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Abstrakt

Nazev: Vyuziti didaktickych metod, styli a forem v tréninkové praxi trenértii ve florbale

s ptihlédnutim na jejich celkové chovani v ramci tréninkového procesu

Cile: Hlavnim cilem této prace je srozumiteln¢ popsat veskeré didaktické metody, styly a formy,
které se Casto vyuzivaji béhem tréninkli florbalu. Diky sepsanym teoretickym vychodiskiim a
pravidelnému pozorovani tréninkd, pii kterych si budu délat poznamky, nésledné zhodnotim kvalitu

tréninkd a pouziti jednotlivych didaktickych metod, stylt a forem trenérti v klubu Fbk Ji¢in.

Metody: Pro dosazeni vysledku vyuziji kvalitativniho vyzkumu, v rdmci kterého pouziji metodu

pozorovani, na jejimz zédklad¢ budu schopen vyhodnotit vysledky.

Vysledky: Vysledky prace vychdzeji z porovnani prace celkem ¢ty trenérti, ktefi ptisobi v radmci
ruznych kategorii. Vysledky jsou zaméfeny na pouziti jednotlivych didaktickych metod, styla a

forem u vSech trenéru.

Kli¢ova slova: florbal, trenér, tréninkova jednotka, trénink, chovani, kategorie, didaktické styly,

didaktické metody, didaktické formy



Abstract

Title: Use of didactic methods, styles and forms in the training practice of floorball coaches taking

into account on their overall behavior within the training process.

Objectives: The main goal of this work is to clearly describe all didactic methods, styles and forms,
that are often used during floorball trainings. Thanks to the written theoretical starting points and
regular observation of the trainings of the categories, during which I will take notes, I will
subsequently evaluate the quality of the trainings and the use of individual didactic methods, styles

and forms of coaches in the Fbk Ji¢in club.

Methods: To achieve the result, I will use qualitative research, within which I will use the

observation method, on the basis of which I will be able to evaluate the results.

Results: The results of the work are based on a comparison of the work of a total four trainers who
work in different categories. The results are focused on the use of individual didactic methods,

styles and forms by all trainers.

Keywords: floorball, coach, training session, training, behavior, category, didactic styles, didactic

methods, didactic forms
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Seznam zKratek

CF Cesky florbal

IFF International floorball federation — mezinarodni florbalova federace
SIF socialné-interak¢ni formy
MOF metodicko-organizac¢ni formy
TJ tréninkova jednotka

PC pripravna cviceni

HC herni cvi€eni

PH prapravné hry

HCJ herni ¢innosti jednotlivce

HK herni kombinace

HS herni systémy

IHV individualni herni vykon
THV tymovy herni vykon

CNS centralni nervova soustava



1 Uvod

Sport jako takovy je moji celozivotni vasni. Rad hraji veskeré mozné sportovni hry, rad si
jdu zabé&hat, zaplavat nebo zajezdit na kole, ale jeden sport mému zivotu kraluje a tim je
celostatnich soutézi. V poslednich letech jsem postupné dostaval moZznost trénovat mladé
kategorie a musim fict, Ze mé to rovnéz zacalo hodné bavit a napliiovat. Jak je zfejmé florbal
mi toho v Zivoté hodné dal, a praveé proto jsem se rozhodl ve své bakalatské praci zamétit na
tento krasny sport. Konkrétné¢ bych rad pozvedl uroven trenérit v mém klubu a véfim, ze tato

bakalarska prace tomu mize dopomoci.



2 Teoreticka vychodiska
2.1 Charakteristika florbalu

Florbal je kolektivni hrou s mickem a brankami, kterd kombinuje heuristicky a takticky
pristup. V tomto sportu se proti sobé& stavi dva soupetici tymy, jejichz cilem je béhem celého
utkani vstrelit vice branek nez jejich protivnici. Zaroven se oba tymy snazi minimalizovat
pocet inkasovanych goli do vlastni branky, kterou brankaii aktivné chrani. (Kysel, 2010).
Dale je tfeba zminit, Ze se jedna o invazivni sportovni hru, tedy takovou, kdy je hraci plocha
obou soupeit spole¢nd, coZz znamend, Ze se soupefi mohou neustdle dostavat do kontaktu a

jejich hraci plochy tedy z podstaty nic neodd€luje.

Sportovni hra jako takova je soutéziva ¢innost dvou soupetil v jednotném prostoru a
Case, ktefi se snazi o prokazani vlastni prevahy kvalitn€j§im ovladanim spole¢ného predmétu,
kterym je v tomto piipadé florbalovy micek, ktery mizou hra¢i ovladat florbalovou holi,
v ojedinélych ptipadech pak i tieba nohou. Celd hra je provadéna v souladu s oficidlné

schvalenymi pravidly (Taborsky a Siiss, 2005).

Florbal je fyzicky néaro¢ny sport, ktery vyzaduje opakujici se kratkodobé vybusné a
silové aktivity vysoké intenzity. Typicky pomér mezi dobou zatéze a odpocinku je ptiblizné
1:2. Energetickym systémem, ktery pfevazné zajistuje pohybovou aktivitu ve florbalu, je
ATP-CP systém, ktery umozinuje provadét pohybovou aktivitu s maximalni intenzitou po dobu
10-15 sekund. Tento systém poskytuje potiebnou energii pro rychlé a explozivni pohyby
béhem hry. (Peri¢ a Dovalil 2010). Kysel (2010) definuje jako charakteristické pro florbal
opakované kratkodobé ¢innosti, pfedevS§im explozivniho charakteru, pii kterych se kladou
nejvetsi naroky na koordina¢ni a rychlostni schopnosti hrace. Primérné stfidani trva 30 az 50

vtefin a vzdy jsou rizn¢ intenzivni.
2.2 Zakladni pravidla florbalu

Na zacatku je dulezité poznamenat, ze pravidla florbalu jsou neustile vyvijena a
aktualizovana. Pfesné znéni pravidel je vyddvano Mezindrodni florbalovou federaci (IFF) v
ctytletych cyklech. Prvni oficialni pravidla byla zavedena v roce 1986 a Cerpala prvky z
ledniho hokeje, basketbalu a fotbalu. Pivodné byl florbal definovéan jako sport bez fyzického
kontaktu mezi soupeti. Nicméné¢ s rozvojem florbalu se vyklad pravidel postupné uvolnoval a

v soucasnosti je tento sport klasifikovan jako kontaktni sport. (Kysel, 2010). Aktualni znéni



florbalovych pravidel se pouziva od roku 2022 a mezi nejpodstatnéj$i zménu v téchto
pravidlech lze jisté zatfadit nahrazeni trestu na 5 minut trestem na 2+2 minuty, coZ v praxi
znamena to, ze po prestupku, za ktery je udélen vétsi trest miize druzstvo v pocetni prevaze
dat pouze dva goly, po kterych se ptipadné vylouceny hra¢ vraci do hry, a ne neomezené

mnozstvi branek, jak tomu bylo pfi pétiminutovém vylouceni.

Utkani se hraje na hfisti (viz. obrazek ¢. 1), které mé rozméry 40 x 20 metra (détské
kategorie hraji na menSich htistich), je rozdéleno na dvé poloviny a ohrani¢eno mantinely 50
cm vysokymi. Na obou polovinach je umisténa branka, pted kterou je vzdy malé a velké

brankovisté (Skruzny, 2005)
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Obrazek 1: Florbalové hiisté (Skruzny, 2005)

Hraci doba ve florbale je standardné rozd€lena na 3 ¢asti po 20 minutach Cistého Casu.
To znamend, Ze Cas se zastavuje pii kazdém preruseni hry a pokracuje az po opétovném
zahajeni hry. Hra je povazovana za zahdjenou, jakmile je micek opét uveden do hry. Nicméng,
v mladSich kategoriich nebo v kategoriich s niZ§i vykonnosti mitiZze byt hraci doba kratsi.
Mezi tfetinami je vzdy 10minutova prestavka, béhem které si druzstva stiidaji strany htisté. V
utkanich, ktera musi urcit vitéze a skon¢i nerozhodné po zdkladni hraci dob¢, nésleduje po
dvouminutové prestavce prodlouzeni o dalSich 10 minut nad ramec zékladni hraci doby.
V prodlouZeni se uplatituje pravidlo zlatého goélu, coz znamena, ze pokud tym vstieli branku,
stava se okamzité vitézem a prodlouzeni se jiz nehraje do konce. Pokud v prodlouzeni branka

nepadne, nasleduje trestné stileni, které provadi sttidavé pét riiznych hract z kazdého tymu.



Pokud i poté zistane stav nerozhodny, hrac¢i pokracuji ve trestnych stfilenich, dokud neni

dosazeno kone¢ného vysledku (Kysel, 2010).

Ke kazdému utkéani je povoleno nastoupit az 20 hra¢im za jedno druzstvo, obvykle
vSak je tym slozen z 10-15 hract do pole a dvou brankait. V zapise o utkdni musi byt
brankafi oznaceni a tito hraci poté nesmi ve stejném utkani nastoupit jako hraci v poli. Na
htisti béhem hry je povoleno byt péti hra¢im v poli a jednomu brankati, poptipadé pti hie bez
brankaie, kterd vétSinou nastava pii odloZzeném vylouceni nebo ke konci zépasu, pak miize na
hraci ploSe byt 6 hract v poli. Stfidat miZe druZstvo kdykoliv béhem utkdni v neomezeném
mnozstvi. Ob& druzstva, kterd hraji utkani musi mit svého kapitdna, ktery je oznacen
kapitanskou paskou, a kterému jako jedinému je povoleno komunikovat s rozhod¢imi.
Florbalova utkani fidi vzdy dva rozhod¢i (vyjimka muaze byt u détskych kategorii, ktera se
hraji na dvou hfistich zaroven, pak je na kazdém z téchto dvou htist’ pouze jeden rozhodci)

(Taborsky a Siiss, 2005).

Martinkova (2009) ve své praci popisuje zakladni vybaveni hrace ve florbale. Hrac v
poli by m¢l byt vybaven sportovnim oblecenim, které zahrnuje ocislované krat'asy a triko.
Dale je nezbytné mit halovou obuv a florbalovou htl, ktera je klicovym nastrojem pro praci s
mickem. Pro brankare pravidla stanovuji noSeni obli¢ejové masky kviili ochrané tvare. Déle je
dulezité¢ pouzivat sportovni obuv vhodnou pro brankare. Brankaiiim se také doporucuje nosit
chranic¢e na kolena, brankatrskou vestu, florbalové rukavice, suspenzor, brankéiské kalhoty a
brankafsky dres. Tato ochrannid vystroj poméha minimalizovat riziko zranéni a chrani
brankaie pii své uloze v hie. Je dulezité, aby hra¢i méli spradvné vybaveni, které nejenze

zajistuje jejich bezpecnost, ale také odpovida pravidlim florbalu.
2.3 Trenér a jeho puisobeni v tréninkovém procesu

Trenér jako takovy by mél trénovat sportovce nejen proto, aby dosahovali co nejlepSich
vysledkl a vyhravali veSkeré zapasy, ale rovnéz tak, aby se postupné vyvijeli po osobnostni
strance a stavali se dobrymi, ¢estnymi a charakternimi lidmi. Trenér by mél svéfence ucit
novym dovednostem, vést je k radosti ze hry, ale také by jim mél ukazat a pomoci, jak se
vypotadat v klidu a bez zbyte¢nych negativnich emoci z prohry. Trenér ma za tikol naucit své
hrace jak si i z prohry vzit piinos do dalSich zapasu a jak se za kazdou cenu chovat co mozna

nejvice v ramei slusného chovani a fair-play (Martens, 2012).



Taktika, technika a kondice u daného sportu jsou jist¢ zdkladni pojmy, ve kterych by
mél byt dobry trenér zbehly. Trenér by mél byt pro sportovce rovnéz i vzorem, na kterého se
kdykoliv mohou s ¢imkoliv obratit a kterému mtizou plné divefovat, protoze prave trenér je
daného hrace. V trenérské profesi je podstatné uceni se novym znalostem a rovnéz i jejich
samotné zdokonalovani, tak aby mohl byt svym svéfenciim stale nejlepSim piikladem

(Martens, 2012)

Podle Sekota (2008) je trenér casto chapan jako formalni vidce. Jeho role a
odpovédnosti maji Siroky rozsah a zahrnuji rtizné aspekty sportovniho prostiedi. Funkéni
vymezeni trenéra je také ovlivnéno socidlnimi faktory a mulze se liSit v zdvislosti na
konkrétnim misté a Case. Trenér v piipadé zaméfeni na dosahovani co nejlepSich vysledka
planuje, fidi a vyhodnocuje tréninkovy proces. Dale pak organizacné zabezpecuje sportovni
¢innost svych svéfencll, vede sportovni kolektiv ve sportovnich soutézich a pomdha svym
svéfencim poznavat a rozvijet vlastni talent, stejn¢ tak jako je pripravuje na dalSi cestu

spoleCenskym Zivotem.

Trenér by nemél zapominat na fakt, ze kromé& vykonnostniho zaméfeni, by se mél
primarné u zacinajicich sportovcli soustfedit i na ostatni tkoly jako: radost z pohybu,
upevnéni zdravi, kompenzaci a relaxaci po jednostranné psychické zatézi, dobré vztahy ve
skuping€, smysl pro fair-play, anebo sebevychovné aspekty. Trenér je Cinitelem s rozhodujicim
vlivem na celkové déni v dané sportovni skuping, v ptipadé této prace pak florbalového tymu

(Jansa a kol, 2018).

Mezi védomosti, kterym by mél spravny trenér odborné rozumét se podle Sekota
(2008) tadi veédomosti z oblasti fyziologie sportu, pedagogického vedeni, psychologickych
aspekti fizeni kolektivu a sociologickych kontextil fungovani sportu. Trenér by mél rovnéz
veédét, jak spravné vést tréninkovy proces a mél by mit pifirozen¢ dobré organizacni a

komunikacéni schopnosti.

Jak uvadi Jansa a kol. (2018), trenér je zafazovan mezi pedagogické profese. Podle
zékona €. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich je trenér uveden jako pracovnik
vykonavajici ptimou pedagogickou c¢innost. K vykonavani této profese je potfeba odborna

kvalifikace, bezithonnost a zdravotni zptsobilost.



2.3.1 Kou¢é

V poslednich letech se k terminu trenér pfidava i dalsi termin a to kou¢. Mnoho lidi
mezi témito dvéma terminy nedéld rozdily, coz je velikd chyba, jelikoz kouc a trenér vlastné
kazdy funguji Gplné jinak. Trenér jako takovy se zabyva zejména pfipravou svého tymu na
utkdni, at’ uz z fyzického hlediska nebo taktického hlediska. Kdezto kou¢ se snazi o vytvoreni
existuje presvédceni, ze pravé opora, styl komunikace nebo specifické prostiedky pouzivané
pro kazdého jednoho hrace specificky, vedou hrace k dosahovani cili. Tim nejpodstatnéjsim

cilem je pfedvedeni co mozna nejlepsiho vykonu (Whitmore, 2009).

Kou¢ v soucasném pojeti by mé¢l byt dle Whitmora (2009), n¢kdo, kdo vede své
svéfence k samostatnosti a sobéstac¢nosti tim, Ze vytvafi a zvySuje divéru v jejich vlastni
schopnosti. Snazi se co mozna nejméné potlacovat hra¢ské individudlni preference a jejich
jedinecné vlastnosti tim, Ze by ucil hrace standartni postupy v zapasovych situacich, ale
naopak je podporuje v tom, aby situaci ve hie vyfesili podle sebe, i1 pfestoze to nemusi byt

spravné feSeni.

Jansa a kol. (2018) vysvétluje pojem koucovani jako jednu z vyznamnych trenérskych
kompetenci. Specifikace oddéleného vykonédvani role kondi¢niho trenéra a kouce riznymi

osobami je Castéjsi ve vyssich soutéznich trovnich.
2.3.2 Typologie trenéra

Kazdy trenér je specificky, stejné tak jako ma kazdy jeden clovek jinou osobnost.
Neexistuje jedind konkrétni definice idedlniho trenéra, nicméné dost autort jiz piedstavilo

svou typologii trenérd. Asi tou vilbec nejzndméjsi je typologie trenérii Tutka a Richardse

(1971), kterou posléze prevzali Jansa (2018), Svoboda (2008) nebo Jiva (2006).

e Trenér autoritaisky (,,studeny nos) — trenér s autoritafskym stylem vedeni miize mit
urcité vyhody, jako naptiklad udrzovani potadku a plnéni pokynt, avsak takovy trenér
také ptinasi nedostatky a potencidlni problémy. Jeho nedostatek pratelskych kontakti a
Casté tresty a vyhrozovani mohou vést k negativnimu postoji hraca vici nému. To
miuze mit za nasledek nedostatek motivace, nizké sebevédomi hraci a Spatnou
tymovou atmosféru. Pokud je v tymu citlivéjsi jedinec, jeho chovani mtize byt pro n¢j

Spatné snesitelné a mize mit negativni dopad na jeho vykon a psychickou pohodu.



e Trenér pratelsky (,prima chlapik®) — tento typ trenéra je piesnym opakem
autoritaiského. Snazi se vytvaiet a udrzovat pozitivni atmosféru v tymu, je oblibeny
mezi hra¢i a ma dobré vztahy se svymi svétenci. Pouziva pozitivni motivaci a zajima
se o kazdého jednotlivého sportovce. Experimentuje s riznymi metodami a ptistupy,

tak aby podporoval rozvoj hraca.

e Trenér intenzivni (,,hnany*) — tento typ je podtypem autoritdiského. Lisi se vice
emociondlnim projevem a daleko mén¢ tresta. Po vétSinu ¢asu je nespokojeny, bere
vSe osobné¢ a casto prehani, nebo az dramatizuje vzniklé situace. Nastavuje
nedosazitelné cile a ma prehnané vysoké az nerealistické naroky na svétence, coz je

Casto odrazuje.

e Trenér snadny (,,vSe lehce ptekonavajici) — opak trenéra intenzivniho, ktery je
obvykle flexibilni a kreativni. Timto pfistupem mulZze pfinést svému tymu nové a
necekané prvky, které mohou pfispét k jeho rozvoji a uspéchu. Jeho suverénni
vystupovani miize pusobit jako zdroj jistoty pro hrace a poméhat jim se koncentrovat
na hru bez zbyte¢ného rozptylovani. Tento typ trenéra je schopen se rychle ptizpisobit
a reagovat na razné situace, coz muze byt vyhodou v dynamickém prostiedi sportu.

Sportovci se pod jeho vedenim citi voln¢, avsak jeho tréninky jsou dosti neefektivni.

e Trenér chladny poctar (,,obchodnicky*) — jedna se o trenéra, ktery je bystry, chytry a
neustale se vzdélava, je schopen ziskdvat potfebné poznatky a efektivné s nimi
pracovat. Jeho snaha o osobni rozvoj a zdokonalovani ukazuje jeho angazovanost a
profesionalni piistup k trénovani. Nicméné, negativnim aspektem tohoto trenéra je
absence emocionalné priznivé atmosféry ve svém tymu. NedostateCna lidskost a
nedostatek emociondlni podpory mohou vést k nedostatecnému propojeni mezi
trenérem a hraci. Tym by mohl citit nedostatek podpory a divéry, coz mize ovlivnit
jejich motivaci a vykon. Je dulezité najit rovnovahu mezi intelektualnimi schopnostmi
a emocionalni inteligenci jako trenér, aby se vytvoftila pozitivni a podplirnd atmosféra

pro svéfence.

