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Uvodni slovo

Dokument Sportovni strategie definuje nasi sportovni cestu ve vsech aspektech:

e PROCto délame (vize, konkurenéni vyhoda a hodnoty) — kapitoly 1-3,
e ((Odélame (desatero, hra TROOPERS a hra¢ TROOPERS) — kapitoly 4-6,
e JAK to délame (tréninkova koncepce, ¢eho chceme dosahnout, standardy a postupy)

— kapitoly 7-10.

1 VIZE TROOPERS

Florbalovy klub TROOPERS existuje proto, aby nasi sportovci travili

plnohodnotné svij volny cas. Florbal hrajeme proto, Ze nas hra a sport bavi.

Vychovavame z détinejen kvalitni florbalisty, ale predevsim dobré a sebevédomé
lidi s laskou ke sportu a smyslem pro fair play. IV TROOPERS jim ukazujeme

spravnou cestu.

Prevedeno do struktury nasich zakladnich akol(:

1. privést deti ke sportus cilem, aby zlstaly ,doZivotnimi” sportovci — v libovolné sportovni
discipliné na libovolné sportovni vykonnostni Grovni,

2. vytvaret takové prostredi uvnitr klubu, aby se mohli vSichni ¢lenové sportem bavit,

3. wvychovavat z déti sportovce télem i dusi, se smyslem pro tym, fair play, vytrvalost a disciplinu,

4. zabezpecit kvalitni na vykon zamérené sportovni vyziti zejména déti z regionu a blizkého okoli,

5. dat sanci reprezentovatklub kazdému, kdo si to svym Usilim/praci na sobé a pro klub zaslouzi,

6. byt aktivni soucasti mistni komunity, a to nejen té sportovni,

2 KONKURENCNI VYHODA

Lidé, ktefi v TROOPERS plsobi, vytvari zajimavy pfibéh naseho Gspésného florbalového klubu.
Atmosféra v klubu odrazi pozitivni emoce, které vnas sport, hra a rozvoj nasich déti vytvari.
Obklopujeme se inteligentnimi, pracovitymi a sebevédomimi lidmi, ktefi posouvaji nase hrace. Jsme

dobrymi mentory na jejich zivotni cesté ke Stéstia Gspéchu.



3 HODNOTY

Tym - vyhrat mdzeme jen spoletné,

Radost - je to, co v nas florbal vyvolava,

Otevrenost - ke spolupraci a sdileni, pfijimame nové myslenky, nové lidi,

Odvaha - ptijimame vyzvy a prekonavame prekazky,

Pratelstvi - vztahy mezi cleny klubu (hraci, trenéfi, rodice) jsou na pratelské bazi,

Evoluce - neustéle se zlep3ujeme a rosteme,

Respekt — vzajemné respektujeme sebe navzajem i ostatni,

Sebevédomi — zname své moznosti a vyuzivame silné stranky.

4 DESATERO TROOPERS

N o m W N

8.
9.

Hrou se bavime.

Hrajeme fair play s respektem k soupefi, rozhodcim, divakdm a trenérdim.

Jsme tym — pomahame si, povzbuzujeme se, jsme stale pozitivni.

Hrajeme sebevédomé, kreativné, vyuzivame sveé silné stranky a rozhodujeme se sami.
Jsme neustale v pohybu — vSichni hraci spolecné brani a spolecné Gtoci.

Po ztraté balonku jej chceme zpét.

Balonku se nezbavujeme, nahravame pouze lépe postavenému spoluhraci, jinak
postupujeme sami.

Kazdy muze udélat chybu — i diky tomu se poudi a zlepsi.

Za jakéhokoli stavu hrajeme stale nasi hru.

10. Nejde nam o vysledek, ale o dobry pocit z predvedené hry.

Herni desatero je krdtkym shrnutim kapitoly 5a 6 (HRA a HRAC TROOPERS)
a slouZi k rychlé orientaci v této problematice. Pro dpiné pochopenije potieba si

precist kapitolu 5 a 6.



5 HRA TROOPERS

( B
Uto¢ici hrac s mickem (Role 1) Hrac branici hrace s mickem (Role I11)

UTOK OBRANA

PRECHOD

Utotici hraé bez micku (Role I1) Hrac branici hrace bez micku (Role V)
0 J

Obrazek 1 Znazornéni hry TROOPERS

Tabulka 1 Hra TROOPERYS (dtok, prechod, obrana)

Utok Prechod Obrana
Aktivita Po zisku micku chceme okamzité zadtocit. Proaktivita
Sebevédomi | Po ztraté micku chceme ziskat micek co nejrychleji zpét. Vypomahani
Kreativita | Pravidlo: VSichni Gto¢ime a vSichni branime. Obétavost

Nase hra se sklada ze tfi fazi, které se vzajemné stfidaji.

5.1 Utoéna faze

TROOPERS Aktivita
- 3 zakladni principy: Sebevédomi
]
- Kreativita

Hra v Gtoku je to, na co se nejvic zamérujeme a ma pro nas nejvétsi vyznam. Jediné v této fazi
mUZeme zlepSovat své herni mysleni a bavit se hrou pres naplfiovani nejvyssi potreby seberealizace

prostrednictvim vlastni tvorby hry. Ridime se tfemi principy, které jsou popsany v podkapitolach:



5.1.1 Aktivita
Chceme davat co nejvic golt a hrat pfimocare do branky soupere, kdyz je to mozné. Pruni myslenka,
kterou ma nas Gtocnik, je pohyb dopredu. Nasi aktivni hru zdobi neustaly pohyb hract bez micku

a jejich touha hrat a pomahat spoluhraci s mickem.

