohybu. mantinelu
ZAVERECNA CAST V prostoru | Vyzna¢im prostor kde se
65-75 |Hra: poloviny hrac¢i budou pohybovat.
min | Na §itku hfist¢ a na malé branky. 4 na4. |hfisté
4krat 2 minuty a mezitim ptl minuty
pauza.
75-80 | Sprinty: Hraci vybihaji na zapiskani.
min | Z raznych poloh (sed, dfep, leh na
zadech). Délka cca Sm.
80-90 | Vyklusani 5 kolecek kolem celého flor.
min | hfisté. ProtaZzeni zatéZovanych partii.

Uklid pomticek a mantineld.




Cviceni €. 1
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Cviceni €. 3

Hrag¢ na stiedu poloviny hiist& nahrava do

rohu, kde dalsi hra¢ prodluzuje do druhého

rohu, ten zpracuje a nahrava nabihajicimu

hragi, ktery zakoncuje.

Hra¢ si nahraje s hra€em na stfedu a v rohu

hiisté a zakoncuje strelbou. Nahravky musi

byt pfesné a rychlé.

Obrance nahrava na stfedniho Gtocnika a

ten hned rozehrava na dal$iho Gtocnika.

Hragi fesi situaci 3 na 2. Kazdou akci ihned

zhodnotime.
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Cviceni ¢. 4
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Uto&nik b&zi s mitkem vpred a obrance se

snazi reagovat na zmény jeho pohybu a vy-

tladovat Gtocnika k mantinelu. Dbat na za-

kladni obranné postaveni.




Piiloha 4: Tréninkové jednotky kontrolni skupiny starSich zaku

Tréninkova jednotka ¢. 1

Oddil: SK SVP Trojan
Kategorie: starSi zaci
Misto: SH SK Jihlava

Datum: 22.10. 2009
Délka TJ: 90 min
Trenér: R. Komenda

éas Nacvik Organizace Poznamky
UVODNI CAST Ve skupiné | Hraéi donesou mi¢ky a
0-10 | Zaznamenani dochazky, postaveni kuzele.
min | mantineld, pfineseni pomicek. TJ
zaméfena na vedeni micku, strelba.
PRUPRAVNA CAST Ve skupin€ | StreCink pod vedenim
10-20 |Rozb¢hani: na poloving | trenéra.
min | Formou honic¢ky ve dvojicich na ptlce hriste
htisté. Strecink.
20-25 | Vedeni micku: viz. cvi€eni €. 1 V prostoru | Hraci si davaji pozor na
min |, Zivy had“ — 1hra¢ vybiha a provadi poloviny vEtsi rozestupy.
slalom mezi hraci v zastupu po hristé
predbéhnuti posledniho se postavi do tady.
HLAVNI CAST Zagdatek
25-35 | Vedeni micku: viz. cviceni €. 2 v rohu
min | Hrac¢i probihaji slalom levou ¢ast poptedu, |hfisté
pravou ¢ast pozadu.
35-45 | Stielba: viz. cviceni €. 3 V prostoru | Po stielbé si hraci vymeéni
min | Hraci se rozdéli do 3 skupin. poloviny stanoviste.
hiisté
45-55 | Stielba: viz. cvi€eni ¢ .4 Na
min | Hr&¢i obehnou kuZzely a zakoncuji poloving
sttelbou. hiisté
55-80 |Hra: Na
min | Hra na malém htisti. 3 na 3. Stfidani poloviné
v prabéhu hry. hriste
ZAVERECNA CAST
80-90 |Regeneracni vyklusani, kompenzacni Ve skupiné

min

cviéeni. Zhodnoceni tréninku.




Cvideni ¢. 1

Zivy slalom. Hragi probihaiji mezi sebou.

Hragi probihaji slalom. Levou &ast popfedu,

pravu ¢ast pozadu.

Cviceni €. 3
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Strelba - po skupinach.
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Cviceni ¢. 4
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Hrac vybiha z poloviny hiisté obiha kuzely a

zakon&uje stielbou.




Tréninkova jednotka €. 2

Oddil: SK SVP Trojan Datum: 29.10. 2009

Kategorie: starSi zaci Délka TJ: 90 min

Misto: SH SK Jihlava Trenér: R. Komenda

(vjas Nacvik Organizace Poznamky
UVODNI CAST Ve skupiné | Hraci donesou florbalové

0-10 | Zaznamenani dochazky, postaveni micky a kuzely.

min | mantineld, pfineseni pomiicek. TJ
zamé&fena na nahravky.