Kazdy trenér se vétSinou podoba jednomu, maximalné si bere néco ze dvou z téchto typi.
Nicméné nelze jednoznacné konstatovat, jaky je ten ideédlni a nejlepsi, proto bych si rad pro

pfedstaveni definice idealniho trenéra vypijcil tento citat: ,priimérny trenér mluvi, dobry



trenér vysvetluje, velmi dobry trenér demonstruje, ale vynikajici trenér inspiruje* (Martens,

2012, 5.73).
2.3.3 Role trenéra

Zakladni a nejpodstatnéjsi praci trenéra je vedeni sportovce v piipravé a soutézi. Je tfeba
poukazat vSak na to, ze trenér miize vystupovat i v cel¢ fadé¢ odliSnych situaci, napf.:
komunikace s funkcionafi klubu, divaky, rodici. Jak zminuje ve své praci Jansa (2018),
existuji spolecensky uznavané nebo dokonce vyzadované normy, které by zadny trenér nemél
ptekracovat. Trenér je jiz urCity post, na kterém se po dané osobé uz néco ocekdva — vhodna
odbornd reakce na dotazy svétenct, feSeni problémoveého chovani svéfencii nebo nedokazani

si pfiznat svou vlastni chybu.

Trenér mé mnoho riznych roli, které¢ by se mély ménit, stfidat a opakovat v zavislosti na
potiebach tymu a situaci. Zakladni rozdil mezi rolemi a typologii trenéra je to, Ze role by mély

byt u trenéra zastoupeny vsechny, avsak typologie ne (Jiva, 2006).

Trenér vystupuje béhem tréninkového procesu nebo béhem zapasi v riznych rolich. Mezi
ty zakladni role, které Casto souvisi s rozvijenim vykonnosti svéfenct a rovnéz s pozitivnim

pusobenim na celkovy rozvoj jejich osobnosti se podle Svobody (2007) fadi:

e Instrukéni role — trenér vede trénink, a ma za ukol poskytovat hra¢iim vystizné
informace k probihajicim procesiim uceni.

e Role stratéga — vede tym v utkdni i v celé soutézi, vymysli a doporucuje hra¢tim
taktiku, kterou se v daném utkani ridit.

e Role terapeuta — ovliviiyje télesné, ale hlavné i psychické stavy svéfencii. Hraci se
trenérovi mizou svéfit s problémy, které by mohly mit vliv na jejich vykon na hiisti a

trenér by se mél snazit o hledani moznosti jejich feseni.
Jiva (2006) ve své praci uvadi variantu zdkladnich roli v detailné;si podobé:

e Role prodejce, obchodniho cestujiciho — trenér ma dilezitou roli v jednani se svymi
svéfenci. Snazi se je presveédcCit o kvalité a hodnoté toho, co nabizi, a motivuje je k
dosazeni maximalniho potencidlu. Trenér vede své svéfence k rozhodnutim, ktera
povazuje za spravna a prospesna pro tym.

e Role dustojnika, bojovnika — trenér zastdva ve sportovnim tymu velici roli, zejména

pak béhem utkéni. Je zodpovédny za strategii, taktiku a rozhodnuti, kterd maji vliv na



vykon sportovcil. Trenér se snazi pfipravit své svéfence na utkani, poskytuje jim
instrukce a motivaci, tak aby dosahli pozadovaného vykonu.

e Role pedagoga — trenér je vzorem pro své svéfence. Vychovava, uci, odménuje, ale
také tresta.

e Role animatora — trenér usmériuje a udrzuje tym. Snazi se v tymu predchéazet napéti a
vytvaret pozitivni a podporujici atmosféru. Chce, aby jednotlivei v tymu méli prostor

k rozvoji a poznéni svého potencialu.
2.4 Vzdélavani trenéru a trenérské licence ve florbale

Vzdélavani trenéra je obrovsky dulezité, protoze bez dostatecného vzdélani nemiize trenér
pomoci svym svéiencim k dosahovani lepsich vysledkl, ale ani k jejich vykonnostnimu
rustu. V kazdém sportu tedy existuje systém, ktery by mél danému zajemci o trénovani predat
prvotni informace a zkuSenosti. Samoziejmé je jasné, Ze se trenér s postupem casu formuje a
kazdy trenér je specidlni, nicméné je podstatné, aby se kazdy zajemce o trenérstvi neustéle

vzdélaval tak, aby se staval i on sdm lepsim, coz jisté chce i po svych svétencich.

Jansa (2018) ve své praci zmiiiuje kliCové kompetence, ve kterych by se mél kazdy
spravny trenér snazit neustale zlepSovat. Za klicové kompetence povazuje tyto: fizeni a
planovani, organizace, prace s informacemi, komunika¢ni schopnosti, zpétna vazba, reflexe

vlastni prace, oborov¢ didaktické kompetence.

Cesky florbal (dale jen CF) neustale pracuje na zdokonalovani systému vzdélavani,
inovacich v programech podpory a dalSich akcich zaméfenych na rozvoj trenérd, protoze
pravé trenéfi jsou zakladni slozkou fungovani celého Ceského florbalu. Trenér je
funguje florbal. Trenéti hraji klicovou roli pii vychoveé vykonnostnich hraci, nebo dokonce i
reprezentantll, stejné¢ tak vSak trenéfi vychovavaji potenciondlni dal§i trenéry, klubové

¢inovniky, ohleduplné fanousky ale hlavng viechny milovniky florbalu (Cesky florbal, 2022).

K tomu, aby se ¢lovék mohl stat florbalovym trenérem je potieba, aby kazdy rok dana
osoba nebo klub za ni zodpovédny zaplatil 500 K¢ a zaroven aby se zapojil do vzdélavaciho
systému, ve kterém kazdy trenér ziskavanim kreditd za plnéni seminafi a skoleni mize svou
licenci prodluzovat, & zvySovat. V Ceském florbalovém prostiedi rozlisujeme celkem &tyfi

stupné odbornosti trenérské licence.



e (Odbornost stupn¢ D — mliZze o ni usilovat kazdy clovek starsi 16 let. Jednodenni kurz,
po jehoz uspésném absolvovani ziskdva trenér odbornost stupné D. Jednd se o
zakladni Skoleni uceleného systému trenérského vzdélavani a mad za cil pfedat
trenérim zékladni informace o trenérské profesi. Pro zisk odbornosti stupné D je tieba

absolvovat 10 hodin prezen¢ni vyuky a 5 hodin samostudia.

e Odbornost stupné¢ C — od 16 let, celkem tfidenni kurz, vétSinou vikendovy, po jehoz
uspéSném absolvovani ziskdva trenér danou licenci. Celkem se jednd o 33 hodin
prezen¢ni vyuky a 17 hodin samostudia. Student musi disponovat platnou trenérskou
licenci stupné odbornosti D a dale musi mit ziskat alespon 5 krediti v prabehu drzeni

licence se stupném odbornosti D.

e Florbalova specializace — trenérska odbornost C — dal$i vzd€lavani v radmci licence
stupné¢ odbornosti C, které je formou 5 specializovanych seminaiti zacilené na
jednotlivé kategorie (détské, mladeznické, juniorské a dospélé kategorie). Trenéii,
kteti chté&ji usilovat o zisk stupné odbornosti B, musi absolvovat vybranou florbalovou

specializaci.

e Odbornost stupné B — od 16 let. Pro zisk licence B je tieba absolvovat Gspésné
jednoleté studium, které je vypisovano pouze jednou ro¢né vzdy na jafe. Studium
odbornosti stupné¢ B zahrnuje celkem 55 hodin studia vSeobecnych predméth a 100
hodin florbalové specializace. Pro zépis do studia je potieba ziskat celkem 20 krediti
florbalové specializace béhem drZeni licence se stupném odbornosti C a rovnéz musi

mit minimalné dvouletou trenérskou praxi.

e (Odbornost stupné A — studium odbornosti A, tedy té viibec nejvyssi, je mozna az po
dosazeni 20 let. Studium nejvyssiho trenérského stupné odbornosti je dvouleté a je
vypisovano tedy kazdé dva roky, ovSem v zavislosti na poctu uchazect. Celkem se
jedna o studium zahrnujici minimalné 500 hodin studia vSeobecnych piredméti a
florbalové specializace. Student ktery chce studovat odbornost stupné A musi ziskat
minimalné 40 kreditd v pribéhu drZeni licence se stupném odbornosti B a rovnéz musi

mit minimaln¢ pétiletou trenérskou praxi.

Jedinou licenci, o kterou je mozné se piihlésit bez aktivni licence, je samoziejmé licence
D. Platnosti veskerych licenci jsou ¢asové omezena a jeji prodluzovani, ¢i zvySovani se odviji

na poctu ziskanych krediti dal§im studiem. Licence C a D plati vzdy do 30. 6. tfetiho roku od
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Skoleni, kdezto licence A a B maji platnost do stejné¢ho data, nybrz az do ¢tvrt¢ho roku od
absolvovani Skoleni. Pro to, aby mohla byt licence prodlouzena je potfeba ziskat béhem
platnosti licence urcité mnozstvi kreditli. Pro prodlouzeni licence D je to minimaln¢ 10
kreditd. U licence C se jedna o 12 krediti. Pfi snaze prodlouZit licenci B je tfeba ziskat

alespon 15 kreditt a u licence A je to nejvice, tedy celkem 20 kreditii. (Cesky florbal, 2022)
2.5 Tréninkova jednotka

Jelikoz se tato bakalafska prace zabyva Cinnosti trenéri béhem tréninku, je potfeba si
rozebrat, jak by méla zhruba vypadat tréninkova jednotka. Jak uvadi Peri¢ a Dovalil (2010),
struktura tréninkovych jednotek by neméla byt vniméana jako pevnd, ale spiSe jako
doporucujici. Tréninkova jednotka ptedstavuje zdkladni cyklus sportovniho tréninku a ve
vétSing€ sportovnich odvétvi se drzi urcité neménné struktury, ktera jsou ovlivnény riiznymi

faktory. Stejné je tomu tak i v piipad¢ florbalu.

Ve sportovnim tréninku se vzdy rozeznavaji 3 zékladni Casti tréninkové jednotky:
uvodni, hlavni a zavérecna Cast. Nékdy se rozeznavaji dokonce 4, kdy je mezi ivodni a hlavni

casti uvadeéna jesté cast pripravnd (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Tréninkovou jednotku 1ze posuzovat nejen z hlediska jejich casti, ale také z pohledu
vztahu mezi trenérem a sportovcem a jejich moznosti komunikace, coz se odborné nazyva
socialné-interak¢ni formy (dale jen SIF). RozliSuji se celkem tfi zdkladni formy: hromadna,

skupinova a individualni. SIF budou podrobnéji rozebrany v ¢asti didaktické formy.
2.5.1 Uvodni &ast

Tato Cast je umisténa na zacatku tréninku a slouzi k pfipravé a zahtati organismu pro

budouci zatéz. Uvodni ¢ast slouzi k plnéni téchto ukolt:

e Psychickd pfiprava — tato Cast zahrnuje formalni zahajeni tréninku a pfedstaveni
obsahu planovaného tréninku. Klicovym prvkem z hlediska psychické ptipravy je, aby
si sportovci uvédomili, ze se nachazeji v tréninkovém prostfedi a aby k tomu
pfistupovali s odpovidajici disciplinou a soustfedénim na provadéné aktivity.

e Rozcviceni — velmi vyznamnou tulohou v Gvodni ¢asti je provést dukladnou a
komplexni rozevicku, ktera pfipravi télo sportovce na fyzicky vykon a snizi riziko

zranéni. Rozcvicka typicky sestava ze tii Casti:
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o Zahtati — prvni ¢ast rozevicky slouzi k aktivaci srde¢né-cévniho a dychaciho
syst¢tmu. Béhem zahtati se Casto pouzivaji jednoducha cviceni, jako je bch
nebo plavani. Misto béZzné¢ho rozcviceni je mozné pouzit také soutézivé nebo
sportovni hry, coz je obzvlast¢ ucinné u mladSich déti. Nicméné z osobni
zkuSenosti vim, ze formu zahfati sportovni hrou maji radi i dospéli hraci
florbalu.

o ProtaZzeni — v uvodni ¢asti tréninku se zaméfujeme na protazeni hlavnich
svalovych skupin. Casto zde zafazujeme protahovaci cvideni, ktera umoziiuji
dosahnout Sirokého rozsahu pohybii v kloubech.

o Zapracovani — ucelem této Casti rozcvicky je pfipravit cely organismus na
nasledujici faze tréninku, at’ uz se jedna o pripravnou cast nebo hlavni cast.
Hlavnim tkolem v této ¢asti je optimalizace Cinnosti vSech funk¢nich systémt
a centralni nervové soustavy. Podstatna je rovnéz koordinace a synchronizace

veskerych téchto systémi (Peri¢ a Dovalil, 2010).

v r

2.5.2 Priipravna ¢ast

Tuto Cast l1ze vnimat jako pfipravu na pohybovou aktivitu, kterd bude soustfedéna do
hlavni ¢asti tréninkové jednotky. V ramci této Casti se vyuzivaji specifické prostfedky a
cvieni s cilem pfipravit sportovce na nasledujici hlavni ¢ast tréninku. Jako piiklad cviceni
provadénych v této Casti, béhem tréninkové jednotky florbalu, miizeme zminit cvieni na
piihravani prvnim dotykem, pokud je vSak cilem hlavni ¢asti ndcvik kombinace ptihraj a béz.
Pii ptipravé cviceni v pripravné ¢asti je vzdy dilezité vychazet z cild, které jsou stanoveny
pro hlavni ¢ast tréninkové jednotky. Je potfeba zvolit cviceni a metody, které budou pifimo
piispivat k dosazeni téchto cili a pfipravi sportovce na plnohodnotnou realizaci hlavni ¢asti

tréninku (Kysel, 2010).
2.5.3 Hlavni ¢ast

V hlavni ¢asti tréninkové jednotky se nachazi hlavni zatizeni a méla by byt nejdelsi ¢asti
tréninku. Jejim obsahem je rozvoj jedné nebo vice pohybovych schopnosti a dovednosti.
Cviceni v této Casti by mélo byt ptizplisobeno veéku sportovee. U mladSich déti je dalezité
zatazovat cviCeni, kterd rozvijeji vSechny pohybové dovednosti, zatimco u starSich sportovcii
mohou byt zafazena cvieni zaméfend na jednotlivé pohybové schopnosti nebo jejich
kombinaci. Z didaktického hlediska se hlavni ¢éast tréninkové jednotky déli na

monotematickou a multitematickou ¢ast. V monotematické Casti je zaméteni na jediny typ
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zatizeni, coz umoznuje specificky rozvoj dané pohybové dovednosti nebo schopnosti. Naopak

v multitematické ¢asti se kombinuji rizné typy zatiZeni, aby se rozvijelo vice pohybovych

dovednosti a schopnosti soucasné€. V obou piipadech je cilem dosdhnout efektivniho rozvoje a

zlepseni sportovnich schopnosti sportovce. (Kysel, 2010). Pro hlavni ¢ast je skutecné dilezita

posloupnost jednotlivych cviceni, kterd vychézi ze dvou fyziologickych zakonitosti -

mnozstvi energetickych zdrojl a aktivita spole¢né s unavou centralni nervové soustavy. Pravé

na zaklad¢ téchto faktorti by méla byt posloupnost cviceni néasledujici:

254

Koordinacni cvi¢eni — na zacatku hlavni ¢asti je klicova vysoce piipravena centralni
nervovad soustava, kterd je nezbytnd pro uspéSné provadéni cviceni. Koordinacni
cvieni nevyzaduji velké mnozstvi energie, ale zato pravé vyzaduji vysokou miru
soustfedénosti a pozornosti. Jako piiklad ve florbale ndm poslouzi nacvik hernich
variant, ¢i nacvik techniky.

Rychlostni cviceni — jsou charakterizovana vysokymi energetickymi naroky a
aktivitou nervové soustavy. Tyto cvieni zahrnuji kratké intervaly nebo herni akce
provadéné v rychlém pohybu a sprintu. Béhem téchto cviceni jsou sportovci vystaveni
zatézi na ATP-CP systém, coz je energeticka zona, ktera se podili na okamzité dodavce
energie.

Silova cviceni — posilovaci cviky a rtzna Gpolova cviceni se obvykle zafazuji az na
treti misto v hlavni ¢asti tréninku. To je pfedevS§im z divodu, ze tyto cviceni
nevyzaduji tolik energie ani tak vysokou aktivaci nervové soustavy jako piedchozi dva
typy cviceni. Béhem tréninkové jednotky florbalu se miiZze jednat o soubojova cviceni,
nebo cviceni ve ztizenych podminkach.

Vytrvalostni cvi€eni — tyto cviceni jsou uZ z podstaty rozvoje vytrvalosti zafazeny na
konec hlavni ¢asti tréninkové jednotky, ponévadz jde o co nejvétsi vycerpani
energetickych zdroja, které by nemélo smysl na zacatku tréninku, a pravé zvladnuti
celé tréninkové jednotky k tomu muze jednoduse dopomoci. Ve florbale se nejcastéji
jednd o hru jako takovou, ¢i jeji modifikaci, kterd mize byt kondi€né narocnéjsi.
V jinych sportech se mize jednat o vyb¢hy, jizdu na kole, nebo delsi plavani (Peric a

Dovalil, 2010).

Zavéreéna cast

Tato ¢ast slouzi pfedevsim ke zklidnéni organismu a k zahajeni zotaveni organismu. Tato

cast byva dle Kysela (2010) nejvice podcetiovanou a opomijenou. Zavére¢na ¢ast tréninku ma
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podstatny vyznam a slouzi k postupnému piechodu k fyzickému zklidnéni sportovcii. Tato

cast je dulezita pro spravné ukonceni tréninkového procesu a podporuje regeneraci téla.

Zaverecnou Cast je rovnéz mozno rozdélit, konkrétné se déli na dvé casti:

Cast dynamicka — hlavnim cilem této ¢asti tréninku je skuteéné urychlit zotaveni
organismu po fyzickém vykonu. Obsah této Casti Casto zahrnuje cinnosti jako
vyklusani, jizdu na kole nebo drobné hry.

Cast staticka — protazeni svalii je dileZitou soudasti zavére¢né &asti tréninku, dilezité
je zejména protazeni téch svalil, které byly béhem tréninku aktivné€ zapojeny, stejné
jako svalt, které maji tendenci se pfi daném sportu zkracovat. Tato ¢ast by méla byt
Casov¢ delsi a méla by se zaméfovat na protaZzeni svalll pomoci riznych cviki.
Protazeni by mélo byt provadéno s diirazem na spravnou techniku a plynuly pohyb.
Cviky by mély byt opakovany vicekrat, aby se doséhlo efektivniho prodlouzeni svala

a uvolnéni napéti. (Peri¢ a Dovalil 2010).

2.6 Didaktické metody

Didaktické metody jsou dle Dobrého (1988) modely, které se pouzivaji k organizaci

operaci a ¢asovych aspekti tréninku. Tyto metody se obecné déli do dvou hlavnich skupin:

metody vécné a Casové struktury hernich ¢innosti a metody koncentrace a distribuce hernich

éinnosti.

2.6.1

Metody vécné a ¢asové strukturace hernich ¢innosti

Typickym rysem metod vécné a ¢asové struktury hernich ¢innosti je rozdéleni urcitych

hernich aktivit na Casti a celky. Toto rozdéleni je relativni a vzdy zavisi na vyucovacim

zameru (Dobry, 1988). V této skupiné metod se dle Psotty a Velenského (2009) nachazi tyto

metody:

Metoda v celku — nacviCovana herni Cinnost, at’ uz individualni, skupinova nebo
tymova se osvojuje v tréninkovém procesu jako celek. Pouziti metody vécné a Casové
struktury umoznuje usporu €asu a zaroven zvysSuje motivaci ke zvladnuti dané herni
¢innosti. Pouziti této metody je Casté pfi nacviku ¢innosti, které nelze rozdélit, protoze
by nedéavaly smysl. Tuto metodu Ize modifikovat, naptiklad v€lenénim obtizné&jsi Casti
celku do vyuky, nebo zdaraziovanim kritickych mist ptfi nacviku celku (Psotta a

Velensky, 2009).