5.1.2 Sebevédomi

Hraci véri svym schopnostem, a proto jsou schopni zachovat klid i pod tlakem soupere. Nasi hraci
s mickem pravidelné vstupuji do soubojt, vyhravaji je a tvori precisleni pro své spoluhrace. Nas
posledni hrac se neboji jit do klicky proti soupefi, kdyz ma k tomu podminky. Chybu bereme jako
prostredek k uceni, proto nesnizuje nase sebevédomi. Nehrajeme alibisticky a nezbavujeme se

odpovédnosti.

5.1.3 Kreativita

Jsme kreativni — hru chceme neustale tvorit. Nahravame pouze lépe postavenému spoluhraci.
ReSime herni situace rdznym zptsobem, abychom byli neCitelni pro soupere. Mame rozvinuté herni

mysleni, proto se nasi hraci rozhoduji samostatng, rychle a spravné.

5.1.4 Ukoly pro Gtoéiciho hrace
S mickem (Role I)

e Dosahnout toho, abychom dali gol — touha dat gdl,

e nebezpecnost — pohyb do stfedu hristé, tlak do branky soupere,

e (ist hru — hrat s hlavou nahofe, znat postaveni protihracd a spoluhracd, vidét volny prostor
na hristi,

e nazakladé ziskanych informaci se spravné rozhodovat — kreativné fesit herni situaci,

e sebevédomeé pusobeni — zachovani klidu pod tlakem, vytvareni precisleni pro tym vitézstvim

v osobnich soubajich.
Bez micku (Role Il)
e Neustaly pohyb — svym pohybem se uvolfuje a nabizi pro pfihravku od spoluhrace nebo
vaze na sebe protihrace a ziskava prostor pro naseho hrace s mickem,

e byt ve hie — chtit pomoct spoluhraci s mickem, neustala aktivita.



5.2 Prechodova faze

Prechodova faze je jako ruleta — miizete hodné ziskat, nebo i véechno ztratit. Ukolem véech nasich

hracd je zkratit tuto fazi na minimum.

e Po zisku micku budeme okamzité Gtocit, protoze vyuzivame toho, Ze souper nema
zformovana obranu a mame vysokou Sanci na vstreleni golu,

e po ztraté micku co nejrychleji zformujeme obranu a zacneme soupere napadat. Formovani
obrany probiha tak, Ze se snazime nejdfiv obsadit nebezpecné pozice (stfed hristé a nas
predbrankovy prostor) a az potom vytvarime tlak k okrajlim hristé (mantineltm),

e pravidlo vsichni Gto¢ime a vsichni branime znamena, Ze po zisku micku se vSichni zapojuji

do Gtoku a po ztraté se vSichni vraci branit nebo spolecné ziskavaji micek.

5.3 Obranna faze

Proaktivita

TROOPERS

- -

3 zakladni principy: VVypomahani

Obétavost

Obrannou fazi vnimame jako ¢ast hry, ktera nam slouzi k tomu, abychom se mohli bezpecné vratit
k tomu, co nas bavi, a to je Gtok. Proto jiz béhem obrany premyslime, jak a kde ziskat micek, abychom
mohli opét Gtocit. Branime proaktivné — soupere navadime do nevyhodné pozice nebo tam, kde mu

lehce miZzeme sebrat micek, a pomahame si (vzajemné zajist'ovani a zdvojovani).

5.3.1 Proaktivita

Proaktivni pojeti obranné Cinnosti znamena, ze necekame, co vymysli soupef, ale chceme micek
ziskat co nejrychleji zpatky. Minimalné jednim hracem dostavame pod tlak souperova hrace
s mickem a tuto Cinnost délame po celém hristi = celoplosny pressing. Navadime soupere do pro
nas ,bezpecnych” mist (smérem k mantinelu), kde na ného nasledné vytvarime tlak. Hraci starsich

kategorii se domlouvaji, kde chtéji micky ziskavat.

5.3.2 Vypomahani

Nasi hraci v obranné fazi vzajemné spolupracuji na rliznych arovnich:



Udrzeni kompaktniho obranného rozestaveni na zakladé zvolené strategie,

zajist'ovani — nas hrac napada soupere s mickem a ostatni nasi hraci vyplni prostor, ktery
vznikl na zakladé jeho pohybu k soupefi,

zdvojovani, kdyz je to vwhodné, zdvojujeme protihrace s mickem,

prebirani hrace — kdyz souper probiha kolem nasich hract, dokazeme ho prebirat,

rozebirani hracli soupere — komunikujeme mezi sebou, kdo ma jakého hrace na starosti.

5.3.3 Obeétavost

VVime, ze proti téZkym souperim nemame Sanci 20x skérovat, proto musime sniZzovat i jeho pocet

Sanci. Kazdy vyhrany souboj a kazda zblokovana strela pro nas predstavuje jedno malé vitézstvi, ze

kterych se sklada celkové skore zapasu. Jsme obétavi, bojovni a ddirazni ve vSech zapasech.

5.3.4 Ukoly pro braniciho hrace:

Ktery brani soupefe s mickem (Role 11l)

V/ytvaret na protihrace tlak pomoci téla a florbalky,

nepropadnout v souboji 1 na 1,

ziskat micek,

hrat cisté (bez fauld),

navadét protihrace do nevyhodné pozice, zpomalovat Gtok soupere,

donutit soupere se otocit zady do hry.