PRUPRAVNA CAST V kruhu na
10-25 |Rozbéhdni: poloving
min | Honic¢ka v kruhu. Honény se snazi dostat | hiist¢

do domecku tim, Ze proleze jednomu hraci
v kruhu mezi nohama a tim se stava hrac
v kruhu, kterému prolezl hra¢ mezi
nohama honi¢em a chyté toho co honil.

Strecink.
25-35 | Nahravky: viz. cvi€eni €. 1 Na Hraci si nahravaji
min | Nahravky ve dvojicich. poloving forhendovou i
hiiste bekhendovou stanou
Cepele.
35-45 |HLAVNI CAST Zatatek Nécvik dlouhych a
min | Nahravky: viz. cviceni €. 2 v rohu presnych nahravek.
Hraci se rozdéli do 4 skupin. hiisté
45-55 |Nahravky a stielba: viz. cviceni €. 3 V prostoru | Po 5 minutach vyménit
min | Kratké nahravky + strelba. poloviny orientaci cviceni.
hiisté
55-60 |Ngjezdy: Na
min | Kazdy hra¢ pojede 2x. poloviné
hiisté
60-80 |Hra: Na
min | Na $itku hfist¢, dvé malé brany. 3 na 3. poloving
hiisté
ZAVERECNA CAST
80-90 | Spolecné vyklusani, kompenzacni cviceni. | Ve skupiné
min | Zhodnoceni tréninku. na poloving

hriste.




Cviceni €. 1
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Nahravky - ve dvojicich. Nahravky forhendo-

vou a bekhendovou stranou &epele.

Cviceni ¢. 2

Joo!

Nacvik dlouhych a presnych nahravek se

zakonéenim na branu.

Cviceni ¢. 3

Kratké nahravky na dva stojici hrace, obéh-

nuti kuzelu a stielba.




Tréninkova jednotka ¢. 3

Oddil: SK SVP Trojan
Kategorie: star$i zaci
Misto: SH SK Jihlava

Datum: 12.11. 2009
Délka TJ: 90 min
Trenér: R. Komenda

éas Niacvik Organizace Poznamky
UVODNI CAST Ve skupin€ | Hraci donesou florbalové
0-10 | Zaznamenani dochazky, postaveni micky a kuzely.
min | mantineld, pfineseni pomicek. TJ
zamétena na stielbu.
PRUPRAVNA CAST Na
10-20 |Rozbehani: poloviné
min | Formou hry na Rybicky a rybéfte.Stre¢ink. |hiisté
20-30 |Rozchytani brankare: viz. cviceni €. 1 Na
min | Hra¢ vybiha k brané zasekne vraci se zpét |poloviné
zasekne a opét vybiha na branu a stfili. hriste
30-40 |HLAVNI CAST V prostoru | Zména sméru cvicenti.
min | Stielba: viz. cviceni €. 2 poloviny
Stielba tahem a golfem. hiiste
40-50 | Stelba: viz. cvi€eni €. 3 V prostoru | Dbat na pfesné a rychlé
min | Stfelba od mantinelu a z velkého poloviny nahravky.
brankoviste. htiste
50-60 | Sttelba: viz. cviceni ¢ .4 Na Po 5 minutach zména
min | Herni situace 2-0 zakoncena stielbou. poloving sméru cviceni.
htiste
60-80 |Hra: Na
min | Na jednu branu, 4 na 4. Dv€ minuty hraa |poloviné
minuta a pul pauza, opakovat. hriste
ZAVERECNA CAST
80-90 |Regeneracni vyklusani, kompenzacni Ve skupiné
min | cviceni. Zhodnoceni tréninku. na poloving

hiisté




Cviceni ¢. 1
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Hraci se rozestavi do pllkruhu. Hrag vybiha

smérem k brané zasekne, vraci se zpét za-

sekne a opét b&Zi k brané a stfili.

Cviceni ¢. 2

g’ o

Hraci se rozdéli do 4 skupin. Z poloviny

hfisté vybiha hrag, dostava nahravku z rohu

a zakonéuje stielbou.

Cviceni ¢. 3

Dlouha nahravka do prot&jsiho rohu, kde

hrag stfili z dalky. Pak si nabiha do stfedu

hri§té, kde dostava druhou nahravku a stfili.