14



Metoda od celku k ¢astem a k celku — Psotta a Velensky (2009), tuto metodu popisuyi
jako nacvik ¢innosti, jez je nejprve procvicovana veelku, ktery je nasledné rozkladan a
procvi¢ovan po Castech, aby se nakonec ¢innost spojila znovu v celek. Uplatnéni této
metody jde ruku v ruce s osobnimi preferencemi hraci, pii vybéru feSeni hernich
situaci. Pravé tato metoda velmi Casto vede ke zlepSeni herniho projevu.

Metoda progresivniho spojovani v celek — tato metoda se Casto vyuziva pii skladani
jednotlivych hernich kombinaci dohromady. Zpocatku se uziva slozeni dvou hernich
situaci v celek, ke kterému se nasledné¢ muze piipojit dal$i nacvicend cast. Tento
samostatné a az poté je spojit dohromady (Psotta a Velensky, 2009).

Metoda po castech — pfi této metod¢ existuje predpoklad, ze je mozné snadno spojit
rizné herni Cinnosti, které jsou samostatné procvi¢ovany, dohromady. Tento pfistup se
zaklada na pfesvédceni, ze kombinace téchto Cinnosti vytvari komplexni celek. Jako
slabsi stranky této metody vidi Psotta a Velensky (2009), hlavné to, ze se pii této

metodé& nezohlediiuji souvislosti mezi jednotlivymi ¢innostmi.

2.6.2 Metody koncentrace a distribuce hernich ¢innosti

Dle Dobrého (1988), jsou zminéné metody povazovany za zpusoby usporadani osvojovani

hernich ¢innosti v ¢ase.

Metoda koncentrace — podle Psotty a Velenského (2009), tato metoda spociva v
zatazeni vyuky herni ¢innosti do jednoho ¢asového okna nebo bloku. Tréninkova
jednotka (dale jen TJ) za pouziti této metody, je sloZzend z n€kolika blokd, kdy
v kazdém z nich je nacvicovana, ¢i zdokonalovdna vzdy rozdilnéd Cinnost. TJ florbalu
by pak mohla vypadat nasledovné: 1. blok: pfihravani a zpracovani micku; 2. blok:
kombinace dvojic/trojic se zakon¢enim proti jednomu obranci; 3. blok: priipravna hra
s upravenymi florbalovymi pravidly (mensi pocCet hracd, omezené dotyky, vymezeni
sttelby).

Metoda distribuce — je typicka rozptylenim konkrétni herni ¢innosti do vicero oken, ¢i
blok1, které jsou vétSinou Casoveé vyrazné kratS$i a jsou mezi né zatazené bloky, ve
kterych se zaméfuje na jiné Cinnosti. Tato metoda je béhem TJ vétSinou vyuzivana pro
zdokonaleni urcité ¢innosti, pro kterou je typicky vyssi pozadavek na pozornost

(Psotta a Velensky, 2009)
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e Psotta a Velensky (2009), rovnéz uvadi, Zze je mozné ob¢ tyto zminéné¢ metody rtizné
slucovat. Kombinaci téchto metod vznikd metoda distribuce a koncentrace, ktera je
zaloZzena na pravidelném stfidani rozdilnych blokt. TJ v tomto piipadé¢ pak mulze
vypadat nasledovné — A-B-A-B-A-B-C, kde pismena A,B a C pro piedstavu znamenaji
bloky s jinym ucivem. Druhou moznosti spojeni téchto metod je vyslednd metoda

koncentrace a distribuce, pii které TJ mize vypadat nasledovné — A-A-B.
2.7 Didaktické formy

Didaktické formy ptedstavuji modely uspotfadani u¢ebnich podminek pro uceni hernim
dovednostem (Dobry, 1988). Podle Velenského (2005) by mély didaktické formy vytvaret
podminky cvi€eni, které¢ co nejvice pfipominaji podminky samotného utkani. Tim by se méla
pozitivné ovlivnit motivace sportovcil k osvojovani hernich ¢innosti. Didaktické formy
zahrnuji metodicko-organiza¢ni formy (MOF), které se d¢li na zéklad¢ variability hernich
podminek a ptitomnosti nebo neptitomnosti soupete. MOF také definuje miru interakce mezi
ucitelem a Zakem. Kromé& toho existuji také organizacni formy, které se rozdé€luji na
vyucovaci nebo tréninkové jednotky. Tréninkovou jednotku mame dikladnéji popsanou vyse

a vyucovaci jednotka je pro potieby této bakalarské prace nedulezita.
2.7.1 Metodicko-organizacni formy

Dobry (1988) definuje didaktické formy jako uspotfaddani vné&jSich situacnich podminek a
obsahu, které zahrnuji herni Cinnosti s cilem umoZnit realizaci specifickych pozadavkl
formulovanych jako herni tlohy. Pfi trénovani sportovnich her s cilem nacvicit nebo
zdokonalit herni Cinnosti jednotlivce, herni kombinace nebo herni systémy se vyuZivaji

nasledujici MOF:

e Prlpravna cviceni (dale jen PC) — pro které je bézna nepfitomnost soupefe a predem
dané a relativné stabilni vnéj$i podminky.. Dle Kysela (2010) se PC casto vyuZzivaji u
zacateCnikll, zejména k tréninku technickych dovednosti hract. Hlavnim cilem je
zlepsit provedeni pohybové Cinnosti prostiednictvim opakovaného cviceni. PC by
nemély byt pfilis slozité a konecna uroven dovednosti zavisi na mnozstvi praxe a
poctu opakovani. Existuji dva typy PC. PC 1. typu se vyznacuji absenci soupete a
pfedem stanovenymi, ¢astecné¢ neménnymi podminkami, zatimco PC II. typu také
nemaji soupefe, ale podminky jsou ndhodné proménlivé, 1 kdyz stidle omezené

(Velensky, 2005). Jako ptiklad PC I. typu ve florbale Kysel (2010) uvadi statické
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ptihravani ve dvojicich naproti sob¢, kdy je ur€eny zplisob ptihravani i vzdalenost. Pro
PC II. typu je dosazeno proménlivosti naptiklad pfihravani libovolnym zptisobem na
jakoukoliv vzdalenost v pohybu.
Herni cviceni (dale jen HC) — jsou specifickd na rozdil od PC piitomnosti soupete.
Herni podminky mohou byt bud’ pfedem urcené, nebo nahodné proménlivé. Prave
s ohledem na proménlivost podminek Velensky (2005) rozdéluje HC 1. a 2. typu. U
HC L. typu jsou situacné¢ herni podminky pevné stanovené piedem, stejn¢ jako pribeh
feSeni herni situace a Cinnost soupefte., kdezto u HC II. typu jsou situa¢ni podminky
nahodné proménlivé, ale omezené prostorove 1 ¢asove. Piiklad HC ve florbale uvadi
Kysel (2010) jako situaci 2 na 1. Pii HC L. typu maji uto¢nici za povinnost pfekonat
soupete kifiZzenim s pfenechdnim micku té€sné pted nim, kdeZto pti HC II. typu je na
hracich, jak se braniciho hrace pokusi prekonat. Dobry (1988) ve své praci uvadi
zakladni pravidla pfi pouziti hernich cviceni:

o Cinnost obranci i Gtoénik®, stejné jako organizace cviteni je pfesné stanovena.

o Cviceni je omezeno ¢asove nebo poctem opakovani.

o Snaha o stejny pocet opakovani hrace v roli obrance i tito¢nika.

o Nabadani hracu k vysoké aktivité pfi hie bez micku.

o Formulace ukolt v daném cviceni by méla byt vystizna a kratka.

o Neustale sledovani vykont hracii a skupiny, stejné€ jako jejich uspésnost.

o Snaha o neustalou pozitivni motivaci hracu.
PrGpravné hry (dale jen PH) — jsou charakterizované souvislym hernim dé&jem, pfi
kterém se stfida obranna faze s ito¢nou. PH jsou nejbliz§im prostiedkem vlastni hie,
protoze se jedna o situace nejbliz§i k samotnému utkdni. PH hra¢im umoZziuji
zdokonalovani florbalovych dovednosti tim, Ze je mozné rtizné¢ menit jejich pravidla,
tak aby se zvysila ¢innost, kterd se béhem dané TJ trénovala (Kysel, 2010). Psotta a
Velensky (2009) uvadi, ze pripravné hry poskytuji podnéty pro osvojovani taktickych

dovednosti.

2.7.2  Socialné-interakéni formy

Zakladnim kritériem rozdéleni SIF je interakce ucitele a zaka neboli subjektu a objektu.

Pravé timto rozdélenim se rozliSuji tfi razné SIF:

Hromadna (kolektivni) forma — dle Kysela (2010) je tato forma specifickd tim, ze

vSichni hraci provadéji ve stejny okamzik stejnou ¢innost na spolecném prostoru. V
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této formé je interakce mezi trenérem a hraCem minimdalni a poskytovani zpétné vazby
je omezené. Efektivita této Cinnosti miize byt zvySena prostfednictvim diferenciace
slozitosti provedeni, kdy jsou hracim nabidnuty rGzné obtiznosti cviceni a hraci si
mohou vybrat jakou slozitost zvoli.

e Skupinovd forma — hraci jsou rozdéleni do né€kolika skupin, bud’ podle jejich
vykonosti nebo hracskych postd a kazda skupina provadi jinou Ccinnost. Tato
skupinova forma je organizacn€ naro¢néjSi neZ forma hromadnd a Casto vyZaduje
pritomnost vice trenéri, aby se mohli dostatecné¢ vénovat veSkerym skupinam.
Zvlastnim ptikladem skupinové formy mutize byt dnes v celku popularni kruhovy
trénink, ktery mize slouzit jak ke zdokonaleni techniky, tak ke zlepSeni kondice
(Kysel, 2010)

e Individudlni forma — tato forma se logicky vyznacuje nejvyssi efektivitou, avSak ve
sportovnich hrach, jako je florbal je jeji provedeni téméf nerealné. Ve florbale ji lze
Castecné vyuzit pfi tréninku brankare nebo pfipadné pro odstranéni individudlnich

technickych ¢i kondi¢nich nedostatkli hraci (Kysel, 2010).
2.8 Didaktické styly

Ashworth a Mosston (2002), rozliuji didaktické styly jako odliSné zpiisoby fidici ¢innosti
ucitele, jez se dale jesteé rozliSuji odliSnou mérou presunu kompetenci a rozhodnuti z ulitele
na zaka. V novodobé vyuce sportovnich her se klade dliraz na vyuzivani riznych didaktickych
stylt, aby trenéii nepouZzivali pouze tradi¢ni piikazovy nebo prakticky styl, které omezuji
prostor pro samostatnost hraci. V soucasném pojeti se klade diiraz na posileni pienosu
kompetenci z ucitele na zdka, a to i v kontextu trenéra a hrace. To miize vést naptiklad ke

stimulaci samostatného objevovani novych taktik a strategii (Psotta a Velensky, 2009).

Jednim z klicovych pojmt ve vztahu k didaktickym stylim je dozajista kognitivni prah.
Tento termin lze chépat jako hranici mezi dvéma druhy lidské ¢innosti, kdy na jedné strané
(pfed kognitivnim prahem) stoji reprodukce zndmého a na druhé strané (za kognitivnim
prahem) jsou didaktické styly, které vedou k objevovani a produkci neznamého. Do styla za
kognitivnim prahem patii: styl s fizenym objevovanim, styl se samostatnym objevovanim i
styly s autonomnim rozhodovanim zéka. Didaktické styly za kognitivnim prahem jsou daleko
vice zamétené na individualni ¢innosti hrace, je v nich snaha o to aby si dany hra¢ uvédomil

chybu nebo, aby sam pfiSel s moznosti feSeni cviceni. Daleko vice to hra€e posouva dopiedu.
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Pouziti stylti za kognitivnim prahem je daleko €ast&jsi pro kouce nez pro klasického trenéra

(Rychtecky a Fialova, 2002).
Psotta a Velensky (2009) ve své publikaci predkladaji zakladni didaktické styly:

e Piikazovy styl — hraci provadi ¢innost piesné dle ptikazu, nebo pokynu trenéra. Piesné
se vymezuje hraci prostor, zacatek i konec cviceni.

e Prakticky styl — mirn€ ohebné&js$i organizace cviceni, ve které maji hraci urcitou
volnost. Hra¢i si mohou vybrat prostor pro provadéni cviceni, ¢innost zahajuji na
vlastni uvazeni a tempo i intervaly mezi jednotlivymi opakovani ma kazdy vlastni.
Pouzitim tohoto stylu se respektuje individudlni uroven hracu.

e Recipro¢ni styl — hrac¢i provadi zadané cvi€eni, u kterého jsou sledovani jinymi Zaky,
kteti je opravuji, pfipadné jim davaji zpétnou vazbu. Trenér pak komunikuje pouze
s pozorovateli, kterym dava pokyny.

e Styl se sebehodnocenim — hrace se po konci cvi€eni, ¢i pouze po skonceni urcité akce
trenér dotazuje proC to provedl pravé takto, i proC to naptiklad neud¢lal 1épe. Hraci
nasledné hodnoti svou vlastni ¢innost, diky ¢emuz mohou lépe pochopit principy
fungovani daného cviceni.

e Styl snabidkou — hra¢i dostavaji na vybér nékolik riznych moznosti provedeni
daného cviCeni a sami si voli obtiznost podle svého uvazeni. Hraci se musi sami
rozhodnout a rovnéz se diky pouziti tohoto stylu dané cviceni muze ptizplsobit
individualni dovednosti kazdého jednoho hrace.

e Styl stizenym objevovanim — prvotni faze je specifickd provadénim urcité herni
¢innosti, kdy po jejim ukonceni nésleduje rozhovor mezi trenérem a hraci, ktery ma za
pomoci otazek vést hrace k pochopeni taktickych, ¢i technickych principti dané¢ho
cviceni

e Styl se samostatnym objevovanim — hraci se bez intervence trenéra snazi najit co
nejvice spravny zpiisob provedeni daného cviceni, ktery nasledné konzultuji ve
skupin€ s ostatnimi hraci. Za pouziti tohoto stylu je mozné objevit nova alternativni
feSeni.

e Styl s autonomnim rozhodovanim Zéka o ucivu a styl s autonomnim rozhodovanim
zéka o volbé stylu — tyto dva didaktické styly jsou nejvice volné co se tyCe interakce

trenéra a hrace nebo Zaka a ucitele. Ve florbale se s nimi moc nesetkavame.
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2.9 Priprava déti a mladeze

Veékova specifika jsou pii tréninku déti a mladeze jednim z klicovych faktorti. Spise nez o
tréninku se mluvi o uceni a vychové, coz by si méli vSichni trenéfi pln¢ uvédomovat a
ptizplisobovat tréninky veéku svych svéfenct. DéEti nejsou zmensené kopie dospélych, maji
odlisnou stavbu téla, jsou emocné citlivéjsi, maji rozdilné vniméni socidlnich vztahd, a praveé
proto potiebuji zcela jinou piipravu, kterda by méla byt orientovand na rozvoj pohybovych
schopnosti a dovednosti. Cilem ve florbale, jakoz i v jinych sportech, by nemélo byt trénovat
déti jako dospélé, ale vést je ke sportu jako takovému a vytvéret jim zaklady pro vykony

v pozdégjsim véku (Kysel, 2010).

Podle Kysela (2010) muze nerespektovani veékovych pozadavkili svéfencd, jinak
oznaCovana jako rand specializace, vést az k poskozeni hracl, at’ uz po strance fyzické
(zranéni, ukonceni riistu chrupavek), tak i psychické (Spatny trenér je nejCastéjsi pric¢ina
skoncovani s danym sportem). Dulezitym pojmem je tzv. biologicky vék, ktery lze chépat
jako stupen rozvoje jedince. Prave biologicky vék je v pfistupu k tréninkiim urcité skupiny
hraci velice dulezity, protoze se miize liSit u déti az o 2,5 roku na ob¢ strany, coz znamena, ze
se v extrémnim piipadé miizou v jedné veékové kategorii setkat hraci, ktefi mezi sebou maji
rozdil ve vyvoji az 5 let, s ¢imz je tfeba v tréninku pracovat a rozhodné by se to nemélo
opomijet. Peri¢ (2008) zduraziuje nejdiilezitéjsi ulohu trenéra ve vychoveé mladého sportovce,
jenz spociva v jeho pozitivnim fyzickém a psychickém vyvoji. Tréninky by mély déti
napliiovat a mély by se na n¢ t&Sit. Sport jako takovy by jim mél ptinaSet potéseni. Podstatna
je dilezitost pozitivniho trénovani, jenz zmiiiuje Thompson (2017). Praveé pozitivni piistup
trenéri béhem trénovani vede svéfence k veétsi zalibé o dany sport a ve findle dost Casto

pfinasi i lepsi vysledky.

Kysel (2010) charakterizoval zakladni vékovd obdobi, ktera se odliSuji z hlediska

fyzického, psychického nebo motorického, s ¢imz by mél souhlasit trenérsky ptistup.

e Miladsi skolni vék (prepubescence, 6-10 let) — v tomto vékovém obdobi jsou déti
nejsnaze ovladatelné a vétSinou maji radost z jakékoliv moznosti pohybu. Obdobi je
charakterizovano prudkym télesnym i pohybovym vyvojem. Zacatek tohoto obdobi je
spojen snastupem déti do Skol, a tedy 1 vétSinou s vyhledavanim prvniho
krouzku/sportu, ptfi kterém by mély zazivat hlavné radost a nemél by se klast az
takovy diraz na vysledky. Pravé béhem tohoto obdobi lze nejvyraznéji ovlivnit

vSestranny rozvoj jedince (Kysel, 2010). Peri¢ (2012) uvadi, ze dité kolem 8-10 roku
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ma nejvetsi schopnost se ucit novym pohybovym dovednostem. Toto obdobi se
oznacuje zlatym vékem motoriky a déti jsou schopné velmi presné napodobovat
pohyby. Rovnéz velmi rychle zvladnou pochopit 1 slozité dovednosti, které si zvladaji
1 pomérn¢ dobie zapamatovat. Trenéfi by dle Kysela (2010) méli svéfencim nabizet
jako napftiklad: hazeni, chytani, skdkani, ovladani hokejky nebo plavéani, budou
sveéfenci umét, tim Iépe pro jejich budouci sportovni vyvoj. Co se tyCe florbalu,
v tomto obdobi se preferuje zakladni rozvoj individualni techniky.

StarSi Skolni vék (pubescence, 11-15 let) — charakteristikou pfechodu od détstvi
k dospélosti, a tedy timto obdobim je pfedevSim bouflivy nerovnomérny vyvoj, jez je
provazen rychlym rhstem a vyvojem svalstva. Rlst neni rovhomérny, konkrétné
koncetiny rostou rychleji nez trup a zaroven rust je do vysky daleko vice intenzivni
nez do Sitky, ¢imZz miZe dochazet k pfechodné diskoordinaci i v jiZ naucenych
¢innostech. Obdobi puberty vyzaduje od trenérii citlivy ptistup ke svéfencim, kdy by
se m&l vyhybat nadbytecnému kritizovani a mél by byt spiSe sdilnym radcem, ktery
dokaze pomoci v jakékoliv situaci. Ve florbale by se mél klast diiraz na rozvoj
individudlnich dovednosti, a tedy s tim spojenym individudlnim hernim vykonem
(dale jen IHV) hracd, ktery ma vyssi dulezitost nez tymovy herni vykon (dale jen
THYV). Konkrétn€ by se v tomto obdobi méli trenéf1 zaméfit na zdokonalovani hernich
¢innosti jednotlivee (dale jen HCJ) a uéeni hernich kombinaci (dale jen HK) hract
(Kysel, 2010).