Ktery brani soupefe bez micku (Role V)

Cist GtoCnou hru soupere a umét na to reagovat (rozebirani hracd, prebirani, komunikace),
zajistovat prostor za spoluhraci,
branit protihrace osobné nebo branit urcity prostor podle zvoleného herniho stylu,

ve vyhodné situaci zdvojovat protihrace s mickem — pomoc spoluhraci v roli lll.



6 HRAC TROOPERS

PSYCHIKA

RADOSTNY

Bavi ho florbal

TECHNICKY perfektné RESPEKTUJICI
ONU
pripraveny Lidi a nase hodnoty
NEJRYCHLE)SI . . C e
NejlepSi ve hie 1 na 1 PRATELSKY a TYMOVY
(je prvni G kazdého micku)
ZPEVNENY (SILA) _ _._ . _| OTEVRENY K EVOLUCI
Sam voli SPRAVNE RESENI
(vyhrava souboje télem) Chce se ucit nové véci
DOSTATECNE VYTRVALY . . ,
Zvazuje ZISKY a RIZIKA ODVAZNY a SEBEVEDOMY
(zvlada cely zapas)

Obrazek 2 Tri slozky hrace TROOPERS

\/ykon vSech nasich hracl se sklada ze tfi slozek (podrobnéji jsou znazornény na Obr. 2):

e kondice,
e technika,

e taktika a psychika.

Trenéfi se snazi pracovat se vsemi slozky — nevybirame si jenom tu, ktera je nam blizka, snazime se

vychovavat komplexni hrace.

6.1 Kondice predstavuje zakladovou desku naseho hrace

=u

Rceni,,Kdo béha, ten vyhrava” zakonité plati ve vsech sportech a ve florbale dvojnasobné.

Kondice predstavuje zaklad florbalového vykonu. U mladsich kategorii trénujeme kondici formou

vSestranné pohybové prlipravy (gymnastika, atletika, koordinace, stabilita, agilita).

S pribyvajicim vékem hracd trénujeme specifictéji (= silovy, rychlostni a vytrvalostni trénink)

a rozvijime kondi¢ni dovednosti dle senzitivniho obdobi hrace.



e Rychlost pohybu a reakce — florbal se neustale zrychluje, takze sprint na kratkou vzdalenost
je klicovy pro to, abychom mohli byt prvni u kazdého micku a prechazet pres soupere. Také
nesmime zapominat na rychlou reakci (rozhodovani), ktera s tim také souvisi.

e Silové schopnosti a zpevnéni téla — jsme schopni ustat osobni souboje a ziskavat v nich
micky za pouziti vlastniho téla. Florbal se neustale pritvrzuje, proto vychovavame fyzicky
pripravené hrace.

e [ostatecna vytrvalost — nejsme maratonsti bézci, ale dilezité zapasy se rozhoduji az na

konci. Mame takovou vytrvalost, ktera nam umoznuje zvladat konce zapast i prodlouzeni.

KONDICE TROOPERS
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Pripravka Elévové MladSizaci StarSizaci Dorost Juniofi Muzi KATEGORIE

Specifickd kondice =~ —VS3estranna pohybova priprava
Obrazek 3: Jak trénovat kondici z hlediska véku hrace

Z grafu (Obr. 3) je vidét, Zze u nejmladsich déti zlepSujeme kondici pouze formou vSestranné pohybové
prapravy. S nardstajicim vékem pribyva specificka kondice a ubyva tréninku vSestrannosti. Starsi ZAaci
predstavuji zZlomovou kategorii, kde pomér vSestrannosti a specifické kondice je 50:50. U dorostenc( a junior(

se trénuje kondice prevazné specificky.

6.2 Technika a taktika umoznuje nasim hraciim excelovat na hristi

Od atlého véku ucime nase hrace zakladm florbalové techniky. Vedeni a driblink s mickem kolem
celého téla, cit pro micek a freestyle zdobi nase hrace a umoznuje nam predvadét atraktivni florbal
pro divaky. Hra s hlavou nahore, Cteni hry, oteviené postaveni a kreativita nam pomahaji se na hristi
spravné rozhodovat. Nasi konkurencni vyhodou je dliraz na feSeni osobnich soubojt 1 na 1, které

budeme Casto vyhravat. Nasi hraci umi hrat pod tlakem a nezbavuji se micku. Vitézstvim v osobnich

10



soubojich ziskavame nad souperem vyhodu ve formé precisleni, kterou efektivné vyuzivame.

v v

Kvalitni techniku pak ve vySsich kategoriich propojujeme s tymovou strategii.

TECHNIKA A TAKTIKA
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Pripravka Elévové‘ MIamjls: ;aci Stgr5| zaci Dorqst Juniofi Muii KATEGORIE
Individualni technika —Taktika a strategie

Obrazek 4: Jak trénovat individualni techniku a taktiku z hlediska véku hrace

Z grafu (Obr. 4) je vidét, Ze u nejmladsich déti se zamérujeme pouze na zlepSovani individualni techniky hrace.
S nardstajicim vékem pribyva na dllezitosti i taktické feSeni hernich situaci. Starsi Zaci pfedstavuji zlomovou
kategorii, kde pomér individualni techniky a taktiky je 50:50. U dorostenc( a juniord se zamérujeme hlavné na

taktiku a tymovou strategii.