Cviceni ¢. 4
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2-0. Hradi si nahravaji mezi kuzely a jeden

Z nich zakon¢uje strelbou.




Tréninkova jednotka €. 4

Oddil: SK SVP Trojan
Kategorie: starSi zaci
Misto: SH SK Jihlava

Datum: 19.11. 2009
Délka TJ: 90 min
Trenér: R. Komenda

(vjas Nacvik Organizace Poznamky
UVODNI CAST Ve skupiné | Hraci donesou florbalové
0-10 |Zaznamenani dochazky, postaveni micky a kuzely.
min | mantineld, pfineseni pomiicek. TJ
zamétena na stielbu a vedeni micku.
PRUPRAVNA CAST Ve skuping
10-25 |Rozbehani:
min | Formou hry na 1 branu na poloving hfiste.
Strec¢ink.
25-30 | Strelba: viz. cviceni €. 1 Na
min | Hraci probéhnou slalom a zakoncuji poloviné
sttelbou. hriste
30-35 |HLAVNI CAST Na
min | Vedeni mic¢ku a stielba: viz. cviceni €. 2 poloviné
Hraci probéhnou slalom a zakoncuji htiste
sttelbou.
35-45 |Nahravky a strelba: viz. cviceni €. 3 V prostoru | ToCeni ve sméru
min | Nécvik dlouhych nahravek. poloviny hodinovych rucicek.
htiste
45-55 | Stielba: viz. cvi€eni ¢ .4 Na Po 5 minutach vymeénit
min | Nahravky zpoza brany, pieneseni hry a poloving orientaci cviceni.
sttelba na branu. hristé
55-80 |Hra: Nacelém | Dva hraci na stiidani.
min | Na celé florbalové hristé. 5 na 5. florb. htisti
ZAVERECNA CAST
Spole¢né vyklusani, kompenzacni cviceni. | Ve skupiné

80-90
min

Zhodnoceni tréninku.




Cviceni ¢. 1
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Hragi prob&hnou jednoduchy slalom a za-

konéuji strelbou.

Cviceni ¢. 2
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Hraci prob&hnou slalom a zakonéuji

strelbou.
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Cviceni ¢. 3
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Nahravky - dlouhé a pfesné. Kam nahraje$

tam béZi$. Po nahravce pfed branou se za-

konduje strelbou.
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Nahravka od brany na hrage pred branou a

ten prodluZuje na dalsiho hrage, ktery stili.




Tréninkova jednotka ¢. 5

Oddil: SK SVP Trojan
Kategorie: starSi zaci
Misto: SH SK Jihlava

Datum: 26.11. 2009
Délka TJ: 90 min
Trenér: R. Komenda

éas Niacvik Organizace Poznamky
UVODNI CAST Ve skupiné | Hraci donesou florbalové
0-10 |Zaznamenani dochazky, postaveni micky a kuzely.
min | mantineld, pfineseni pomiicek. TJ
zaméfena na teCovani strel, situace 1-1,
herni kombinace a 2-1.
PRUPRAVNA CAST Ve skuping€ | Trenér ptedvadi prvky
10-25 |Rozbé&hani: atletické abecedy.
min | Spolecné rozbéhani, vlozit prvky atletické
abecedy. Strecink.
25-32 | Rozchytani brankafre: viz. cviceni €. 1 V prostoru
min poloviny
htiste
32-40 |HLAVNI CAST Zadatek
min | Dorazeni a teCovani stiel: viz. cvi€eni €. 2 |v rozich
Hrac pted branou tecuje a dorazi stiely. htisté
40-50 | Her. situace 1-1: viz. cviceni €. 3 V prostoru | Po 5 minutich vymeénit
min poloviny orientaci cviceni
htiste
50-60 | Her. situace 2-1: viz. cviceni ¢ .4 V prostrou
min | Uto&nici se prekiiZi a snazi se zakon¢it na |poloviny
branu. hiisté
60-80 |Hra: Na
min | Na jednu branu. 4 na 4. G0l plati pouze po |poloving
nahravce. hristé
ZAVERECNA CAST
80-90 | Spolecné vyklusani, protazeni. Ve skupiné
min | Zhodnoceni tréninku.