Dorostovy vék (adolescence, chlapci 16-20 let, divky 14-18 let) — toto obdobi s sebou
obvykle piinasi ubytek mnozstvi pohybovych aktivit, z divodu ptevladani jinych
z4jmi. Vyvoj jedincl je na konci obdobi téméf u konce, jak po télesné, tak po
mentalni strance. Tréninkovy proces se béhem tohoto obdobi blizi tréninku dospélych.
Ve florbalu je snaha o zdokonaleni HK a trénink hernich systému (dale jen HS)
(Kysel, 2010).

Senzitivni obdobi — Dle Peri¢e (2012) se jedna o vyvojové Casové etapy, které jsou
vhodné pro trénink urCitych sportovnich aktivit spojenych s rozvojem pohybovych
schopnosti a dovednosti. Nicméné je dulezité si uvédomit, Zze biologicky vek ditéte
nemusi pfesné korespondovat s jeho kalendarnim vékem. Tato odchylka mize ovlivnit
senzitivni obdobi a také miize mit dopad na celkovy rozvoj ditéte. Z toho divodu neni
uplné vhodné svazovat senzitivni obdobi s vékem kalendainim, ale mélo by se spise

nahliZzet na redlny stupen vyvoje — na biologicky vék. Na zaklad¢ dat Perice (2012),
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byla pro prehlednost vytvorena nésledujici tabulka zndzoriujici v€kova obdobi s vyssi

efektivitou tréninku urcitych pohybovych schopnosti:

Tabulka 1: Vékova obdobi s vyssi efektivitou tréninku pohybovych schopnosti (Peri¢, 2012)

Pi‘ehled vékovych obdobi, ve kterych je vyssi efektivita tréninku jednotlivych schopnosti
Rozvijené schopnosti Vékové obdobi
Koordinacni schopnosti — vychéazeji z vyvoje centralni nervové soustavy (dale jen 7-10/11 let u divek
CNYS) 7-12 let u chlapcti
Rychlostni schopnosti — vhodné rozvijet co nejdiive, vychazi z vyvoje CNS 7-14 let
Schopnosti rychlosti reakce a frekvence pohybii 7-10 let
Kloubni pohyblivost — s nastupem pubertalni akcelerace ristu klesa schopnost 8—12 let u divek
rozvoje pohyblivosti 9-13 let u chlapcti
Silové schopnosti — senzitivni obdobi pozdé&ji, coz je dano vztahem k produkci 10-13 let u divek
hormonti 13-15 let u chlapctu

10-15/18 let zavisi to
Wytrvalostni schopnosti — univerzalni, mohou se rozvijet kdykoliv, zavislé na vSak na mnozstvi
maximalni spotiebé kysliku pohybové aktivity.
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3 Cil a ukoly prace
3.1 Cil prace

Hlavnim cilem této prace je srozumitelné popsat veskeré didaktické metody, styly a
formy, které se cCasto vyuzivaji béhem tréninkii florbalu. Diky sepsanym teoretickym
vychodiskim a pravidelnému pozorovani tréninka nize sepsanych kategorii, pfi kterych si
budu délat poznamky, nasledné na zakladné teoretickych vychodisek zhodnotim praci trenéri
a pouziti jednotlivych didaktickych metod, styli a forem — konkrétné jsem pro tuto
bakalafskou praci vybral 4 trenéry, ktefi pracuji se Ctyfmi rliznymi kategoriemi. Jednd se o
mladsi zaky, star$i zaky, dorostence a juniorky. Zamérné jsem do mé prace zvolil 1 divéi

kategorii, abych mohl posuzovat rozdily mezi tréninkem chlapecké a div¢i kategorie.
3.2 UKoly price

Z cile mé bakalatské prace vyplyvaji nésledujici ukoly:
e Studium odborné literatury
e Teoreticky rozbor didaktickych stylli, metod a forem
e Piimé pozorovani trenérii béhem tréninkii vysSe uvedenych kategorii

e Zhodnoceni vyuziti danych didaktickych metod, stylt a forem u jednotlivych trenéri
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4 Metodika

V metodice k této praci bude blize popsan vyzkumny soubor a dale pouzité metody mezi

néz patii kvalitativni vyzkum a metoda pozorovani.
4.1 Vyzkumny soubor

Sledovanym a vyzkumnym souborem této prace budou 4 trenéti z florbalového klubu
Fbk Ji¢in. Kazdy z téchto trenérii je jinak zkuseny a ptsobi u jiné kategorie. Zaméfil jsem se
na trenéry chlapeckych kategorii, ale rovnéZ 1 na jednoho trenéra div¢i kategorie. VSechny
kategorie hraji jiné urovné soutéze. MladSi a star§i Zaci hraji koSovym systémem v lize
starSich/mladSich 74kt v Kralovehradeckém a Pardubickém kraji. Juniorky nastupuji v druhé
lize juniorek. Nejkvalitn€j$i zkoumanou kategorii jsou jist¢ dorostenci, kteti nastupuji v elitni
1. lize dorostencti. Pribéh sledovani trenérti béhem vykonu jejich ¢innosti je po celou sezonu

2023/24 tedy od zati 2023 do biezna 2024.
4.2 Kbvalitativni vyzkum

Dle Hendla (2008) né¢kteti odbornici na metodologii vnimaji kvalitativni vyzkum jako
doplitkovy prvek k tradi¢énim kvantitativnim vyzkumnym strategiim. Jini ho naopak vidi jako
kontrast nebo specifickou vyzkumnou pozici v ramci univerzalni védy, ktera je zalozena na
ptirodovédnych principech. AvSak s Casem si kvalitativni vyzkum vydobyl rovnocenné

postaveni s ostatnimi formami vyzkumu v socidlnich védach.

Neexistuje univerzalné piijaty zpisob, jak definovat nebo provadét kvalitativni vyzkum.
Nékteti metodologové piedlozili negativni definici kvalitativniho vyzkumu. Podle této
definice je kvalitativni vyzkum jakykoli vyzkum, jehoz vysledky nejsou ziskany pomoci
statistickych metod nebo jinych kvantifikacnich technik. Toto vymezeni je vSak predmétem
nesouhlasu mnoha autorq, kteti tvrdi, Ze jedinecnost kvalitativniho vyzkumu nespociva pouze
v nepouziti ¢isel. Problém spoc¢iva v tom, ze termin kvalitativni vyzkum je Siroky a zahrnuje

ruzné pristupy (Hendl, 2008).

Creswell (1998) definoval kvalitativni vyzkum takto: ,,Kvalitativni vyzkum je proces
hledani porozuméni zaloZzeny na riznych metodologickych tradicich zkouméni daného
socialntho nebo lidského problému. Vyzkumnik vytvéaii komplexni, holisticky obraz,
analyzuje razné typy textl, informuje o nazorech ucastniki vyzkumu a provadi zkoumani

v pfirozenych podminkach.*
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Tabulka 2: Pfednosti a nevyhody kvalitativniho vyzkumu (Hendl, 2008)

Prednosti kvalitativniho vyzkumu

Nevyhody kvalitativniho vyzkumu

Ziskava podrobny popis a vhled pfi zkoumani

jedince, skupiny, udalosti, fenoménu.

Ziskana znalost nemusi byt zobecnitelnd na

populaci a do jiné¢ho prostredi.

Zkouma fenomén v pfirozeném prostiedi.

Je t€zké provadet kvantitativni predikce.

Umoziyje studovat procesy.

Je obtizngjsi testovat hypotézy a teorie.

Umoziuje navrhovat teorie.

Analyza dat i1 jejich sbér jsou cCasto casové

naro¢né etapy.

Dobfe reaguje na mistni situace a podminky.

Vysledky jsou snadnéji ovlivnény vyzkumnikem

a jeho osobnimi preferencemi.

Hleda lokalni (idiografické) ptic¢inné souvislosti.

Pomaha pfi pocatecni exploraci fenoménu.

4.3 Metoda pozorovani

Metodika této prace je tvofena ziskavanim informaci metodou pfimého pozorovani.

Kdy si budu délat poznamky ihned na misté, z divodu zaznamenani co nejvice informaci

pfimo béhem tréninkd, dale pak si pozndmky piepisu do tabulek v den sbéru dat tak, abych na

nic podstatného nezapomnél. Vzdy trénink dané kategorie navstivim alesponn pétkrat, abych

mohl jednotlivé tréninky srovnavat v pritbéhu sezony. Pomoci ziskanych materialt béhem TJ

budu schopen ziskat potfebné informace k naslednému vyhodnoceni a zpracovani.

Charakteristika metody pozorovani je dana snahou zjistit, co se skutecné déje a dle

Bartlové (2000) se d€li na:

e Piimé — pozorovani, které provadi sam vyzkumnik

e Nepfimé

Nezucastnéné

e Skryté

Zucastnéné — pozorovatel je soucasti zkoumaného subjektu

Zjevné — subjekt si je védom, Ze je sledovan

Na dobré pozorovani jsou dle Chrasky (2007) kladeny urcité pozadavky:

Specifikace objektu pozorovani — co se mé pozorovat?

e Zamétenost pozorovani na cil — co je tieba zjistit?

e Organizovanost pozorovani — Jak toho dosdhnout?

e Piesny zdznam pozorovani — Jak to zachytit?
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V této praci bude pouzito ptfimé pozorovani, jelikoz budu béhem tréninki pfimo na hale.
Zarovenl budu pouzivat nezucastnéné a zjevné pozorovani, ponévadz nebudu do tréninki

trenérim zasahovat a pozorované subjekty budou o mé piitomnosti védet.

Chraska (2007) rovnéz uvadi, Ze se od pozorovani vyZaduje, aby spliiovalo ty pozadavky,
které se kladou na kazdé dobré méfeni. Pozaduje se zejména aby bylo pozorovani dostatecné
validni a reliabilni. Dobra validita u pozorovani je tehdy, kdyz se pozoruje doopravdy to, co
se pozorovat ma, tedy to co je pro dany pozorovany jev podstatné a nesleduje se tak néco
jiného, nez bylo zdmérem. Reliabilita je dobra pokud neni pozorovéni ve vétsi mife zatizeno

chybami, tudiz tehdy pokud je spolehlivé a piesné zachycuje pozorované jevy.

26



5 Vysledky

Réd bych zacal avodem do ¢asti prace s vysledky tim, Ze ¢tenafe sezndmim s konceptem
této sekce. Byl jsem pravidelnym tc¢astnikem tréninkt ve ¢tyfech kategoriich tymu Fbk Ji¢in.
V kazdé kategorii piisobi jeden nebo dva trenéfi, ktefi obvykle spolupracuji. Pro kazdou
kategorii bude popsano 5 TJ, podstatné je vSak zminit, Ze nebudu popisovat vzdy celou TJ, ale
pouze vybrana cviCeni s ohledem na zamér této BP. Jedna se o tréninky, které probé&hly
v sezoné 2023/2024. Nejednalo se vsak o tréninky, které by nasledovaly po sobé. Tréninky,
které¢ jsou popsany, byly vybrany ndhodné po domluvé s hlavnim trenérem. VSechna vybrana
cviceni z TJ budou dokumentovana v tabulce, kterd bude obsahovat zaznam o konkrétnim
cvieni a o didaktickych stylech a formach pouZzitych béhem tohoto cviceni. Pod kazdou
tabulkou budou popsany pouzité didaktické metody. Zastoupeni didaktickych forem a styli
bude nasledné graficky zpracované u zhodnoceni. Po popisu vSech péti TJ nasleduje celkoveé

hodnocent trenéru.
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5.1 Trenér/trenéri ¢. 1 (dorost)

Tréninkova jednotka €. 1 (zaméiena na stielbu)— /6 hracu a 3 brankari, 1 trenér

Tabulka 3: Tréninkova jednotka ¢. 1 — dorost (vlastni)

Typ cviceni SIF MOF Didakticky styl
Cviceni se zakonCenim — tfi stanovisté, mezi
kterymi se hraci plynule stfidali. Na kazdém | Hromadna | HC L. typu Prikazovy
stanovisti bylo provadéno jiné zakonceni — Prakticky
z vyb&hu, z otocky a rychly ndjezd.
Cviceni stfelecky had — 3 skupiny a 3
stanovi§t¢ s brankami. Na pokyn vyrazi a | Hromadna | HC II. typu Piikazovy
zakonCuji na vSech stanoviStich jeden za Prakticky
druhym. Po goélu se presouvaji k dalsi brance.
Soutéz v buly (viz ptiloha 1) — vzdy na
pisknuti provadi ve dvojici buly s naslednym | Skupinova Ptikazovy
zakonCenim. Porazeny v buly ma urcity trest, Ve PC I. typu
pokud hra¢ wvstreli branku, tak se trest | dvojicich Prakticky
dvojnasobi (kliky, diepy).
Hra 5 na 5 — béhem hry dochéazelo k ¢astému
zastavovani Trenér nevysvétloval konkrétni | Hromadna PH Styl se
chyby, ale spiSe chtél po hracich, aby chybu sebehodnocenim
sami identifikovali.

Béhem této TJ byla trenérem pouzivana primarné¢ metoda v celku, kdy vSechny PC a
HC byly vysvétleny a ihned provadény bez rozd€lovani na casti. Kdybych se zaméfil na
metody koncentrace a distribuce hernich ¢innosti, tak jelikoZ byla tato TJ primarné zaméfena

na stelbu tak byla vysledna pouzita metoda, metoda koncentrace a distribuce.
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Tréninkova jednotka &. 2 (zamétena na HCY) — 17 hrdcii a 2 brankari, 1 trenér

Tabulka 4: Tréninkova jednotka ¢. 2 — dorost (vlastni)

Typ cviceni

SIF

MOF

Didakticky styl

Florbalové bago (viz ptiloha 2) — hraci stoji
v kruhu a uprostied kruhu je jeden hrac.
Hraci v kruhu si pifihravaji a ten ktery je
uprostied se snazi zachytit ptihravku, ¢imz
se osvobodi a méni se s hra¢em ktery

piihravku zkazil.

Skupinova

HC L typu

Prakticky

Cviceni s ptihravkou a stfelbou — hraci stoji
ve dvou rozich kifizem. VyrdZi najednou
proti sobé a v béhu si ptrihravkou vymeéni
micek. Poté pokracuji smérem k brance, kde

stoji branici hrac.

Hromadna

HCIL. typu

Ptikazovy

Prakticky

Kruhovy trénink — 10 stanovist’ na kterych

se hraci vdanych intervalech neustéle
stfidaji. Po dokonceni jednoho celého kola
nasleduje delsi pauza s vyty¢enim nékterych

chyb.

Skupinova

PCI all
typu

HCIL. typu

Ptikazovy

Styl se

sebehodnocenim

Hra 5 na 4 — nacvik ptesilovych her. Trenér
do hry vstupuje a ptipadné¢ dava svéfencim
ptiklady fteSeni wurcitych situaci. Pokud
utocici tym (s vysSim poctem hraca) ztrati

micek, hra se nezastavuje.

Skupinova

PH

Styl s fizenym

objevovanim

Veskera provadéna cviceni beéhem této TJ byla nacvicovana metodou v celku, kdy tyto

klubu, vSichni hraci maji dispozice k tomu provadét cviceni pravé metodou v celku. Béhem

této TJ bylo procvicovano vicero hernich Cinnosti, byla tedy pouzita metoda distribuce, kdy

......

hlavnim prvkem nacviku bylo pfihravani, mezi které byly zatazeny cvi€eni se zaméfenim na

jinou ¢innost.
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Tréninkova jednotka €. 3 (zaméfena na HK zakoncené stielbou) — 15 hracii a 2 brankari, 2

trenéri

Tabulka 5: Tréninkova jednotka ¢. 3 — dorost (vlastni)

Typ cviceni SIF MOF Didakticky styl

Vyrazeni micku z prostoru (viz ptiloha 3) —
kazdy hra¢ se pohybuje a dribluje v ur¢eném | Hromadna | HC II. typu Prikazovy
prostoru s mickem. Zaroven se u toho snazi

vyrazet bez faulli mic¢ky ostatnich hracu.

Cviceni piihravky zakoncené stfelbou -
ptihravky ve dvojicich/trojicich v pohybu
pifes celé hiist¢ smérem k brané. Nabidnuta
moznost provadéni cvieni ve dvojici bez | Hromadna | HCII. typu | Styl s nabidkou
zmén mist nebo ve trojici, kdy kam hrac
pfihraje tam bézi. Trenér je pfed brankafem

jako staticky obrance.

Cviceni stfela z prvni po nahravkach (viz
ptiloha 4) — hraci provadi cvi¢eni na obou
polovinach htisté. Trenér béhem cviceni | Hromadna | PC II. typu Ptikazovy
dohlizi na spravnost provedeni a neustale

hrace podporuje.

CviCeni ptihraj, béz a vystfel z prvni na
pulce (viz pfiloha 5) — Cviceni bylo
provadéno na obou pulkach hfisté. Hraci | Hromadna | PC IL typu Prikazovy

nejprve museli zakonCovat z prvni, nicméné Styl s nabidkou
pii dalSich opakovanich si mohli zplsob

zakonceni vybirat.

Hra 5 na 5 — Jelikoz hraci méli dalsi den Styl se
zéapas, cht¢l dat trenér prostor hie v lajnach, | Hromadna PH samostatnym
ve kterych by méli do zapasu nastoupit. objevovanim

Trenér do hry téméf nezasahoval.

Cviceni v této TJ byla provadéna metodou v celku. Hracim byla cviceni popsdna na
tabulce, diky cemuz nebylo tfeba cvi¢eni kouskovat na mensi ¢ésti k jejich nacvi€eni. V této
TJ byla vyuzita metoda koncentrace. Trénink by tak mohl byt rozdélen do n€kolika bloka, kdy

v kazdém z nich byla nacvi¢ovana jina ¢innost.
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Tréninkova jednotka ¢. 4 (zamétena na HK a stielbu) — /4 hracu a 2 brankari, 1 trenér

Tabulka 6: Tréninkova jednotka ¢. 4 — dorost (vlastni)

Typ cviceni SIF MOF Didakticky styl

Florbalové bago (viz priloha 2) — hradi stoji v
kruhu a uprostfed kruhu je jeden hrac. Hraci v
kruhu si pfihravaji a ti co jsou uprostied se | Skupinova | HC II. typu Prakticky
snazi zachytit ptihravku, ¢imz se osvobodi a

meéni se s hra¢em ktery ptihravku zkazil.

Cviceni horni elko (viz ptiloha 6) — trenér
pridal jesté hrace pred branu, ktery se snazi
pouze blokovat stfelu. Hra¢ co stiilel, jde | Hromadna | HC II. typu Ptikazovy
blokovat a hra¢ co blokoval se posouva na

misto hrace 6.

Nacvik hry 5 na 4 — nacvik novych kombinaci
pii ptesilové hie. Tyto nové kombinace se
nacvicuji metodou progresivniho spojovani | Skupinova | HC L. typu Ptikazovy

vvvvvv

kombinace.

Cviceni 3 na 2 — cviceni zacina vyhozem
brankafe, kdy nasleduje co nejrychlejsi
vyteSeni situace 3 na 2, hrac, ktery vystielil | Hromadna | HC II. typu | Styl s fizenym
nebo ztratil micek, odchdzi zhraci plochy, objevovanim

zbyli dva hrac¢i brani novou trojici.

Hra 5 na 5 — klasicka hra 5 na 5 ovSem 3x do

ni je zafazena presilova hra (na 2 minuty), pii Styl se
které se maji hra¢i pokusit provést | Hromadna PH samostatnym
nacviCenou herni kombinaci z tréninku. objevovanim

Samoziejmé prvotné se snazi vstielit gol.