6.3 Psychicka pripravenost

Rozvoj florbalu umoZznil hracdm dosahovat svych limitd v kondicni a technické
sloZce. To, co bude nejvic rozhodovat o vitézstvi nebo porazce, je slozka

psychologicka.

Umime se nadchnout pro florbal, mit pratelské vztahy se spoluhraci, koncentrovat se na to, co
mUZeme ovlivnit, snazit se opakované podavat nejlepsi vykony, mame zdravé sebevédomi. Chyba

nam slouzi jako prostredek k uceni, hrajeme fair play a umime se spravné stravovat a regenerovat.

Trenéfi pracuji na kazdém tréninku i s mentalni (psychologickou) slozkou vykonu. Délaji to:
e cilené — tim, ze vkladaji do svych trénink( bloky, kde diskutuji s hraci na dané téma, nebo
¢ nahodile — reaguji na vzniklou situaci na tréninku nebo v zapase a snazi se najit ve spolupraci

s hracem adekvatni feseni.

1



7 TRENINKOVA KONCEPCE PRO JEDNOTLIVE KATEGORIE

\/ kapitole 7 , Tréninkova koncepce pro jednotlivé kategorie” naleznete seznam témat, které je dobré
probrat s hraci v dané kategorii. Obecné plati, Ze u mladSich hracd vice feSime spravné nastaveni
hrace (slusnost, snaha, pratelstvi, tymovost, ...) zatimco u starsich vic osobni rozvoj hrace (motivace,

stanovovani cild, sebepoznani, ...).

Tabulka 2 Tréninkova koncepce pro jednotlivé kategorie

Kategorie Dosazené dovednosti a schopnosti
Minipfipravka | Seznamovani s florbalem i tréninkem
l. Zaklady
Pfipravka Zaklady vSesportovni pohybové pripravy a zaklady florbalové techniky
Elévoveé Pokracovani ve vSesportovni pohybové priipravé a ve florbalové technice
Il. Rozvijeni
Mladsi zak Pokrocily hrac ve vsesportovni pohybové priipravé a florbalové technice

Starsi zak Zaklady kombinacni hry (taktiky a strategie), zaklady specifické kondice

I1l. Formovani

Dorostenec Pokrocila florbalova kombinacni hra, rozvinuta specificka kondice

Uvodni slovo
Tréninkova koncepce slouzi k poznani toho, co je nejlepsi trénovat s hraci urcité vékové kategorie.
Vlychazime z kapitoly 5a 6, kde jsme si definovali, jak vypada hra a hra¢ TROOPERS, a také

z vyvojového stadia hracd. Dodrzovanim tréninkovych cild budeme vychovavat kvalitni lidi a hrace.

7.1 Kategorie minipfipravka

Zakladnim cilem trénovani minipfipravky je seznameni ditéte s tréninkovym procesem, prostredim
haly (Satna, WC), spoluhraci a trenéry. Déti se Castokrat boji trénovat, proto je dobré, abychom jako
trenéri byli trpélivia nechali je s rodici. Trenér by mél byt dobry v komunikaci s novym ditétem (snazit
se ziskat dlvéru a navazat komunikaci) a s jeho rodici. Tréninky probihaji formou her a snazime se
pomoci nich vytvaret pozitivni vazbu ke sportu a florbalu. Hrace u¢ime samostatnosti — umét se

prevléct, nosit si piti a mit spravné vybaveni (florbalku, boty) na trénink.

7.1.1 Cile tréninku u minipfipravky

1. Rozvijjet pohybovou vsestrannost,

12



2
3.
4,

seznamit se s trénovanim (halou a trenérem, zbaveni strachu z neznameého),
vytvaret pozitivni vztah k pohybu a florbalu — dité chce chodit na tréninky,

rozvijet samostatnost u deti — previékani, pitny reZim.

Ucime zaklady

1.

2
3.
4

Zakladni postoj hrace,
drzeni florbalky,
hokejovy driblink (spravna prace a rozsah pohybu v zapésti),

vedeni micku (dopfedu, dozadu).

Definice idealniho hrace vychazejiciho z této kategorie

v
v
v
v
7.1.2

7.2

Ma kladny vztah k pohybu a florbalu,
chce navstévovat tréninky,
je vSestranné rozvijeny (pohybové hry, jiné sporty, opici drahy, ...),

umi kontrolovat a vést micek.

V pripadé, Ze hrac nema pozitivni vztah ke sportu, vhodné materialni vybaveni
neumi spravné drzet florbalku a nema zakladni florbalovy postoyj, jeho dalsirozvoj

bude znacné omezen.

Idealni treninkova jednotka minipripravky (60 minut)

Rozbéhani, a rozcviceni (5 minut),

pohybové hry, vSestranna pohybova priprava, atletické a gymnastické cviky, jiné sporty, ...
(20 minut),

nacvik zakladnich florbalovych dovednosti (nazorna ukazka trenérem, dlraz na osvojeni
spravnych navykd), hry na florbalovych stanovistich (15 minut),

florbalova hra maximalné 3 na 3 (10 minut),

vyklusani, protazeni, kompenzacni cviceni (10 minut).

Kategorie pripravka

Hrac je jiz seznamen s tréninkovym procesem z kategorie minipfipravka — nové déti je nutno s nim

seznamit. Cilem kategorie je pokracovat v uceni zakladnich florbalovych dovednosti, jako je driblink,

vedeni micku a ziskani citu pro miCek. Trenéfi také pracuji na vybudovani Sirokého pohybového

zakladu - pohybové vSestrannosti, a to hlavné formou her, soutézi a atletickych nebo

gymnastickych cviceni. Do tréninku zarazujeme i cviceni na rychlost, koordinaci, stabilitu a flexibilitu.
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Dilezita je pozitivni atmosféra na tréninku, zabava a budovani pozitivni vazby ditéte ke sportovani.