Cviceni ¢. 1
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Cviceni ¢. 2
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Hra¢ vybiha z rohu, dostava nahravku z

druhého rohu, zpracuje micek a zakontuje

stfelbou.

Cvigeni je stejné jako pfedchozi, ale pred

branou stoji hrag, ktery dorazi a teuje stie-

ly.

Cviceni €. 3
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Cviceni ¢. 4

G

1-1. Utogici hra¢ vybiha bez micku z rohu,

obiha kuZel a mezitim obrance s mi¢kem

zabiha za branu a nahrava utoénikovi.

Obrance bézi proti utoénikovi kopiruje jeho

pohyb a snazi se mu vzit migek.

Utognik v rohu nahrava obranci a ten pro-

dluzuje na druhého Gtoénika. Obrance brani

a Utocnici se snazi vyresit situaci 2 na 1.




Tréninkova jednotka ¢. 6

Oddil: SK SVP Trojan
Kategorie: starsi zaci
Misto: SH SK Jihlava

Datum: 3.12. 2009
Délka TJ: 90 min
Trenér: R. Komenda

éas Niacvik Organizace Poznamky
UVODNI CAST Ve skuping |Hragi donesou florbalové
0-10 | Zaznamenani dochazky, postaveni micky a kuzely.
min | mantineld, pfineseni pomicek. TJ
zamétena na uvolnéni hrace s mickem.
PRUPRAVNA CAST Ve skuping
10-25 |Rozbéhani:
min Formou hry tzv. ,,klaunti* kam dostane
hrac ,,babu‘ tak se za to misto musi rukou
drzet dokud ,,babu‘ nepteda.
Strecink.
25-35 |Uvolnéni hrac¢e s mickem: viz. cviceni €. 1 | V prostoru
min | Hr&¢i naznacuji klicku a poté ptihravaji poloviny
spoluhraci. hiisté
35-45 |HLAVNI CAST Na
min | Uvolnéni hrace s mickem: viz. cvi€eni €. 2 | poloving
Souboje u mantinelu. htisté
45-55 | Her. situace 1-1: viz. cviceni €. 3 V prostoru | Po 5 minutach vymeénit
min | Uvolnéni hrace s mickem tak, aby mohl jit | poloviny orientaci cvicent.
do strelecké pozice. hiisté
55-65 |Ngjezdy: V prostoru
min | Kazdy hra¢ 5 najezdu. poloviny
htiste
65-80 |Hra: Na
min | Na dvé malé brany. 4 na 4. poloving
htisté
ZAVERECNA CAST
80-90 |Regeneracni vyklusani, kompenzacni Ve skupiné
min | cviceni. Zhodnoceni tréninku.




Cviceni €. 1
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Na stfedu poloviny hfité jsou poloZeny dva

malé mantinely. Hradi pred nimi udélaji

klicku a nahraji hragi ve skuping.

Cviceni ¢. 2
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1-1. Trenér nahodi migek do rohu. Tam uz

si nabiha obrance s Gtoénikem a provadi

souboj o miéek a snazi se zakongit.
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Cviceni €. 3
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1-1. Utoénik se snazi pfejit pfes obrance a

natlacit se do stfedu hiisté, kde ma lepsi

pozici pro stielbu. Obrance se snazi tto&ni-

ka vytlacit k mantinelu.
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Piiloha 5: Wilcoxonova tabulka s kritickymi hodnotami

Kritické hodnoty Wilcoxonova parového testu

0,05 0,01 0,05 0,01 0,05 0,01
6 0 - 26 98 75 46 361 307
7 2 - 27 107 83 47 378 322
8 3 0 28 116 91 48 396 339
9 5 1 29 126 100 49 415 355
10 8 3 30 137 109 50 434 373
11 10 5 31 147 118 51 453 390
12 13 7 32 159 128 52 473 408
13 17 9 33 170 138 53 494 427
14 21 12 34 182 148 54 514 445
15 25 15 35 195 159 55 536 465
16 29 19 36 208 171 56 557 484
17 34 23 37 221 182 57 579 504
18 40 27 38 235 194 58 602 525
19 46 32 39 249 207 59 625 546
20 52 37 40 264 220 60 648 567
21 58 42 41 279 233 61 672 589
22 65 48 42 294 247 62 697 611
23 73 54 43 310 261 63 721 634
24 81 61 44 327 276 64 747 657
25 89 68 45 343 291 65 772 681