Béhem této TJ byly nacviCovany nové piesilové hry, trenér tak musel pfistoupit
k metod€ progresivniho spojovani v celek. Pro cely trénink byla pouzita metoda distribuce
hernich ¢innosti. Zamérem celé TJ byl totiz pravé nacvik novych moznosti, které 1ze provadét

béhem presilové hry — byly nacvicovany i1 konkrétni herni kombinace.
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Tréninkova jednotka €. 5 (zaméfena na ptihravku a stielbu) — 15 hracii a 3 brankari, 2

trenéri

Tabulka 7: Tréninkova jednotka ¢. 5 — dorost (vlastni)

Typ cviceni SIF MOF Didakticky styl

Vyrazeni micku z prostoru (viz ptiloha 3) —
kazdy hra¢ se pohybuje a dribluje v ur¢eném
prostoru s mickem. Nejprve pouze driblink a | Hromadna | HC II. typu Piikazovy
kontrolovani prostoru kolem sebe na
pisknuti vzdy zrychleni pohybu a snaha o

vyrazeni micku né¢jakému jinému hraci.

CviCeni stfela z prvni po nahravkach (viz
priloha 4) — hraci provadi dané cviceni na | Hromadna | PC II. typu Ptikazovy
obou polovinach hfisté. Trenér béhem

cviceni dohlizi na spravnost provedeni.

Florbalové bago (viz pfiloha 2) — hré¢i stoji
v kruhu a uprostied kruhu je jeden hrac.
Hraci v kruhu si pfihravaji a ti co jsou | Skupinova | HC II. typu Prakticky
uprostfed se snazi zachytit pfihravku, ¢imz
se osvobodi a méni se shraCem ktery

ptihravku zkazil.

CviCeni kombinace na poloviné¢ do stielby
(viz ptiloha 7) — cvi€eni je provadéno na
obou polovinach. Po sérii nahrdvek a | Hromadna | PC II. typu Piikazovy
pohybu vsech zucastnénych hract dochazi

ke stielbé z osy hriste.

Hra se zménami poctu hrac¢i — Na konci TJ
doslo k samotné hie, kdy trenér v danych Styl se
intervalech ménil pocCty hra¢i na obou | Hromadna PH sebehodnocenim

stranach hfisté. Doslo tak ke spousté variant,

které mohou béhem zapasu nastat.

Trenér béhem této TJ vyuzil metodu distribuce. VeSkeré herni ¢innosti mély byt
nacvicovany metodou v celku, nicméné pii cviceni kombinace na poloviné do stfelby hraci
dost chybovali a pravé proto trenér rozdélil celek na dvé Casti, které procvicovali hraci
samostatné, tak aby nasledné mohli spojit obé nacvicené casti v celek — byla tedy pouzita

didakticka metoda od celku k ¢astem a k celku.
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Zhodnoceni

Graf 1: Zastoupeni MOF béhem tréninkt dorostu (vlastni)
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Graf 2: Zastoupeni didaktickych stylii béhem tréninkti dorostu (vlastni)
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Graf 3: Zastoupeni SIF béhem tréninkti dorostu (vlastni)

Zastoupeni SIF

= Hromadna forma

= Skupinova forma

Spole¢né s muzskou kategorii, je kategorie dorostu elitnim tymem ji¢inského
florbalového klubu. Na trenéra této kategorie jsou tedy kladeny pomérné€ vysoké naroky co se
kvality tréninkd tyce. Této kategorii se vénuje trenér s pomérn¢ velkymi zkuSenostmi jak
z hra¢ského thlu pohledu, tak z toho trenérského. Konkrétné se jednd o trenéra, ktery ma
1 v zapasech na celostatni trovni. Trenérské profesi se vénuje rovnéz pomérné dlouho. Jako
trenér puisobil pouze v klubu Fbk Ji¢in, nicméné proSel mnoha kategoriemi. Od nejmladSich
hracd aZz po muzsky nebo zensky A-tym, ktery dlouze pusobil v extralize zen. Obcasné
trenérovi chodi vypomahat dalsi kolegové, kteti se vSak nijak nepodileji na vedeni trénink.
VSichni dorostenci maji pomérné dobré technické a taktické dovednosti, diky ¢emuz ma
trenér pii volbé cviceni velmi volnou ruku. V tivodni ¢asti TJ dorostenci maji samoziejmé
rozcviceni, které vétSinou vede nékdo z hrach, obcas si zahraji 1 néjakou hru (fotbal, hdzena)
s upravenymi pravidly. Soucasti Uvodni Casti je 1 rozchytani goélmand, stejné jako pfii
rozb&hani, vedené nékterymi hragi. Trenér se zaméfuje daleko vice na HK a HS, jelikoz HCJ
maji témét vSichni hraci na dostate¢né vysoké trovni. Trenér nejcastéji vyuziva pii cvicenich
hromadnou formu provadéni, samoziejm¢ jiz s ohledem na posty jednotlivych hraca
(napriklad: 2 na 1) — n€kteti béhem cviceni vice brani a néktefi vice utoc¢i. Skupinova forma je
Casto vyuzivana béhem kruhovych tréninki. Individudlni forma je pak vyuzivana jenom
v avodni Casti tréninku, kdy si vétSinou druhy trenér bere stranou brankare, se kterymi

provadi specialni gélmanské cviceni. Trenér béhem TJ vyuZziva jiz daleko Castéji herni cviceni
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na ukor prupravnych cviceni, coz je samoziejmé zpusobené kvalitou hracu i kvalitou soupett,
na které se jeho svéfenci musi piipravovat. Trenér daleko vice vyuziva cviceni II. typu, kterd
jsou typickd proménlivymi podminkami. Béhem TJ je pomérn€¢ znacné vyuzivano
pripravnych her, které se co mozna nejvice blizi hfe samotné a simuluji nejpfesnéji podminky
blizké samotnému utkdni. Rad bych se rovnéz zminil o didaktickych stylech, kdy trenér
pouziva Siroké spektrum didaktickych stylt, samoziejme dost Casto v zavislosti na daném
cviceni. Snazi se v hracich vzbudit zajem o pfemysSleni nad danymi situacemi a nad
souvislostmi mezi cvi€enimi a samotnou hrou, tedy jak mohou dané cviceni pii utkéni vyuZzit.
Trenér se snazi vyuzivat i didaktické styly za kognitivnimi prahem, myslim si vSak, ze v této
kategorii by je mohl vyuzivat jesté vice, pokud vezmeme v potaz vyzradlost a technické i
taktické dovednosti téchto hract. Kdybych mél zminit didaktické metody, tak v tomto piipadé
trenér nejCastéji vyuziva metodu ndcviku v celku, ponévadz hraci vétSinu cviceni znaji a
pokud néhodou cvi€eni neznaji, stac¢i jim pouze nakres na tabulce, pfipadné jedno pomalé
nézorné provedeni. Tréninky jsou pak vétsinou zaméfeny na zdokonaleni jedné HCJ p¥ipadné

jejich spojeni v HK, pfi kterych je jich provadéno najednou nékolik.

35



5.2 Trenér ¢.2 — starsi Zaci

Tréninkova jednotka €. 1 (zaméfena na ptihravky) — 17 hracii a 1 brankar, 2 trenéri

Tabulka 8: Tréninkova jednotka €. 1 — starsi zaci (vlastni)

Typ cviceni SIF MOF Didakticky styl
Cviceni ptihravky ve Ctverci — hra¢ mize
pfihrat kam chce ale bézet musi vzdy | Skupinova | PCIIL typu Piikazovy
kfizem. Hraci rozdéleni do skupin podle
toho v jaké nastupuji formaci.
Slalomy (viz piiloha 8) — jak celym télem | Hromadna
tak jenom balonkem, bez stfelby. Hraci | ve dvou PC L. typu Piikazovy
rozdéleni na dva tymy a maji zavod, ktery | tymech
tym to zvladne rychleji, tak urCuje trest
ostatnim.
Piihravky ve dvojicich v pohybu — hraci si | Skupinova
udélaji dvojice, a v té dvojici se libovolné ve PC II. typu Prakticky
pohybuji po celém hiisti a prihravaji si. dvojicich
CviCeni 2 na 1 — dvojice vybihd z pilky Styl se
hti$té a snaZzi se jakkoliv pfekonat braniciho | Hromadna | HC II. typu | sebehodnocenim
hrace a nasledné vstielit gol.
Hra vtymech na piihravky — z kazdého
tymu je na hfisti uréeny pocet hract (méni se | Hromadna PH Piikazovy
na pokyn trenéra) a snazi se dosédhnout
dvaceti ptihravek bez pferuSeni.

Veskeré herni ¢innosti nacvi¢ovany béhem této TJ bylo nacvicovany metodou v celku.
Cilem tohoto tréninku bylo zlepsit pfihravani. Na ptihravani byl kladen diiraz, coz je patrné ze
cviCeni, které byly vyuzity. Trenér pouzil metodu distribuce, kdy mezi bloky na ptihravani

byly zatfazené bloky, ve kterych se hraci vénovali jinym ¢innostem.
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Tréninkova jednotka €. 2 (zaméfena na vedeni micku) — 79 hracu a 2 brankari, 2 trenéri

Tabulka 9: Tréninkova jednotka €. 2 — starsi zaci (vlastni)

Typ cviceni SIF MOF Didakticky styl

Vyrazeni micku z prostoru (viz pfiloha 3) —
kazdy hrac se pohybuje a dribluje v uréeném | Hromadna | HC II. typu Ptikazovy
prostoru s miCkem. Zaroven se snazi vyrazet

micky ostatnim hractim.

Cviceni s piihravkou a stielbou (viz ptiloha
9) — hraci stoji vrozich. Vzdy hraci
z protilehlych rohti vyrazi najednou velikym Piikazovy
obloukem smérem k brané na druhé stran¢. | Hromadna | HC II. typu
Nasledné dostavaji piihravku do béhu od Prakticky
hract kteti jsou v dalSich dvou rozich a

zakoncCuji.

Cviceni 3 na 1 — kam hrac ptihraje tam bézi,
tak aby si hrac¢i vstipili pohyb na hfisti. | Hromadna | HC L. typu Piikazovy

Obrance je pouze staticky.

Cviceni 1 na 1 — hra¢ dostane ptihravku po Styl se
mantinelu, pfijima micek a ihned jde proti | Hromadna | HC L. typu | sebehodnocenim

obranci, kterého se snazi prekonat klickou.

Slalomy zakoncené stielbou (viz ptiloha 10)
— hra¢ musi s balonkem projet slalom (vice | Hromadna | HC II. typu | Styl s nabidkou

urovni) a ndsledné¢ se pokousi piekonat

obrance a vsttelit gol.

Béhem této TJ hra¢i procviovali vicero HCJ (stielba, piihravka, vedeni balénku),
byla tedy vyuZita metoda koncentrace, kdy se hraci soustfedili v jednom bloku pravé na
ur¢itou HCJ. Veskera cvieni pak byla nacvi¢ovana metodou v celku, jedna se u téchto hra¢a
o pomérné znama a lehka cviceni, kterd vétSinou spravné chapou. Provedeni vSak neni zcela

vzdy uplné kvalitni.
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Tréninkova jednotka €. 3 (zaméfena na ptihravku) — 23 hracii a 2 brankari, 2 trenéri

Tabulka 10: Tréninkova jednotka ¢. 3 — starsi zaci (vlastni)

Typ cviceni

SIF

MOF

Didakticky styl

Cviceni pfihravani ve skupinach (viz ptiloha
11) — hraci si utvori skupinky ve kterych si

staticky prihravaji.

Skupinova

PC . typu

Ptikazovy

Piihravky ve dvojicich v pohybu — hraci si
ud¢laji dvojice, a v té dvojici se libovolné

pohybuji po celém hfisti a ptihravaji si.

Skupinova
ve

dvojicich

PC L typu

Prakticky

Cviceni 1 na 1 s bé&zeckym soubojem (viz
priloha 12) — dva tymy, kdy z kazdého je
pfipraven jeden hra¢ — goélman vyhazuje
mi¢ek a oba hrac¢i se ho snazi ziskat a

nasledné vstielit branku.

Hromadna

HC II. typu

Ptikazovy

Cviceni horni elko (viz ptiloha 6)— trenér
pridal jest¢ hrace pred branu, ktery se snazi
pouze blokovat stielu. Hra¢ co strilel, jde
blokovat a hra¢ co blokoval se posouva na
misto hra¢e 6. Hraci se k tomuto cviceni
dostali, po cvicenich které je na to

piipravovali.

Hromadna

HC L. typu

Ptikazovy

Hra — trenér béhem hry neustale ménil pocet
hraci v poli. Dale pak ovliviioval podminky
— naptiklad odkud lze wvstielit gél nebo

jakym typem zakonceni vstielit gol.

Hromadna

PH

Styl se

sebehodnocenim

Trenér se snazil béhem tohoto tréninku hrace postupné lehéimi cvi¢enimi pfipravit na

cviceni ,.horni elko*. Trenér vyuzil metodu distribuce, kdy nejprve v prvni ¢asti TJ, byly pro

hrace pfipravena pripravna cvi¢eni zamétfena na nahravku, kterd bude pro vysledné cviceni

naprosto zdsadni. Mezi pripravnd cvi¢eni na nahravku a samotné cviceni ,,horni elko* bylo

zafazeno cviceni 1 na 1, aby si hrac¢i odpocinuli od nahrdvek. Trenér pouzil metodu po

castech, kdy pravé nacvicovanim piihravek a rovnéz i zakoncenim 1 na 1 dosel k vyslednému

nacviku cviceni ,,horni elko*.
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Tréninkova jednotka €. 4 (zaméfena na stielbu) — /8 hrdcit a 3 brankari, 2 trenéri

Tabulka 11: Tréninkova jednotka €. 4 — starsi zaci (vlastni)

Typ cviceni SIF MOF Didakticky styl
Statické ptihravani ve dvojicich/trojicich — PCIL all Ptikazovy
nasledné 1 ptihravani v pohybu. Vzdy urceno | Skupinova typu
jak ptesné piihravat. Prakticky
Slalomy (viz ptfiloha 8) — nejprve néacvik
slalomt — byly pfipraveny celkem tfi urovné a | Hromadna Styl
kazdy hra¢ si mohl vybrat. Nasledné soutéz PCI. typu | s nabidkou
ve tiech tymech v projeti slalomové drahy na | Skupinova
rychlost. Prakticky
Cviceni 2 na 1 (viz pfiloha 13) — 1utocnici
zacinaji v rozich hfist¢, obrance na poloviné
hiist¢ na ose. Jeden zuto¢niku piihraje | Hromadna | HC II. typu Ptikazovy
obranci, ktery stfili, utocnici bézi na pulku,
kde se kiizi a nasledné¢ dohravaji situaci dva
na jednoho.
Cviceni na stfelby po slalomech (viz pfiloha Styl
10) — na hiiSti pfipraveno celkem 5 s nabidkou
slalomovych drah, kdy kazdy hra¢ si muze | Hromadnd | PCIL typu
vybrat, kterou pojede — po projeti slalomu Ptikazovy
vzdy stielba.
Hra na krale stielcti — celkem 8 stanovist, kdy
na kazdém z nich musel vstielit hra¢ branku. Styl
Na kazdém stanovisti byl jiny typ stielby, PCIL. typu s nabidkou
nebo ptekazka nebo urcity prvek z florbalu, | Hromadna
ktery musel hra¢ provést. Na urcitych HC IL typu Prakticky
stanovisStich stfileli na brankare v bran€, na
jinych byly naptiklad mensi branky.

Trenér tuto TJ zaméfil vice na stielbu. Vysledkem tohoto tréninku mélo byt co mozna
nejvetsi zlepseni ve vedeni micku a rovnéz strelby. Hraci nejprve zdokonalovali vedeni
micku, diky pfipravenym slalomovym draham, aby nasledné provadéli cviceni 2 na 1, které je
zaméfené na co nejrychlejsi zakonceni proti obranci. Trenér vyuzil didaktickou metodu po

astech, kdy pravé ur¢ité HC byly procvidovany samostatnd (vedeni micku slalomovou
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drahou a zakonceni proti obranci), aby ob¢ tyto Cinnosti spojil dohromady ve cviceni na

sttelbu po slalomech. Cviceni béhem této TJ byla poskladana metodou distribuce, kdy na sebe

piibuzné bloky nenavazovaly a spiSe se stfidaly.

Tréninkova jednotka &. 5 (zamétena na HCY) — 14 hrdcii a 2 brankari, 1 trenér

Tabulka 12: Tréninkova jednotka ¢. 5 — starsi zaci (vlastni)

Typ cviceni

SIF

MOF

Didakticky styl

Florbalové bago (viz pfiloha 2) — hréaci stoji
v kruhu a uprostted kruhu je jeden hrac.
Hrac¢i v kruhu si pfihravaji a ti co jsou
uprostied se snazi zachytit ptihravku, ¢imz
se osvobodi a méni se s hra¢em ktery

prihravku zkazil.

Skupinova

HCIL. typu

Prakticky

Cviceni 2 na | s pfepinanim — cviceni za¢ina
vyhozem brankdfe, kdy nésleduje co
nejrychlejsi vyfeSeni situace 2 na 1, hrac
ktery vystielil nebo ztratil mic¢ek jde z hraci
plochy pry¢, zbyli hra¢ brani novou dvojici
hrac¢t z druhého tymu, opét zahajuje hru

brankaf svym vyhozem.

Hromadna

HCIL. typu

Ptikazovy

Kruhovy trénink — 6 stanovist’ na kterych se
hraci v danych intervalech neustéle stfidaji.
Po dokonceni jednoho celého kola nasleduje
delsi pauza s vytyCenim nékterych chyb.
Cviceni zamétend prevazné na jednoduchou

nahravku a stfelbu.

Skupinova

PCI. all
typu

HC II. typu

Piikazovy

Styl se

sebehodnocenim

Hra na ptihravky — hraci jsou v pohybu po
celém hfisti. Hraje se se dvéma micky.
Cilem hry je nezkazit ptihravku. Vzdy
musim fict jméno komu piihrdvam a
nasledn¢ ptihrat, kdo zkazi ptihravku, ve hie

kon¢i. Trenér nabadd hrace ke zvySeni

rychlosti.

Hromadna

PCII. typu

Prakticky

Hlavni &asti této TJ byl kruhovy trénink, ve kterém hragi procvicovali jednotlivé HCJ

v co nejjednodussi forme&. Hraci vSak byli v neustdlém zaprahu. Vyuzita byla metoda
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distribuce, jednotlivé bloky na sebe nenavazovaly ani se pravidelné nestfidaly. Veskera
cviceni byla jednoducha a pro hra¢e znama, proto byla cvieni provadéna a nacvicovana

v celku. Trenér pouze sporadicky zdiiraziioval kriticka mista béhem kruhového tréninku.