Z hlediska psychologické slozky ucime hrace samostatnosti, respektu a k vzajemnému pratelstvi.

Hraci hraji individualisticky, nechapou tymové pojeti hry — trenéfi to respektuji a nenuti je do

kombinacni hry.

7.2.1 Cile tréninku u pfipravky

1. Rozvijet pohybovou vsestrannost

2. Mit radost z florbalu a pozitivni vztah k pohybu

3. Naucit zaklady florbalové techniky

7.2.2 Rozvoj hrace v pripravce

Podle definice hrate TROOPERS v pripravce rozvijime jednotlivé slozky nasledovné (Tab. 3):

Tabulka 3 Rozvoj hrace pripravky

Kondicni:

= U/sestranna pohybova priprava
(plazeni, kotoul, valeni sudd, skakani,
lezeni, cval bokem, hazeni, driblovani ...)
napf. formou opicich drah,

= spravna technika behu a pohybu
napr. formou atletické abecedy,

= rychlost(obdobi zlatého véku
rychlosti) napf. formou her a soutézi,

= koordinace (ruce a nohy) formou her
v rozcvicce, atletického Zebfriku, prvky
atletické abecedy nebo se cviky na
koordinaci (modifikace panakd ...),

= flexibilita = ohebnost (zvétsit kloubni
rozsah pohybu) — napf. v kompenzacnich
cvicenich,

= stabilizace - udrzet balanc

v nestabilni pozici (hry a cviky na

stabilitu).

Technicko-takticka:

» Zakladni postoj (v pfipadé, ze to hrat
neumi, nebo teprve s florbalem zacina),

= kontrola micku - florbalovy a
hokejovy driblink, osmicky, stahovacka,

* ¢/t s mickem (¢arovani, driblink bez
zrakové kontroly) a freestyle (nabirani na
florbalku, vyhazovani a chytani),

= vedeni micku - viemi sméry,

v rychlosti, tazenim, tlacenim,

= uvolnéni hrace s mickem — otocka do
forehandu i bekendu, klicka hokejovym a
florbalovym (stahovacka) driblinkem,
naznaceni a protismérny pohyb,

= schopnost umét si pokryt micek
télerm v osobnim souboji.

* taktika hrace se v pripravce neresinebo resi
minimalné, chceme od hracd, aby s mickem

hrali a neodpalovali ho, chtéli aat gol, chteli

souperi micek sebrat

Psychologicka:

Hrace u¢ime:

= pravidldm a discipl/inéna tréninku,

» komunikaci - naslouchani, odvahu
mluvit, respekt k nazorlim jinych déti,

*» s/usnosti— umét pozdravit, podékovat
a omluvit se,

» respektuk trenérdim, rozhod¢im,
protihracdim a pravidldm florbalu,

= pratelstvi- vsichni hraci jsou pratelé
(znaji se jménem, nekritizuji se za
chyby...), Proc je dilezZité mit pratelé? Jak
se pozna opravdovy kamarady?,

= pozitivnimu postoji — viechno se da
naucit, trénink je zabava....,

» samostatnosti— prevlékani, noseni

piti, florbalky; pfipravenost na trénink

a zapas- rozcvifovani, osobni potreby.
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https://www.youtube.com/watch?v=urXGxF1PshU
https://www.youtube.com/watch?v=krC6tddjzFY&list=PL-S8SCk_fBvB0m0c5OH5AZJR6NWAEfaRC&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=4GcyQJcC6nE&list=PL-S8SCk_fBvB0m0c5OH5AZJR6NWAEfaRC&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=WpLGEfXYBek&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=4oUlCQmJ_zM&list=PL-S8SCk_fBvB0m0c5OH5AZJR6NWAEfaRC&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=4oUlCQmJ_zM&list=PL-S8SCk_fBvB0m0c5OH5AZJR6NWAEfaRC&index=6

7.2.3 Ukazkova tréninkova jednotka pripravky (90 minut)

1. Pozdraveni se s hraci, predstaveni tréninku (2 min)
2. Rozbéhani/rozcviteni, atleticka abeceda (5 min) Casova dotace tréninku
3. Rychlostni cviceni formou her (5 min) 10 min

4. Pohyboveé hry, vSestranna pohybova priprava, atletické
a gymnastické cviky, jiné sporty, ... (25 min)

5. Nacvik florbalovych dovednosti a trénink formou
hernich stanovist' (25 min)

6. Florbalova hra maximalné 3 na 3 srlznymi
modifikacemi (15 min)

7.\lyklusani, protazeni, kompenzacni cviceni se

OKondice M Technika M Psychika

zamérenim na flexibilitu (10 min)

8. Zhodnoceni tréninku, diskuse s hraci (3 min) Obrazek 5 Trénink pFipravky

Poznamky k tréninku:
e Dité se jesté neumi soustredit na cely trénink (Casto stridat aktivity),

e herninavyky (napr. drZet florbalku ve dvou rukach) — ucit formou pravidel v hrach.
7.2.4 Idealni herni projev hrace pripravky

e S mickem chce dat gol, pohyb smérem k brané soupere,

¢ neodpaluje micek,

e kdyz ma micek soupef, chce ho co nejrychleji ziskat zpatky,

e na hristi je v neustalém pohybu (nestoji vzadu ani vpredu),

e vsSichni Gtoci a vSichni brani.
,Dité, které prechazi z kategorie pripravek do elévi ma vybudované zaklady
pohybovych dovednosti a individualni florbalové techniky. Z hlediska psychiky ho
bavi florbal, neboji se hrat a délat chyby. Je pratelsky, samostatny, slusny,

pozitivni a respektujici.”

7.3 Kategorie eléevové

Kategorie elévi a mladsich Zakd patri do obdobi zlatého véku motoriky. To znamena, Ze florbalové
a pohyboveé dovednosti se hrac uci velice rychle. Trenéri toho vyuZivaji a v trénincich hracdm nabizi

sirokou skalu pohybovych a florbalovych dovednosti. Taktické FeSeni hernich situaci nechavame na
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rozhodnuti hrace. Maximalni ddraz klademe na spravnost provedeni a zafixovani spravnych navykd.
Pripravujeme tréninky, kde hraci travi hodné ¢asu praci s mickem, idealné formou her. Taky rozvijime
dalsi pohybové dovednosti a pohybovou vsestrannost. Hraci hraji prevazné individualisticky —
trenéri to respektuji a nenutije do kombinacni hry. Pokladaji jim oteviené otazky, aby premysleli nad
riznymi moznostmi feSeni hernich situaci. Z hlediska florbalové techniky pokracujeme v rozvaoji citu
s mickem, driblinku a vedeni micku. Uc¢ime zaklady techniky prihravek, ale jeSté se nezamérujeme

na techniku strelby.

7.3.1 Cile tréninku elévi

1. Rozvijeni a zlepsovani individualni florbalové techniky hrace,

2. wvychova univerzalniho sportovce — vSesportovni priprava, Siroka zakladna pohybovych
dovednosti, atletika, gymnastika,

3. radost ze sportu.

7.3.2 Rozvoj hrace kategorie elévi

Podle definice charakteristiky hrace TROOPERS v elévech rozvijime (Tab. 4):
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Tabulka 4 Rozvoj hrace elévid

» |/sestranna pohybova priprava

z pripravky + atletika a gymnastika
(salto, stojka, preskok pfes kozu) napf.
formou opicich drah,

= koordinace (ruce a nohy) napf. formou
her, atletického Zebriku, prvky atletické
abecedy nebo specialnimi cviky
(obracené panaky ...),

» flexibilita (ohebnost) -

v kompenzacnich cvicenich,

= zaklady tréninku na stred télaformou
her— pejsek, rak, pidalka, ...,

= stabilita - cviky na udrzeni stability

(letadlo, zvedani koncetin ve vzpory, ...).

Technicko-takticka:

» Opakovat cviky z pripravky

klicka, driblink poslepu, driblink kolem
celého téla),

= freestyle(driblovani na holi a Cepeli
florbalky, zemékoule),

» umeét resit zaklady souboji 1 na T7:
- zakryti micku za télo a obéhnuti,

- naznaceni klicky hokejovym nebo
florbalovym driblinkem a pohyb na
druhou stranu,

- otocka kolem hrace,

- obhozeni/ptihravka pod nohy nebo
florbalku soupefe / narazeni o mantinel,
® prihravka a zpracovani micku:

A) technika - pfi zpracovani ztlumeni
micku na Cepeli, pfihravka spoluhraci po
zemi a na forehand - presnost,
schopnost ukazat si, kam chci pfihravku,
B) faktika — uvolnéni spoluhrace bez
micku — nabéh do volného prostoru, kde
mezi mnou a hracem s mickem neni

prekazka.

Psychologicka:

Drzime standard chovani hrace

z pripravky a pracujeme s dalSimi
mentalnimi aspekty:

» odpovédnosti, hradi si pini domaci
florbalové Ukoly; pred tréninkem

a zapasem se poradneé rozcvici a po ném
protahnou;

- jsou ¢asoveé dochvilni,

- prijimaji odpovédnost za své chovani
= nevymlouvaji se na ostatni (spoluhrace,
protihrace, rozhoddi, ...)

D4 se na mé spolehnout? Cim mohu
prispét ke zlepseni naseho tymu?,

* pracujeme na zdravém sebevedomy
neprecenujeme ani nepodcefujeme
soupere

Vérim sobé i spoluhracdm? Mam strach
ze soupere, nebo prohry?,

» touha podavat na h¥isti maximalni
vykonbez ohledu na stav utkani nebo
soupere.

Dokazu se prekonat? Hral jsem cely

zapas na 100 %?
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7.3.3 Ukazkova tréninkova jednotka elévi (90 minut)

1. Pozdraveni se s hraci, predstaveni tréninku (3 minuty),
2. rozbéhani, rozcviceni, atleticka abeceda (koordinace)
(8 minut), Casova dotace tréninku
3. pohyboveé hry, vSestranna pohybova priprava, atletické 7 min

a gymnasticke cviky, jiné sporty, ... (20 minut),

4.nacvik a zlepSovani florbalovych  dovednosti
(30 minut),

5. ukazka a nacvik spravné techniky — osvojeni spravnych
navykd (max. 5 min),

6. formou hernich florbalovych stanovist' (cca 25 min),

7. florbalova hra maximalné 3 na 3 srdznymi

OKondice M Technika M Psychika

modifikacemi (15 minut),

8. vyklusani, protazeni, kompenzacni cviCeni Se|  oprazek 6 Trénink elévi
zamérenim na flexibilitu (10 minut),

9. vyhodnoceni tréninku, diskuze s hraci (4 minuty).