Zhodnoceni

Graf 4: Zastoupeni MOF béhem trénink starSich zaka (vlastni)

Zastoupeni MOF
12

10

8 I I
; B B

Pripravna  Pripravna Herni cviceni Herni cvi¢eni Pripravné
cviceni .  cvieni IL. L. typu IL. typu hry
typu typu

S )

Graf 5: Zastoupeni didaktickych stylti béhem tréninkt starSich zakl (vlastni)

Zastoupeni didaktickych stylu

= Pikazovy styl
= Prakticky styl
= Styl se

sebehodnocenim
= Styl s nabidkou
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Graf 6: Zastoupeni SIF béhem tréninku starSich zaku (vlastni)

Zastoupeni SIF

®» Hromadna forma

= Skupinova forma

V kategorii starSich zaka plsobi pomérné veliké mnozstvi hract, kdy samoziejmé
néktefi viditelné vy¢nivaji a n¢ktefi na druhou stranu nedosahuji dostatecnych kvalit. Trenér u
této kategorie neni moc zkuSeny, nema ani zkuSenosti s hranim florbalu, coz je nutno
podotknout obcas vidét, naptiklad v tom, jak jsou tréninky koncipované. Tento trenér se
trénovani florbalu vénuje pouze par let, prevazné poté v kategoriich mladsich a starSich zaka.
Na témét vSech trénincich jsou dva trenéfi, coz je hlavné kvuli velkému poctu hraci. Pro
ucely této prace jsem se vSak zamétoval pouze na tréninky, které byli pfipravované mnou
pozorovanym trenérem. Trenér starSich zakd ma tréninky Casto zamétené na vedeni micku a
piihravani, coz je vzhledem k trovni nékterych hracu jist¢ spravne, nicméné myslim si, ze by
mél vice vyuzivat jiz slozitéjSich cviceni, pti kterych se hraci budou ucit nové HK misto
neustalého zdokonalovani HCJ veelku jednoduchymi cviéenimi. Problémem viak je, Ze tento
trenér vétSinove neni schopen vysvétlit, jak 1ze nové cviceni nebo noveé naucené HK vyuzit pii
hie samotné, coz je pravé mozna divod nizkého vyuzivani slozitéjSich cviceni. V uvodni ¢asti
TJ hraci provadi rozcviceni a rozchytani géolmani — v nékterych piipadech vedené samotnymi
hraci a v jinych je naopak v ivodni ¢asti néjaka forma kolektivnich, ¢i détskych her. Hlavni
Cast je zamétfena vétSinou na cviceni ve kterych je dlraz na stielbu. V zavérecné ¢asti je pro
hrace ptipravena vzdy jind PH, pfipadné cviceni které¢ se zaCind podobat hie samotné. Trenér
ma pomérné slozitou praci ve smyslu toho, Ze nema idealni podminky k zna¢nému poctu
hraci, nicméné vsSe lze nahradit vlastnimi schopnostmi. Trenér vyuziva vétSinoveé znamych a

jednoduchych cviceni, ¢asto bez né&jakych inovaci, coz je velikd Skoda vzhledem k véku a
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technickym dispozicim hra¢t. Hraci v této kategorii by se méli co nejvice vénovat
zdokonalovani HCJ a uéeni HK, na coZ se trenér pomémé zaméfuje. Myslim si vak, Ze by
mél trenér daleko vice cvi¢eni obménovat a mél by byt vice inovativni, vzhledem k potencialu
nékterych hraci. Trenér béhem svych TJ vyuziva jak PC tak HC. Vyuziti obou typtt MOF je
samoziejm¢ vzhledem k véku hract spravné. Na zavér tréninku se trenér snazi vkladat
néjakou hru tak, aby v hraich vzbuzoval soutézivost. Trenér b&hem tréninku vyuZiva
nejcastéji hromadnou SIF, kdy hraci provadi stejnou pohybovou ¢innost. Ob¢asné¢ vyuziva i
rozdéleni hraci do skupin, nicméné trenér nijak nehledi na post na jakém hraci hraji, coz neni
chybou, je jisté spravné, aby se hraci zdokonalovali pokud mozno jak v utoku, tak v obrané.
Nejcastéji vyuzivany didakticky styl trenéra je piikazovy. Jako veliké negativum spatiuji
nepracovani s vice didaktickymi styly. Trenér je feknéme stard Skola a nevyuzivd moderni
metody, s ¢imZ souvisi 1 to, Ze nepouziva styly za kognitivnim prahem. Myslim si, Ze pro
hrace v tomto véku by vyuziti $irsi skaly didaktickych styll jist€ nebylo od véci, ba naopak by
to bylo pro vétSinu hract do budoucna piinosem. Trenér je na hrace pomérné tvrdy a neboji se
vyuzit ani sprostych slov, coz samoziejmé neni idealni vzhledem k véku hract. Nékteii jeho
svéfenci mohou byt citlivéjsi povahy a nejhorsi co se miize stat je, Ze s danym sportem praveé
kviili trenérovi skonci, coz jisté neni nic, co by kdokoliv chtél. Trenér si vSak tuto skute¢nost
nejspiSe neuvédomuje. Co se tyCe prave piistupu trenéra k hracim, dovolim si tvrdit, ze
muzeme mluvit o autoritdiském typu trenéra. Tento typ ma jisté vyhody, avSak dle mého

nazoru spise prevazuji negativa.
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5.3 Trenér ¢. 3 — mladsi zaci

Tréninkova jednotka €. 1 (zaméfena na vedeni micku a ptihravani) — 79 hracii a 1 brankar,

2 trenéri

Tabulka 13: Tréninkova jednotka ¢. 1 - mladsi zaci (vlastni)

Typ cviceni

SIF

MOF

Didakticky styl

Vyrazeni mic¢ku z prostoru (viz pfiloha 3) —
kazdy hra¢ se pohybuje a dribluje v ur¢eném
prostoru s miCkem. Zaroven se snazi vyrazet

micky ostatnim hra¢am.

Hromadna

HC IL typu

Ptikazovy

Statické cviceni na piihravani — hraci si
udé€laji dvojice/trojice a bez pohybu si

piihravaji. Trenér urcuje zptisob piihravek.

Skupinova

PC L. typu

Prakticky

Slalomy (viz pfiloha 8)- nejprve pouze
mickem a nasledné i slalom celym télem.
Hraci maji piipraveno nékolik slalomt, kdy
si muzou vybrat ktery chtéji provadeét.

Zapojeni i prihrdvky o mantinel.

Hromadna

PC L. typu

Styl s nabidkou

Cviceni na pfihravani v pohybu — hraci se ve
dvojicich neustale pohybuji po celém hfisti a

u toho si pfihravaji micek

Skupinova
ve

dvojicich

PC 1L typu

Prakticky

Cviceni slalom se stielbou (viz ptiloha 10) —
hra¢ nejprve absolvuje slalomovou drahu po
které¢ nasleduje zakonceni s obrancem. Po

strelb¢ vzdy zlstanu branit dalsiho hréce.

Hromadna

HC II. typu

Ptikazovy

Cviceni 2 na 1 — ttocici hraci si vymeénu;ji
piithravky a tésn¢ pred obrancem je jejich
ukolem kiizenim obrance obehrat. Obrance

je staticky.

Hromadna

HC I typu

Ptikazovy

Béhem tohoto tréninku trenér pravidelné stfidal bloky na pfihravani a bloky zaméfené
na vedeni micku, z cehoz lze jednoduSe odvodit, ze trenér vyuzil metodu distribuce
koncentrace, ktera je pravé typickd pravidelnym stfidanim rozdilnych bloka. Veskera cviceni
jsou zakladnimi cvic¢enimi, ktera hraci v tomto véku jiz pln€ ovladaji. VSechna cviceni tedy

byla nacviCovana metodou v celku. Je vSak tfeba zminit, Ze jednotliva cvi€eni na pfihravani
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v této TJ vedla k findlnimu cviceni 2 na 1. Dalo by se tedy mluvit i o vyuziti metody

progresivniho spojovani v celek.

Tréninkova jednotka ¢. 2 (zamétfena na prihravani a stielbu) — 23 hracii a 2 brankari, 2

trenéri

Tabulka 14: Tréninkova jednotka ¢. 2 - mladsi zaci (vlastni)

Typ cviceni SIF MOF Didakticky styl

Cviceni na ptihravéani ve skupiné — rozdéleni
na skupiny podle toho jestli hraji v sezoné Piikazovy

3+1 nebo 5+1 (horsi a lepsi). Ve skupindch | Skupinova | PC 1. typu | Styl s nabidkou
si piihravaji — kazdd skupina jiny druh

ptihravéni

CviCeni na ptihravani v pohybu — hrac¢i si | Skupinova
udé€laji trojice a v trojicich se pohybuji po ve PC II. typu Prakticky
hfisti a pfihravaji si. Do toho jest¢ mohou | trojicich

zachytavat prihravky ostatnich trojic.

Cviceni slalom se zakonenim (viz pfiloha Ptikazovy

vvvvvv

10) — celkem dva slalomy — jeden slozitéjsi | Skupinova | HC II. typu

pro lepsi hrace, druhy snazSi pro hrace Styl s fizenym
hrajici 3+1. po slalomu vzdy nasleduje objevovanim
stielba.

Cviceni 1 na 1 — utocici hra¢ zacina na pulce
a snazi se jakkoliv pfekonat branici hrace a | Hromadna | HC II. typu Prakticky
nasledné vystrelit. Po stfelbé¢ jde branit

dalsiho hrace.

Hra s ménicim se poctem hraci — Hraci
plochou je zmenSené hiist€¢ a trenér | Hromadna PH Styl se

v pravidelnych intervalech méni pocty hract sebehodnocenim

na obou stranach.

Tato TJ byla zamétena na piihravani a vedeni micku, kdy pravé cviceni zaméfend na
tyto herni ¢innosti trenér zatadil do dvou blok tak, Ze v kazdém z nich byla nacvi¢ovana jind
herni ¢innost. Béhem tohoto tréninku tedy bylo vyuZzito metody koncentrace hernich ¢innosti.
Veskera cviceni byla nacvicovana metodou v celku, byla hra¢lim znama a nebyla slozitd, tudiz

by nemélo Zadny vyznam je né&jak rozkladat.
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Tréninkova jednotka €. 3 (zaméfena na ptihravani) — 15 hracu, zadny brankar, 2 trenéri

Tabulka 15: Tréninkova jednotka ¢. 3 - mladsi zaci (vlastni)

Typ cviceni

SIF

MOF

Didakticky styl

Cviceni ptihravani v n-uhelniku (viz ptiloha
11) — hréci si sami voli pocet hraca v kazdé
jedné skuping. Nésledné¢ si v n-thelniku
nahravaji — vSechno si fidi hrac¢i samotni.

Trenéii pouze dohlizeji.

Skupinova

PCI. typu

Prakticky

Statické piihravani ve dvojicich na delsi

vzdalenost — Nejdiive po mantinelu,

nasledn¢ provadéli  dlouhé piihravky

vzduchem.

Skupinova
ve

dvojicich

PC L. typu

Piikazovy

Kruhovy trénink — celkem 5 stanovist, na
kterych se stfidda vzdy trojice. VSechna

cviceni zaméiena na prihravku.

Skupinova

PCI. all
typu

Ptikazovy

Prakticky

Hra na co nejvyssi pocet ptihravek — dva
tymy, kdy tym, ktery ma v drzeni micek si
snazi vymeénit co nejvyssi pocet prihravek.

Hra konci po uplynuti ¢asu.

Hromadna

PH

Ptikazovy

Cela TJ byla zaméfena pouze na piihravani, jakoz na jeden z klicovych aspektii hry a
pravé tato HCJ je u hragt této kategorie tou viibec nejslabsi. Jelikoz byl cely trénink zaméfen
pravé na jednu Cinnost, rozhodné mizeme mluvit o metodé koncentrace hernich ¢innosti.

Vsechna cviceni byla témi nejzakladnéjSimi, jednalo se o pripravnd cviceni, ktera byla

nacvic¢ovana metodou v celku.
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Tréninkova jednotka €. 4 (zaméfena na ptihravani) — 18 hracu a 2 brankari, 3 trenéri

Tabulka 16: Tréninkova jednotka ¢. 4 - mladsi zaci (vlastni)

Typ cviceni

SIF

MOF

Didakticky styl

Slalomy (viz pfiloha 8) — hraci provadi
cviceni na zlepSeni vedeni micku. Nékolik
slalomovych drah, kdy hra¢i musi vzdy

projit vSechny z nich.

Hromadna

PC . typu

Prakticky

Cviceni ptihravky ve c¢tverci — hra¢ muze
pfihrat kam chce ale béZet musi vzdy
kfizem. Hra¢i rozdéleni do skupin podle

arovné.

Skupinova

PC II. typu

Piikazovy

Cvic¢eni 2 na 1 — hra¢i zacinaji na jedné
stran¢ hiisté a postupné bézi na druhou
stranu, kde je obrance. Hraci se snazi pies

obrance piejit prihravkou.

Hromadna

HCII. typu

Ptikazovy

Cviceni na piihravani ve dvojicich v pohybu
— hréci rozdéleni na dvojice, ve kterych se
libovolné pohybuji po hiisti a ptfihravaji si.
Za pokazenou piihravku maji vzdy néjaky

trest.

Skupinova
ve

dvojicich

PCIL. typu

Prakticky

Cviceni 1 na 1 s bé&zeckym soubojem (viz
ptiloha 12) — dva tymy, kdy z kazdého je
pfipraven jeden hra¢ — gdélman vyhazuje
micek a oba hraci se ho snazi ziskat a

nasledné vstrelit branku.

Hromadna

HC II. typu

Ptikazovy

Hra na krale stielci — celkem 5 stanovist,
kdy na kazdém znich musel vstielit hrac
branku. Na kazdém stanovisti byl jiny typ
stielby, nebo piekdzka nebo urcity prvek

z florbalu, ktery musel hra¢ provést.

Hromadna

PCIL. typu

HCII. typu

Styl s nabidkou

Prakticky

Béhem této TJ byla procvicovana jak stielba, tak pfihravani, ale i vedeni micku.
Trenér mél pfipraveno nékolik cviceni, kterd byla zatazena do tréninku, dle mého nazoru,
pomérn¢ nahodile. Dand cviceni na sebe neméla navaznost, ¢imz bych se ptiklonil spiSe
k pouziti metody distribuce. VeSkerd cviceni byla diky své jednoduchosti opét nacviCovéana

metodou v celku.
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Tréninkova jednotka ¢. 5 (zaméfena na vedeni micku a stielbu) — 17 hracu a 2 brankari, 3

trenéri

Tabulka 17: Tréninkova jednotka ¢. 5 - mladsi Zzaci (vlastni)

Typ cviceni SIF MOF Didakticky styl

CviCeni na vyrazeni micku z prostoru (viz
pfiloha 3) — kazdy hra¢ se pohybuje a | Hromadna | HCIL typu Prikazovy
dribluyje  vureném prostoru s mickem.
Zaroven se snazi vyrazet micky ostatnim

hrac¢am.

Jednoduchy slalom zakonceny sttelbou (viz
pfiloha 10) — hra¢i postupné prochazi | Hromadnd | HC IL. typu Ptikazovy
slalomovou drahou, kterou trenéii v priabehu
casu méni. Na konci slalomu dochdzi ke

stielbé pres obrance.

Statické cviceni na piihravani — hraci si
udélaji  dvojice/trojice a bez pohybu si | Skupinova | PC L typu Prakticky

piihravaji. Trenér urcuje zpuisob piihravek.

Cviceni pfihravky zakoncené stfelbou —
hra¢i se postavi do ctverce, ve kterém si | Skupinova | PCIL typu Prakticky
libovolné ptihravaji a na své uvazeni

nasledné strili.

Hra s ménicim se poctem hrac¢h — Hraci
plochou je zmenSené¢ hiiSt¢ a trenér | Hromadna PH Styl se

v pravidelnych intervalech méni pocty hraca sebehodnocenim

na obou stranach.

Hlavnim cilem této TJ bylo zajisté zlepSit vedeni miCku a ptihravani. Veskera cviceni
byla hracim znama a byla natolik jednoducha, Ze nebylo potieba ¢innosti rozkladat na casti,
vyuzitd metoda v celém tréninku, byla tedy metoda v celku. Trenér zaroven vyuzil metodu
koncentrace hernich ¢innosti v ¢ase, jelikoz byla TJ rozdélena do dvou blokd, kdy v kazdém

z nich byla procvicovana prave jedna ¢innost.
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Zhodnoceni

Graf 7: Zastoupeni MOF béhem tréninkt mladsich zaka (vlastni)

Zastoupeni MOF
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Graf 8: Zastoupeni didaktickych stylti béhem tréninkti mladsich zakt (vlastni)

Zastoupeni didaktickych styla

» Piikazovy styl

= Prakticky styl

= Styl se
sebehodnocenim

= Styl s nabidkou

Styl s fizenym
objevovanim
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Graf 9: Zastoupeni SIF béhem tréninkti mladsich zaku (vlastni)

Zastoupeni SIF

®» Hromadna forma

= Skupinova forma

Kategorie mladsich zaki je pomérné velmi pocetna. Tréninky této kategorie jsou dost
Casto rozdelovany podle v€ku na mladsi a star$i. Samoziejmée i na tuto kategorii jsou kladeny
ur¢ité naroky na kvalitu tréninku. Nejpodstatnéji jde o co mozna nejvice u hraci zdokonalit
individualni kvalitu techniky, jakoz i zdokonalovani HCJ a piipadné uéeni novym a
jednoduchym HK. Trenér této kategorie je pomérné mlady a s trénovanim v podstaté zacina.
Trénovani se vénuje pouze druhym rokem a v minulé sezéné pusobil také u mladsich zaka.
Jeho nespornou vyhodou je jisté zapal, ktery je u takto mladych hraci samoziejmé nutny.
Dalsi vyhodou je to, ze je to stale aktivni hra¢ v muzském A tymu. Trenérh je vSak v této
chvili u této kategorie vice, zpocatku sezony zacinali 2 a nyni jsou dokonce 3, coz je vyhodou
pfi takto pocetném druzstvu. Opét stejné jako u starSich zaki jsem se zaméfil na tréninky,
ptipadné cvieni vedené zkoumanym trenérem. Tréninky jsou obecné zaméfené na HCJ.
Béhem kazdéeho tréninku hracéi zdokonaluji ptihravani, vedeni micku a stfelbu. Podminky pro
trénovani nejsou snadné. Tréninky jsou dost ¢asto v menSich halach nez v jakych by bylo
potieba. Uvodni &ast tréninku je vétsinou vedena formou né&jaké soutéze nebo kolektivni hry.
U takto mladych hraca je jisté velmi dobré zahajovat trénink nécim co je bavi a nejlépe
formou hry. Pot¢ jiz nastdva rozbéhani a dynamické zapracovani vedené trenérem. Pripravna
a hlavni &ast se dost ¢asto michaji a jsou v nich samozfejmé cviteni na zdokonaleni HCJ. Na
zavér TJ trenér obvykle zatazuje PH. Trenér vyuziva b&hem tréninkd spiSe PC, pravé
z diivodu zdokonaleni zakladnich hernich ¢innosti (pfihravka, vedeni micku, stfelba). Trenér

se zaroven snazi zatazovat do TJ jednoduché HC, tak aby se vysledné cvicCeni alespoi
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Castecné priblizovali hie samotné. Nicméné pievaha PC na ukor HC je zde oproti starSim
kategoriim zcela patrna. Jak jsem jiz uvadél vySe, hraci byvaji obCasné rozdé€leni do dvou
skupin dle véku, ja se primarn¢ zamétroval na mladsi hrace a prave jejich trenéra. Cviceni jsou
vedena hromadnou i skupinovou formou. Pravé ¢ast&jsi skupinova forma je dana jak poctem
hract, tak i poctem trenérti, ktefi mohou na pribéh veSkerych cvieni dohlizet a piipadné
opravovat, ¢i povzbuzovat. Trenér jest¢ viilbec nekouka na zapasové posty danych hraca, ma
snahu o to, aby jeho svéfenci zvladali hrat kdekoliv. JelikoZ se jedna o pomérné velmi mladou
skupinu hracu, tak trenér vyuziva piedevsim ptikazovy a prakticky didakticky styl. Ob&asné
se snazi v hracich vzbuzovat zdjem o to, pro¢ cvic¢eni provadi prave takto a snazi se jich ptat
na jejich nazory ohledné¢ cviceni. Pravé snaha o vyuziti styli za kognitivnim prahem je jisté
dobrym naznakem do budoucna, jak pro trenéra, tak i pro hra¢e samotné. Trenér se k hracim
chova spise ptatelsky, chce s nimi mit hlavné dobry vztah. Dalo by se tedy mluvit o tom, Ze je
to pratelsky typ trenéra a s hrd¢i ma opravdu vyborné vztahy. Problémem obcas byva
nedostatecny respekt k trenérovi, uz jen kvili jeho pratelskému chovani, tak 1 z divodu jeho
mladého véku, nicméné v tomto piipad¢ to obvykle neni problém. Béhem tréninkt, kdyz je

skutecné tieba, dokdze 1 zvysit hlas.
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5.4 Trenér €. 4 — juniorky

Tréninkova jednotka €. 1 (zaméfena na vedeni mi¢ku)— 8 hracek a 2 brankarky, 2 trenéri

Tabulka 18: Tréninkova jednotka €. 1 - juniorky (vlastni)

Typ cviceni

SIF

MOF

Didakticky styl

CviCeni na statické pfihravani — hracky si
udélaji dvojice/trojice a ptihravaji si. Typ

ptihravek si hracky urcuji samy.

Skupinova

PC II. typu

Prakticky

CviCeni slalom zakonceny stfelbou (viz
ptiloha 10) — jednoduchy slalom, kdy po
jeho absolvovani nasleduje stielba. Staticky

obrance (trenér).

Hromadna

HC I typu

Piikazovy

Cviceni 1 na 1 — hracka zpllky hfiste
vybiha na branu, kde je pfipraven obrance
(trenér) — pouze staticky, daraz kladen na

snahu o obehrani soupete néjakou klickou.

Hromadna

HC L. typu

Prakticky

Cviceni 2 na 1 - hracky zacinaji na jedné
stran¢ hfiSt¢ a postupné beézi na druhou
stranu, kde je obrdnce (trenér). Hraci se

snazi pies obrance piejit pfihravkou.

Hromadna

HC L. typu

Prakticky

V této TJ bylo procvi¢ovano hned nékolik HCJ. Cviteni na sebe pomérné dobie
navazovala. Byla vyuzita metoda koncentrace a distribuce hernich ¢innosti. Zaroven by se
diky vzijemné propojenosti jednotlivych cviceni muze hovofit o metodé progresivniho

spojovani v celek, kdy vSechna cviceni vedla k findlnimu cvi¢eni 2 na 1, zdroven vSak

jednotliva cviceni byla nacvi¢ovana metodou v celku.
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Tréninkova jednotka €. 2 (zaméfena na stielbu) — 12 hrdcek a 4 brankarky, 3 trenéri

Tabulka 19: Tréninkova jednotka €. 2 - juniorky (vlastni)

Typ cviceni SIF MOF Didakticky styl

Cviceni sprint s mickem — hracky ve dvou
tymech, ve kterych zavodi. Stafetu si | Hromadna | PC I. typu Ptikazovy

predavaji piihravkou z ur¢ené¢ho mista.

Cviceni ptihravani v n-thelniku (viz ptiloha
11) — hracky si sami voli pocet hracek | Skupinova | PC L. typu Ptikazovy
v kazdé jedné skuping. Nasledné si v n-

uhelniku nahravaji.

Cviceni stfely ze stran (viz ptiloha 14) —
zapojeni vSech ¢tyf gdlmanek, které byly na | Hromadnd | HC II. typu Piikazovy
tréninku. Jednoduché cviceni zaméfené
pouze na nabéh po mantinelu a néslednou

stielbu.

Cviceni poradnik (viz ptiloha 15) — hracky
postupné stiili dle své pozice. Posledni | Hromadna | PC L. typu Prakticky
hracka nejde do stielby, ale provadi Ptikazovy
samostatny unik. Po stfelbé vSech hracek

nasleduje vymeéna pozic.

Hra na drZeni micku — hracky rozdéleny na
dva tymy, ve kterych se snazi po co nejdelsi Styl s fizenym
dobu drZzet micek. Pfi zapiskani trenéra se | Hromadna PH objevovanim

tym co ma v drzeni micek snazi dostat co

nejrychleji ke stielbé.

Hlavni procvicovanou herni ¢innosti byla jisté stielba, kdy cvi¢eni zamétend na stielbu
byla pravé v jednom bloku. Zaroven byly v tréninku bloky zaméfené na piithravku. Metoda
koncentrace a distribuce hernich ¢innosti je dle mého nazoru tou, ktera je typicka pro tuto TJ.

Cviceni nebyla nikterak slozitd, tudiz se v§echna z nich provadéla metodou v celku.
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Tréninkova jednotka €. 3 (zamétena na vedeni micku)— 9 hracek a 1 brankdrka, 2 trenéri

Tabulka 20: Tréninkova jednotka €. 3 - juniorky (vlastni)

Typ cviceni SIF MOF Didakticky styl

Cviceni na vedeni micku — kazda hracka
dribluje a pohybuje se na ur¢itém prostoru | Hromadna | PC 1. typu Prakticky

s mic¢kem.

Cviceni slalomova dréha se zakoncenim (viz
priloha 10)— jednoducha slalomova draha, s | Hromadna | HC I. typu Ptikazovy
naslednym zakonceni. Staticky obrance

(trenér)

Cviceni na piihravani — vSechny hracky se
pohybuji v uréeném prostoru, zarovenn jsou | Hromadna | PC IL. typu Prakticky
v prostoru celkem 3 micky, se kterymi si

hracky neustale ptihravaji.

Cvi¢eni 3 na 1 — Uto¢ici hracky vybihaji
z jedné strany a vzdy kam pfihraji, tak na tu | Hromadna | HC II. typu Styl se
stranu musi piebihat. Dal$i branici hracka je sebehodnocenim

hracka, ktera zakoncovala.

Hra 3 na 3 na malé branky bez brankarek —
Hii$t€ menSich rozméri na kterém hracky | Hromadna PH Styl se

hraji 3 na 3. Hraje se vzdy do 5 goli, a sebehodnocenim

nasledn¢ dochazi k vyméné tymt.

Tento trénink byl rozd€len do nékolika blokt, kdy v kazdém z nich byla procvi¢ovana
jind herni ¢innost. Trenér tedy pouzil metodu koncentrace. Veskera cvi€eni byla procvicovana
metodou v celku, zaroven si vSak myslim, ze v ptipad€¢ cvi¢eni 3 na 1 bylo dobfe zvoleno

cviceni, které mu pfedchazelo a rozhodné na néj navazovalo.
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Tréninkova jednotka €. 4 (zaméfena na ptihravani) — 11 hracek a 2 brankarky, 3 trenéri

Tabulka 21: Tréninkova jednotka €. 4 - juniorky (vlastni)

Typ cviceni SIF MOF Didakticky styl

Piihravky ve dvojicich v pohybu — hracky si | Skupinova
ud¢laji dvojice, a v té¢ dvojici se libovolné ve PCII. typu Prakticky

pohybuji po celém hiisti a prihravaji si. dvojicich

CviCeni s pfihravkou a stfelbou — hracky
jsou ve dvou rozich kiizem. Vyrazi najednou
proti sobé a v béhu si piithravkou vymeéni | Hromadna | HC IL. typu Piikazovy
micek. Poté pokracuji smérem k brance.
Hracka s mickem se snazi dat gol. Pied
obéma brankami stoji obrance v podobé

trenéru.

Cviceni 2 na 1 — utoCici hra€ky zacinaji
cviceni na polovin¢ hiisté, odkud vedou utok | Hromadna | HC II. typu Styl se
na branu, kde proti nim brani hracka, ktera sebehodnocenim

stiilela béhem posledniho opakovani.

Hra s ménicim se poctem hracek — dva tymy
proti sobé hraji zapas, béhem nc¢hoz se | Hromadna PH Styl s fizenym
pravidelné méni pocet hracek na hfisti, podle objevovanim

pokynii trenért.

Cela TJ byla zaméfena na piihravku a stielbu. Pouzita didaktickd metoda koncentrace
a distribuce hernich ¢innosti byla metoda koncentrace. VSechna cviceni byla procvi¢ovana
metodou v celku, jelikoz se nejednalo o nic slozitého a vSechny hra¢ky dana cviceni znala jiz

z ptedchozich trénink.
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Tréninkova jednotka €. 5 (zaméfena na stielbu) — 12 hrdcek a 3 brankarky, 3 trenéri

Tabulka 22: Tréninkova jednotka €. 5 - juniorky (vlastni)

Typ cviceni SIF MOF Didakticky styl

Hra na drzeni mic¢ku — hracky jsou ve dvou
tymech a snazi se udrzet mi¢ek po zadanou Styl se

dobu (méni se dle trenéril) — pokud se jim to | Hromadna PH sebehodnocenim
podafi, vitézi a porazeny tym musi splnit

trest.

Cviceni na stfelbu z osy hfisté (viz ptiloha
16) — cviceni zacind piihravkou za branu,
kdy po ptihravce bézi hracka ihned na osu | Hromadna | HC L. typu Ptikazovy
htisté, odkud dostane ptihravku od hracky,

na kterou ptihrévala a ihned stiili.

Cviceni na stfelbu po slalomech (viz ptiloha
10) — hraCky probihaji piipravenym | Hromadna | HC II. typu Ptikazovy
slalomem a ihned po dokonceni se snazi

dostat do zakonceni.

Hra se zménou pravidel — klasick4 hra 5 na
5, pti které se vSak neustale méni pravidla — Styl s fizenym
naptiklad: prihravat lze pouze backhandem, | Hromadna PH objevovanim

stilet 1ze pouze po péti piihravkach, sttilet

1ze pouze po nahrdvce zpoza bréna, atd...

Hlavnim cilem této TJ bylo zdokonaleni stielby. Trenér vyuzil metodu nacviku
v celku, z diivodu jednoduchosti danych cviceni. Co se tyCe rozloZeni jednotlivych cviceni
béhem této TJ, tak byla vyuZita metoda koncentrace, kdy téméf cely trénink byl zaméfen

pouze na stielbu.
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Zhodnoceni

Graf 10: Zastoupeni MOF béhem tréninkt juniorek (vlastni)
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Graf 11: Zastoupeni didaktickych styli béhem tréninkd juniorek (vlastni)

Zastoupeni didaktickych styla

= Piikazovy styl
= Prakticky styl

= Styl se
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Graf 12: Zastoupeni SIF béhem tréninkd juniorek (vlastni)

Zastoupeni SIF

» Hromadna forma

= Skupinova forma

Jedna z div¢ich kategorii ji¢inského florbalu je trénovdna mladsSim trenérem, ktery vSak
ma jiz pomérné delsi zkuSenosti. Zaroven se jedna o byvalého hrace, tudiz m4 jisté 1 praktické
zkuSenosti s florbalem. Tento trenér hral florbal za mladeznické tymy v Ji¢in€. Jako trenér
pusobi prozatim vyhradné u div€ich kategorii. Spole¢né s timto trenérem se kategorii juniorek
veénuji jesté dalsi dva trenéii, konkrétn€ jeden trenér a jedna trenérka. Div¢i kategorie vétSinou
v mensich klubech nejsou moc pocetné a vyjimkou neni ani tento tym. Na tréninky se schazi
pomérné malo divek, coz je vzhledem k provadéni urcitych slozitéjsich cviceni samoziejmée
velmi obtiZné. Je tfeba zminit, ze na rozdil od hracek do pole, je v tymu gélmanek vice nez
dost (celkem 4). Tréninky této kategorie jsou vedeny v mensich halach, coz je vSak rozumné
vzhledem k poc¢tu hracek. Trenér méa dosti zjednodusSenou préci diky pravé malému poctu
hracek a zaroven diky jejich velmi dobré discipliné. Béhem TJ jsou provadény vétSinou
jednodusi cvieni, primarné zaméfené na HCJ. V uvodu TJ byva pouze rozb&hani, které je
dosti jednoduché (jenom béh kolecek), po rozbéhani nasleduje néjaké twvodni slovo
k tréninku, pfipadné k prob¢hlym, ¢i nadchazejicim zapastim, u ¢ehoz se hracky protahuji.
Musim fici, Ze uvodni €ést je velmi omezend a neni kvalitni, rozhodné chybi dynamicky
streCink a pfipadné 1 néjaké kvalitnéj$i rozbéhani. Zarovein by rozhodné méla néjakd promluva
cely trénink zahajovat. Trenér vyuziva v zasad¢ jednoduchych PC a HC. Pocet prapravnych
cviceni a hernich cviceni je pomérné vyrovnany, nadé se fici, ze by nekterd z MOF zasadné
pfevazovala. Pripravnd ¢ast je vétSinou vedena formou soutéze, ¢i hry. Trenér se zaroven

snazi, aby hlavni ¢ast tréninku co nejefektivnéji navazovala na priipravnou ¢ast. V hlavni Casti
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pak vétsinou jde o zdokonaleni ur¢itych HCJ. Zavér TJ je obvykle vénovan n&jaké PH. Co se
tyce SIF tak trenér vyuZivd hromadnou formu, coZ je samoziejm¢ zpisobeno malym poctem
hracek. Skupinova forma nemé vzhledem k poctu hracek vétsi smysl. Nutno zminit, Ze
vzhledem k pomérné velkému poctu brankaiek, si jeden z trenéri v Gvodu tréninku bere
brankatky mimo a individualni formou s nimi provadi néktera specialni gélmanska cviceni.
Trenér vyuziva vicero didaktickych styli. O vétsin€ cviceni s hrackami komunikuje a snazZi se
v nich vzbudit zdjem o divody provadéni jednotlivych cviceni. Pouziva pomérné Casto styl se
sebehodnocenim piipadné styl s fizenym objevovanim. Jednd se o trenéra ptatelského, ktery
ma se svymi svéfenkynémi velmi dobry vztah, ale zaroven mezi sebou maji i nutnou davku

respektu.
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6 Diskuse

Béhem florbalového tréninku mohou trenéti vyuzit mnozstvi didaktickych metod, stylli a
forem, diky kterym mohou ovliviiovat jak lidsky, tak i sportovni riist svych svétenct. Prave
velké mnozstvi v tomto sméru, dava trenérim obrovskou vyhodu v procesu tréninka svych
hracu. Je velice dilezité, aby si trenéfi, vlastné ve vSech sportovnich odvétvich uvédomili to,
ze se nemuseji chovat béhem TJ stale konzervativné, ale mohou didaktické metody, formy a

styly podle potieby jakkoliv ménit.

Pozorovani ¢tyt naprosto rozdilnych trenért, kdy kazdy vede jinou kategorii mi ptedalo
mnoho informaci o tom jaké jsou mezi trenéry rozdily a jak pouzivaji jednotlivé didaktické
metody, formy a styly a zdali si vlastné jejich pouziti uvédomuji. Co se tyce vzdélani téchto
trenérii, tak je vlastné naprosto stejné. VSichni Ctyii disponuji trenérskou licenci C, avSak
praxe u vSech Ctyf trenéri je samoziejmé rozdilnd, stejné tak i jejich veék a zkuSenosti

s florbalem jako takovym.

Zamé&fim-li se nejdiive na pouzité didaktické SIF, tak u vSech trenérii bylo nejcastéjsi
pouziti hromadné nebo skupinové formy, coz naprosto souhlasi s teoretickymi vychodisky
této prace. Zaroven na zadném tréninku nebylo vyuzito individudlni formy pro hrace v poli,
coz rovnéZ souhlasi s Kyselem (2010), ktery uvedl, Ze pouziti této formy je ve florbale témét
nerealné, s ¢cimz vSak nemohu stoprocentné souhlasit, ponévadz pravé individudlni forma
tréninku si v poslednich letech stale vice ziskdva svou pozici v tréninku riiznych sportovnich
her, tudiz i florbalu. V ji¢inském florbalovém klubu se individuadlni forma v poslednich
mésicich objevuje béhem tréninki Castéji, avSak tyto tréninky jsou specificky zamétené pouze
na jednu herni ¢innost a vétSinou jsou vedeny profesiondlnimi trenéry mimo klub. U
popisovanych TJ byla individualni forma obcas pouzita naptiklad v tavodu tréninku, kdy si
v kategorii dorostu a u kategorie juniorek dalsi pfitomny trenér bral stranou brankafe nebo
brankatky a provadé¢l s nimi specialni golmanska cviceni. Skupinova forma byla naplno
vyuzita predev§im, pokud trenéfi méli piipraveny kruhovy trénink, ktery je vyuzivam
v podstaté ve vSech kategorii kromé juniorek, u kterych je problém hlavné mensi pocet hracek
pritomnych na trénincich. Co se ty¢e pouziti SIF u vSech vyse popsanych trenéra, tak bych se
ptiklanél k tomu, aby jejich pouziti bylo stejné i nadale. Myslim si, ze pravé pouziti SIF je
vecelku jednoduché a samoziejmé to naplno koresponduje s danym cvicenim, které je
provadéno. Rozhodné lze castéji pouzivat individudlni formu tréninku, ktera umoZziuje

presnéjsi a cilenéjsi rozvoj dovednosti hract,, coz mize nésledné vést k lepsimu celkovému
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vykonu tymu. Pro vyuziti individudlni formy tréninku je vSak vétSinou potieba daleko mensi

pocet hracl, nez jaky je obvykly béhem TJ u téméft vSech kategorii v klubu Fbk Ji¢in.

Co se tyce pouzivani MOF béhem TJ florbalu u vySe zkoumanych trenért, jejich vyuziti
je velmi riiznorodé. VSichni trenéfi pouzili jak pripravna cvicenich obou dvou typt, tak herni
cvi¢eni obou dvou typt, stejné jako pripravné hry. Vyuzivani priipravnych a hernich cviceni
spole¢n¢ béhem jedné TJ mize dle nejnovéjSich poznatki vytvaret dynamické a realistické
tréninkové prostiedi, které nasledné hrace 1€pe pripravuje na skute¢né herni situace (Frontiers,
2020). Pripravna cviceni byla ve vét$i mife vyuzivana hlavné u trenérti mladSich a starSich
zakl, tedy u trenérti mladSich vekovych kategorii. Pouziti pripravnych cviceni u mladsich
nebo zacinajici florbalistli je naprosto relevantni a spravné, jelikoz jde zejména o nacvik, ¢i
zdokonaleni technickych dovednosti hradt. Zadné z prapravnych cviteni nebylo sloZité,
vSichni hraci je ithned chépali. Herni cviceni na druhou stranu byla zdmérné vice vyuzivana
béhem tréninkll dorostenci. Trenér dorostencli je viibec tim nejzkuSenéjSim ze vSech Ctyf
zkoumanych trenérti, tudiz si moc dobte uvédomoval jak je podstatné vyuziti hernich cviceni
behem tréninku elitni kategorie, kterd klub reprezentuje v celostatnich soutézich. Podstatné je
jeji vyuziti zejména kvuli pfitomnosti soupete, coz trenér vesmés neustale zmitioval. Trenér
kategorie juniorek vyuzival PC a HC v podobné mife. Hracky jsou samoziejmé jiz starsi,
nicméné technicky potiebuji jesté mnoho véci doladit, z ¢ehoz vyplyva spravné Casté pouziti
prapravnych cviceni béhem jejich tréninkl. Pripravné hry byly vSemi trenéry vyuzivany
zejména na zavér TJ. Pripravné hry byly vyuZivany téméf na vSech trénincich, kdy jejich
vyuzivani bylo samoziejmé spravné v souvislosti s tim, ze se jedna o formu tréninku, ktera je
vibec nejbliz§i samotnému utkani. Myslim si, ze MOF nejlépe vyuziva praveé trenér dorostu,
ktery nejenze dokaze cviceni nejlépe vysvétlit, ale rovnéz zvlada bez problému reagovat na
vzniklé situace béhem provadéni cviceni. Obcas se stava, Ze napiiklad hraci dlouho ¢ekaji na
své opakovani, na coz napiiklad trenér starSich zakl reaguje jen malokdy. Slozit&jsi HC, pfi
kterych jsou nacviCovany prvky, které je mozno vyuzivat ve hfe samotné, Castokrat viibec
nejsou hra¢lim interpretovany. Toto je bohuzel nejcastéj$i u trenéra starSich zakl, ktery
hrac¢lm Casto neni schopen vysvétlit pro¢ dané cviceni provadi a jak jednotlivé situace mohou
nastat a mohou byt feSeny b&hem utkani. Hraci jsou jesté¢ mladi na to, aby se sami ptali na to
jak dané prvky mohou vyuzit a bohuzel z Gst trenéra je toto téma ¢asto nerozebrano. Naopak
trenér dorostu je v tomto ohledu na opacné stran€. Hracim se snazi vysvétlit pro¢ napiiklad
trénuji kombinaci za branou s néslednou piihravkou z rohu hfisté¢ na osu. Trenéfi juniorek a

mladSich zakd vyuzivaji mnohem vice PC nebo jednodussich HC u kterych neni potteba
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jejich vyuziti do utkéni néjak zvlast komentovat a pokud to situace vyzaduje tak dokazi i na
toto reagovat. Myslim si, Ze tento pomérné zasadni rozdil je dan tim, zdali mé trenér diivejsi
hracské zkusenosti, ¢i nikoliv. V tomto ohledu samoziejmé vychazi mnohem Iépe trenér, ktery
je stale aktivni nebo byvaly hra¢, avsak hrac¢ské zkusenosti a viibec to, ze s vétSinou situaci se
uz setkal i v praxi sehrava ve vysvétlovani jednotlivych prvki, se kterymi se béhem provadéni

zejména HC mohou hraci setkat, naprosty prim.