7.3.4 Idealni herni projev eléva:

e Hraje Cisté"” (dle pravidel florbalu),

e kdyz ziska micek chce dat gol — prvni myslenka pohyb vpred,

e po ztraté micku chce okamzité ziskat micek zpatky,

e odvazny — neboji se udélat chybu, obejit protihrace, nezbavuje se micku,

e chce vyhravat osobni souboje jak z pozice braniciho, tak z pozice Gtociciho hrace,
e jesilny na micku — umi si micek pokryt télem, nepanikari pod tlakem soupere,

e vyuziva vic typl osobnich soubojl (klicka, otocka ...) — neopakuje pouze 1,

e jevidét posun v prihravkach (ale porad se jedna o zaklady).

LDité, které prechazi z kategorie elévi do mladsich Zakd, je mirné pokrocilé
vpohybovych a florbalovych dovednostech. Ma zdravé sebevédomi a je

odpoveédné.”
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7.4 Kategorie mladsi zaci

Kategorie mladsSich zak( porad patfi do obdobi zlatého véku motoriky. To znamena, ze florbalové

a pohybové dovednosti, se hraci uci velice rychle. Trenéfi toho vyuzivaji a v trénincich hra¢m nabizi

Sirokou skalu pohybovych a florbalovych dovednosti. Navazujeme na tréninkové cile z elévi (t.

snaha o maximalni zlepsovani individualni florbalové techniky a vsestranné pohybové prdpravy.

V této kategorii dochazi u hracu k posunu od individualniho chapani k tymovému pojeti hry. Trenéri

se snazi vytvorit tym, kde jsou vsichni jeho soucasti a citi se v ném prijemné. Maximalni diraz

klademe na spravnost provedeni a zafixovani spravnych navykd. Pripravujeme florbalova cviceni,

ktera rozvijeji rozhodovani pod casovym a prostorovym tlakem. \I kondicni slozce uc¢ime zaklady

techniky u kondi¢nich cvikd.

7.4.1

Cile treninku u mladsich zaku

1. Snaha o maximalni zlepseni individualni florbalové techniky — vyuziti zlatého véku,

snaha o maximalni zlepSeni hrace v pohybové vSestrannosti (atletika, gymnastika),

2
3. wytvorit z jednotlivych hrac 7ym, kde jsou vSichni jeho soucasti,
4

naucit hrace se spravné rozhodovat (formou hernich cviceni s otevienym rozhodovanim).

7.4.2 Rozvoj hrace

Podle definice charakteristiky hrace TROOPERS v mladsich zacich rozvijime (Tab. 5):

Tabulka 5 Rozvoj hrace mladsich Zaku

Kondicni:

U hracd rozvijime pohybové dovednosti
ve velké mite a UMk

= atletiku (spravna technika béhu, zmény
sméru, hazet, skakat, Splhat),

= gymnastiku (kotoul, stojku, salto, skok
pres kozu, skok do vysky, ...),

= koordinovat sv(j pohyb (hry, Zebfiky,
jiné cviky),

= drZet stabilitu svého téla (stabilizacni

cviky a hry),

Technicko-takticka:

U hracd rozvijime individualni florbalovou
techniku, aby co nejlépe UMEL

= driblink a vedeni micku (v maximalni
rychlosti, bez zrakové kontroly a kolem
celého téla),

=  techniku  prihravek  (presnost,
zpracovani micku, nabéh do volného

prostoru),

Psychologicka:

Snazime se hrafe sjednotit a vytvofit
silné tymy, kde se vSichni citi dobre,

= sféravlivu hrace — ucit hrace fesit jenom
to, co mohou ovlivnit = svdj wvykon,
(nefesime rozhoddi, fauly, soupere, chyby
spoluhracd ...),

= hrac se snazi v zapase podat maximalni
vykon s jakymkoliv soupefem nebo za

jakéhokoliv stavu,
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= zaklady techniky kondicnich cvikd (klik,
drep, plank, ...).

= stfelbu tahem a zapéstim — zlepsuji se
ve strelbé zrlznych pozic, ve stfelbé
z otocky,

= se rychle a samostatné rozhodovat
shlavou nahofe, vybér

(¢teni  hry

nejlepsiho Fesent, 4 role hrace).

= prace s chybou - chybovat je normalni,

nebojte se jich, ale stejné chyby

neopakujte!

7.4.3 Ukazkova tréninkova jednotka mladsich zakd (105 min, 90 min hala)

vSestrannosti (20 minut)

(50 minut)
5.blok na teambuilding -
(5 minut)

(10 minut)
7. vyhodnoceni tréninku,

teambuilding (3 minuty)

1. Pozdraveni se s hraci, predstaveni tréninku (2 minuty)

2. venkovni rozbéhani/rozcviceni, cviky na kondici
(15 minut)
3. kondice vhale - jiné sporty, posilovani, rozvoj

4. rozvoj florbalové techniky a taktiky, florbalova hra

Lteambuildingové”

6. vyklusani, protazeni, kompenzacni cviceni / flexibilita

diskuze s hradi,

hry

blok na

Casova dotace tréninku

10 min

O Kondice

Obrazek 7 Trénink mladsich Zakd

E Technika M Psychika

7.4.4

Idealni herni projev mladsiho zaka

e Hraje celou dobu s hlavou nahote a Cte hru,

e ma rozvinutou individualni techniku a vyuziva rtizné typy vedeni micku, osobnich soubojti a

strelby podle herni situace,

e umise rychle, spravné a samostatné rozhodovat na hristi,

e jeatleticky — rychle méni smér, ma zrychleni, stabilni v soubaojich, pohyb a prace s florbalkou

jsou koordinované,

e je psychicky stabilni, a proto vykazuje stabilni vykon ve vSech zapasech.