Didaktické metody bylo pomérné slozité¢ urCovat, uz jen z divodu, ze s timto terminem
vétSina trenérli neni nikterak sezndmena a béhem tvorby TJ s nimi z mého pohledu vibec
neuvazuji. Co se tyCe metod vécnych a Casovych strukturaci herni Cinnosti, tak v tomto
pfipadé byli vSichni trenéfi vlastné¢ velmi podobni. Téméf vSichni trenéii vyuzivali
k vysvétleni danych cviceni pouze trenérskych tabulek, diky ¢emuz byla cvi¢eni pochopena
svétenci bez vétSich problémtl. Nebylo tak v Zddném ptipad€ potieba rozdélovat cvieni na
jednotlivé ¢asti. Jak uvadi Dobry (1988) rozdéleni téchto metod je vSak relativni a vzdy zavisi
na vyucovacim zameéru. Témeét na zadném tréninku nebylo zdmérem trénovani, ¢i nacviceni
novych hernich kombinaci nebo novych cviceni, z ¢ehoz plyne i1 nejcastéjsi pouziti metody
v celku. Trenér dorostencit vyuzil naptiklad i metodu progresivniho spojovéni v celek, kdyz
chtél své svéfence naucit nové moznosti v presilovych hrach, coz mélo pozitivni efekt a hraci
1épe pochopili jak by méla dand kombinace probihat. Metody koncentrace a distribuce hernich
¢innosti bylo opravdu slozité jakkoliv hodnotit, jelikoz struktura tréninkd byla povétSinou
vcelku nahodila a trenéfi vlastné vyuzivali jak metody distribuce tak metody koncentrace,
stejné jako jejich kombinace, avSak dle mého nazoru nad touto problematikou vétSina trenérii
vice neuvazuje a tréninky neskladaji s néjakym hlubsim zamérem, tedy ze by mél napiiklad
byt dany trénink zamétfen na stielbu a proto vyuziji metodu distribuce, diky které svéfenci
stielbu zlepsi nejlépe. Jedinym z téchto Ctyi trenérl, ktery se na skladbu TJ dostatecné

zaméfuje je jisté trenér dorostencu.

Velice zajimavé je vyuziti didaktickych styli pozorovanych trenéri. Dovolim si tvrdit, Ze
pravé vyuziti didaktickych stylti souvisi s typem trenéra, nicméné piimo podloZené to neni a
samoziejm¢ kazdy jeden trenér mize s vyuzivanim didaktickych styld jakkoliv
experimentovat. Nejcastéji pouzivanymi didaktickymi styly byly ptikazovy a prakticky, tedy
prakticky styl byly t€émi nejvice vyuzivanymi hlavné pii pripravnych cvicenich. Pii provadéni
hernich cvi€eni, pfipadné beéhem pripravnych her, trenéfi daleko vice vyuzivali i jiné styly,

avSak je tfeba zminit, Ze neexistuje zadnd pifimo dokazana vazba mezi MOF a didaktickymi
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styly. Trenér kategorie dorostu se snazil nejvice ze vSech trenéri vyuzivat styld za
kognitivnim prahem, diky kterym by si hra¢i méli uvédomit chybu, nebo piipadné by méli
piijit s novou moznosti feSeni cviceni. Pravé styly za kognitivni prahem podporuji hrace
v samostatném feSeni probléml a zlepSovani herniho mysleni (Frontiers, 2020). Trenéfti
mladsich kategorii, tedy mladSich a starSich zakl, vyuzivali mimo tradi¢ni dva styly jesté
pomérn¢ Casto styl s nabidkou a styl se sebehodnocenim. Styl s nabidkou byl nejvice
vyuzivan béhem cviceni na vedeni mic¢ku, ¢imz chtéli trenéfi docilit toho, aby mohli vSichni
pfitomni hrac¢i provadét cviceni podle svych moznosti. Pouziti stylu se sebehodnocenim vidim
jako mezikrok mezi tradi¢nimi styly (pfikazovy, prakticky) a styly za kognitivnim prahem.
Trenéti starSich a mladSich zakd vyuzivali stylti za kognitivnim prahem naprosto sporadicky,
coz je dle mého nazoru velikd Skoda. Pravé pouziti styli za kognitivnim prahem totiz, dle
teoretickych vychodisek, hrace posouvd smérem dopfedu a vede to k jejich zlepSenému
chapani hry. Trenér kategorie juniorek se mimo tradi¢ni styly pomérné Casto uchyloval
k pouziti stylu s fizenym objevovanim. Pouzitim tohoto stylu se samoziejmé hracky posouvaji
v hernim mysleni dopfedu a dokdzi si uvédomit tfeba i nové aspekty hry. Vyuziti stylti za
kognitivnim prahem by u vSech trenérti mohlo byt jisté Cast&jsi, protoZze praveé jejich pouziti

miize vést ke zlepSeni jich jako trenérti samotnych.

Pouziti jednotlivych didaktickych metod, stylii a forem je zavislé samoziejmé na kazdém
jednom trenérovi a jejich vyuziti bude samoziejmé u kazdého trenéra jiné. Myslim si vSak, ze
mnoho trenérti z klubu Fbk Ji¢in s témito terminy ani nepfislo do styku, natoz aby se o jejich
pouziti n¢jak vice zajimalo. V tomto ptipadé by tedy bylo dle mého nazoru vhodné uspotadat
sérii prednasek, ¢i Skoleni pro vSechny ji¢inské florbalové trenéry pravé zaméiené na toto
téma. Vhodné by bylo pozadat o vedeni pfednaSek néjakého experta v tomto odvétvi, kterému
bych v pfipadé¢ z4jmu mohl asistovat. Myslim si, Ze pfednasky, ¢i Skoleni probihaji ve
florbalovém prostiedi v Ji¢iné pomérn¢€ casto, ale toto téma je dosti opomijené, coz je
vzhledem k dilezitosti a mozné nasledné prospésnosti pro klub velikda Skoda. S nabytymi
zkuSenostmi z té€chto Skoleni by trenéfi zajisté porozuméli této sportovni hie jesté vice a jsem
si jisty, Ze by o skladbé trénink a o pfipadné navaznosti at’ uZ jednotlivych cviceni nebo i TJ
daleko vice premysleli. Jako klicové vnimam didaktické styly, kdy jejich pouziti je béhem
trénovani pro hrace naprosto zasadni. Termin kognitivni prah by méli vSichni trenéfi znat a u
trenéri Fbk Ji¢in by méli zdsadné€jsi roli hrat styly pravé za kognitivnim prahem, které jsou
témet nevyuzivané, ale pravé pouziti téchto didaktickych styll miize z primérnych hraca

udélat ty nadprimérné, protoze dokazou daleko 1épe hru pochopit a nésledné i Cist. S nové
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nabytymi znalostmi ohledn¢ didaktickych styli, metod a forem by bylo vhodné provadét
pravidelné navstévy TJ mezi jednotlivymi trenéry i1 kategoriemi, tak aby ptipadné mohli
trenéfi vidét jejich pouziti v praxi, a aby nasledné¢ mohli pfedat zpétnou vazbu trenéram, které

sledovali.
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7 Zavér

Tato prace se zabyvala trenéry ji¢inského florbalového klubu. Konkrétné je prace
zaméfena na vyuziti riznych didaktickych metod, styld a forem v ramci tréninkového procesu
u jednotlivych trenérti. Je nutné zminit, Ze se jednalo pouze o Ctyfi sledované trenéry mezi
velkym mnozstvim jejich dalSich kolegi po celé republice. Pro zdejsi trenéry v primérném
republikovém klubu je samoziejmé velice narocné se ekonomicky vyrovnavat nejlepSim
klubtim v Cesku, &i ve Skandinavii, avsak pravé kvalitou jejich prace je mohou v budoucnu

napftiklad 1 ptedehnat.

VSichni trenéfi nejsou Uplnymi novacky, avsak stejn€ u nich jsou patrné znatelné rozdily.
Praxe popisovanych trenért je riiznd, ale je potieba si uvédomit, Ze praxe neni vzdy klicova,
dalsi dulezité aspekty jsou chut’ a zapaleni do trenérské prace. Pravé co se tyce zapaleni do
vykondvané Cinnosti, spatiuji mezi popisovanymi trenéry pomérné znatelné rozdily, které

mohou hrat roli v ramci tréninkového procesu.

S vysledky bylo mozno potvrdit nékterd teoretickd vychodiska, primarné pak v ptipadé
pouziti didaktickych forem b&hem tréninku. Didaktické metody a jejich pouziti bylo vétSinou
nahodilé a sledovani trenéii Casto pracovali pouze s jednou metodou. Nejzajimavéjsi bylo
vyuziti didaktickych styld, kdy pravé jejich pouZivani ma na hrdfe a hracky napfic
kategoriemi naprosto kli¢ovy vliv. Casto se setkivam se sportovci, ktefi skoné¢ili s danym
sportem kvuli tomu, zZe na né byl trenér hruby, nebo protoze byl nezaujaty a nesnazil se hrace
posouvat. Podstatné je si uvédomit, Ze trenéfi spolecné s rodinou a uciteli ve Skole maji
zasadni vliv na formovani osobnosti hraci nebo hracek. Zapojovanim myslenek a napadi
hract u jednotlivych cviceni zaroven miizeme docilit vétSiho porozuméni hry a zlepSeni
herniho mysleni jako takového. Zaroven je dulezité z hrach tvotit takové florbalisty, ktefi se
béhem utkéani neboji na sebe brat zodpoveédnost a kteti se v€asné a spravné rozhoduji. Pokud

potfebujeme hrace, ktefi na sebe berou zodpovédnost béhem utkdni, musime na né pfenaset

zodpovédnost i béhem tréninkd, coz 1ze diky pouziti riznych didaktickych styla.

Vyuzivani didaktickych metod, stylii a forem béhem tréninkovych jednotek samoziejmeé
urcuje kvalitu tréninkt ale 1 hrac¢i samotnych. Zajisté je dilezité si uvédomit i to, ze kazdy
hra¢ pottebuje v ramci tréninkové procesu rizny pfistup, coz si vSak mnoho trenérli

neuvédomuje, a velice ¢asto tim mohou mrhat potencionalem svych svétencu.
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Prilohy

Ptiloha 1: Hromadné buly se zakon¢enim (Kysel, 2008)

o0

Ptiloha 2: Bago (Kysel, 2008)

Ptiloha 3: Vyrazeni micku (Kysel, 2010)
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Cv. 2 Vyrazeni micku z prostoru

cv. 217 ..Hromadné buly se zakon¢enim®

Paopis:

Hraci ve dvojicich v postaveni na vhazovani. Na signal
probéhne hromadné buly. Hraé, ktery po buly ziska
midéek okamzité zakonéuje stielou na libovolnou branu.
Rotace:

kazdy s kazdym anebo vitézové a poraZeni

Varianty:

- na vice branek

- rizné zpisoby stielby

- opacné drzenim hole

Nezapomeneme vystfidat brankdie

cv. 19 "Bago"

Popis:

Hraéi rozestaveni do kruhu (pf1 4 hracich do étverce,
pii 3 do trojuhelniku), jeden je uprostied. Hraéi po
obvodu si nahravaji, prostiedni se snazi ziskat micek
pod svou kontrolu. Jakmile se mu to povede (pfip.
jakmile se mi¢ku alespon dotkne), vyméni si pozici s
hragem, ktery se mi¢ku dotknul naposledy.

Varianty:

- omezeny pocet dotyka

- vice branicich hracu

- riazné zpusoby nahravek

- dvé ,,Baga™ vedle sebe, po kazdé tieti nahravee se
hraé presouvé do druhého

Ptiloha 4: Stiela z prvni po nahravkach (Kysel, 2008)
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cv. 69 ..Stiela z prvni po nahravkiach®

Popis:

Hra¢ 1 nahrava hraci 6 a dle nikresu ho obiha, hraé 6
nahrava hraci 7, ten nahrava hraéi 8, ktery nahrava do
béhu hraéi 1, ten z prvni stfili na branu. Déale vybiha
hra¢ 2.

Rotace:

1-8, 8-7, 7-6, 6-5, 54, 4-3, 3-2, 2-1

Varianty:

- rizné zptisoby nahravek

- hra¢ 7 muze jit pred branu tecovat, prip. usmérnit
prihravku hrace 1

- narazeni micku pfed stielbou s hracem 2

Zménime orientaci cvicent
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Ptiloha 5: Ptihraj, béz a vystiel z prvni na ptlce (Kysel, 2008)

Ptiloha 6: Horni ,,horni elko* (Kysel, 2008)

Ptiloha 7: Kombinace do stfelby (vlastni)

cv. 162 .. Piihraj, béz, vystiel z prvni na pilce®
Popis:

Hra¢ Bl pithrava hraci Al a vybiha smérem k protéjsi
brang, dostava od Al prihravku do béhu a bez piipravy
stfili. Soub&iné provadi cvideni zrcadlové na druhé
strané hra¢ i C1 a D1. Déle zac¢inaji hraéi Al a D1.
Rotace:

A-D, B-C, C-B, D-A

Vymeénit skupiny hra¢a A-B, B-A, C-D, D-C

Varianty:

- rizné zpusoby béhu

- dvojité narazeni micku

- vyména micku - Bl a C1 a zakonéeni na blizsi branu

- miizeme kuzely vymezit stieleckou vzdalenost

cv. 68 ..Horni elko®

Popis:

Hra¢ 1 nahrava hrac¢i 5 a bézi na jeho misto, hrac 5
nahrava hraci 6, ten nahrava hraci 7, ktery bez piipravy
stiili na branu. Dale vybiha hra¢ 2.

Rotace:

1-5, 5-7, 7-6, 6-4, 4-3, 3-2, 2-1

Varianty:

- pied stfelou narazecka s hracem 5

- rliizné zpusoby stielby

- ruzné zpusoby béhu

- clonici hraé pred brankou

- blafdk misto stielby

Zménime orientaci cviceni
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Ptiloha 8: Slalomy (Kysel, 2008)

-+ - - +

cv. 7 "Slalomy"

Popis:

Hraci provadi slalom typu A-D podle nakresu, micek
vede stejnou cestou jako bézi anebo riznou cestou
v pohybu vpfed ¢i vzad.

Varianty:

- ruzné zpusoby béhu

- ruzné zpusoby drzeni hole

- soucasné vedeni vice mi¢ki

- prendseni micku vzduchem

w ‘ - druhy mic¢ek kopat

A / Zménime orientaci cviceni

Ptiloha 9: Samostatny Unik se zpracovanim (Kysel, 2008)

cv. 280 ..Samostatny tinik se zpracovinim‘
Popis:

Hraé Cl vybihd velikym obloukem bez micku dle
nakresu, zpracovava v béhu nahozeni vzduchem od
hrace C2 a zakonfuje na vzdalengj§i branu. Na druhé
strané soubézné provadi cvifeni zrcadlové hra¢ Bl.
Déle vybihaji hraci Al a DI.

Rotace:

C-B, B-C, A-D, D-A / dale A-C, C-A, B-D, D-B
Varianty:

- rizné zpusoby nahravky

- rizné zpusoby béhu

- s obranci - situace 1 na |

- s prekazkami, pies které musi nahravka letét

cv. 57 . Strely po slalomech*

Popis:

Hraci Al a Bl sou¢asné vybihaji s mi¢kem slalomem
kolem kuzelt, za poslednim kuzelem sttili na branu. Al
bézi pozadu, Bl popiedu. Déle vybihaji hra¢i A2 a B2.
Rotace:

A-B, B-A

Varianty:

- nepravidelna slalomova draha

- lavicky jako prekazky

- otocky kolem kuzel

- vyména micku mezi Al a Bl za 1. kuzelem

- na dvé branky

Zménime orientaci cviceni




Ptiloha 11: N-uhelnik (Kysel, 2008)

cv. 12 , N-iihelnik"

Popis:

Hraci si nahravaji dle nakresu.

A: Obdélnik 1-2, 2-3, 3-4, 4-1

B: Trojuhelnik 1-2, 2-3, 3-1

Rotace:

A:12,2-3,3-4,4-1; B: 1-2,2-3, 3-1

Varianty:

- vicethelnik

- rizné zpusoby nahrivek

- riuzné zpisoby drzeni hole

- piebihani druhym smérem nez smér nahravek
(pfi zapojeni dalsiho hrace)

Zménime orientaci cviceni

Ptiloha 12: Souboj o mi¢ek po vyhozu (Kysel, 2010)
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Cv. 52 Souboj o micek po vyhozu

Ptiloha 13: 2 na 1 na ptlce (Kysel, 2008)
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cv. 168 .2 na 1 na pilce*

Popis:

Obrance Bl si nabiha bez mic¢ku pfed branu, po
piihravce utoénika Al zprvni stiili a jde branit.
Uto¢nik C1 piihrava Al, ten mu miéek vraci, Al a Cl
se prekiizi a probihd situace 2 na 1 (A, C x B). Dale
zaCinaji hraci A2, B2 a C2.

Rotace:

A-C, C-A, B-B (nebo se vierm)

Varianty:

- dvojnasobné piekiizeni mezi Al a Cl

- 5 dal$im obrancem situace 2 na 2

- s dal§im utoénikem situace 3 na 1

Zménime orientaci cviceni

cv. 81 .. Stiely ze stran®

Popis:

Hraci Al a Bl souc¢asné vybihaji, pfijimaji nahravku o
mantinel do béhu od hraci A2 resp. B2, obihaji kuzel a
zakon¢uji stfelbou na bliz3i branku. Dale vybihaji hraci
A2aB2.

Rotace:

A-B, B-A

Varianty:

- stiely kfizem (A1 na branku 2, B1 na branku 1)

- rlizné zptisoby b&hu

- otocky kolem kuzeld

- s jednim nebo dvéma obranci

Nezapomeneme vystiidat brankare

VI



Ptiloha 15: Potadnik (Kysel, 2008)
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Cv. 29 ,Prihraj a béz" se strelbou

cv. 94 . Poiadnik®

Popis:

Hraéi stiili rychle za sebou v poradi podle svého &isla
posledni hra¢ (5) provadi samostatny unik na branku.
Rotace:

1-3, 3-5, 5-2, 2-4, 4-1

Varianty:

- na dvé branky

- vice stielct

- ruzna vzdalenost stielct od branky

- rizné zpusoby stielby

- 5 clonicim hra¢em v brankovisti

Zménime orientaci cviceni
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