,Dité, které prechazi z kategorie miladsich Zakd do starsich Zakd, ma rozvinutou

individualni florbalovou techniku a pohybovou vsestrannost. Vnima potrebu
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tymoveého pojeti hry, proto je jeho soucasti a ma vytvorené se spoluhraci trvalé

pratelské vztahy.”

7.5 Kategorie starsi zaci

Hraci v kategorii starSich zak( prochazi pubertou, tj. dochazi u nich k rychlému télesnému rlistu
(@ zhorseni koordinace). Trenéfi se snazi vytvaret pozitivni prostfedi s pfimérenou disciplinoy,
protoze dozrava osobnost hrace, mohou ,bojovat” proti autoritam.

Velikou vyhodou je zlepSeni mozkové kapacity, coz znamena, ze se hraci umi soustredit po celou
dobu tréninku a maji prostorové mysleni. Z hlediska kondice se kategorie starsich zak( vyznacuje
druhym senzitivnim obdobim pro rychlost, proto je potfebné davkovat rychlostni cviceni ve zvysené
mife. Rozvijime strelbu ve vSech aspektech (presnost, razance a dorazeni). U¢ime strelbu priklepem,
backhandem a golfovym Gderem. K dosahovani dobrych vykont nestaci jenom dobre trénovat, ale

je také potreba naucit hrace, jak se maji spravneé stravovat a regenerovat.

7.5.1 Cile tréninku u starsich zaki
1. Vyuzit mozkové kapacity hrace k rozvoji prace s prostorem a kombinacni hry,
2. zlepSovat rychlost hrace formou rychlostnich cviceni,
3. zlepSovat zakonceni a nebezpecnost formou streleckych cviceni,
4. ,kompenzovat” rychly télesny rdst hracd kompenzatnimi cviky a odstranovat
.neochrabanost” za pomoci cvikl na koordinaci,

5. posilovat télo hrace pomaoci specifickych cvikl na silu a stfed téla.
7.5.2 Rozvoj hrace

Podle definice charakteristiky hrace TROOPERS ve starsich Zacich rozvijime (Tab. 6):
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Tabulka 6 Rozvoj hrace starsich Zakd

Kondicni:

Hlavni kondicni cile této kategorie:

= ZlepSit v maximalni mozné mire
rychlostni schopnosti (maximalni
rychlost a rychlostni vytrvalost),

= polozit zaklady specifickych
kondic¢nich cvik( na silu a stred téla
(klik, drep, plank, ...),

= obratnostni a kompenzacni cviceni

(kompenzovat rychly télesny rist).

Technicko-takticka:

= ZlepSovat rozhodovani hrac
formou hernich cviceni nebo
modifikovanych her,

= zlepSit kombinacni hru s mickem,
= prace s prostorem = roztazeni hry
v Utocné fazi, zmensovani prostoru
v obrang,

= neustaly pohyb a uvolfovani
spoluhract bez micku (role 2),

= naucit strelbu priklepem,
backhandem a golfem a zlepSovat
strelbu tahem, zapéstim a z rGznych
pozic,

= naucit zakladm strategie, které

vychazi z nasi hry (rozehravka, hra

v (to¢ném pasmu, obrana, napadani).

Psychologicka:

= Pomoci hraci si najit misto v tymu a
zvladnout pubertu,

» rlistové nastaveni hrace: hradi véri
tomu, ze se mohou neustale
zlepSovat ve vSech oblastech a jejich
snaha bude urcovat jejich vykonnost,
= sporthacking pristup: naucit hrace
se spravné stravovat, regenerovat,
kompenzovat a udrzovat osobni
hygienu,

= pravidlo ,Tady a ted” = Zit

v pfitomnosti, hluboce se soustredit
béhem tréninku a zapasu, zazivat
pocit Flow,

» individualni zpétna vazba hractim
od trenér( na konci sezony, na

zapasech.
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7.5.3 Ukazkova tréninkova jednotka starsich zakd (105 minut)

1. Venkovni rozbehani, rozcviceni, cviky na rychlost,
posilovani (15 minut), Casova dotace tréninku
2. cviceni na rozvoj florbalové techniky a taktiky (25 10 min

minut), y

3. posilovani, kondi¢ni cviky (15 minut), y

4, florbalova hra, modifikace florbalové hry (30 minut),

5. vyklusani, protazeni, kompenzacni cviceni (10 minut),
\

A
<
0 _

\ir]_/

6. psychologicka slozka — vyziva a regenerace, diskuse,

osobni rozvoj (10 minut).

OKondice M Technika M Psychika

Obrazek 8 Trénink starsich Zaku

7.5.4 Idealni herni projev starsiho zaka
e S mickem umi hru tvofit, protoze vidi rozestaveni spoluhracd a protihrac — vnima prostor
na hristi,
e dokaze modifikovat tempo hry (zklidnit hru nebo rychle zadtocit),
e v obranné fazi si pIni svoje Gkoly — vychazejici ze 4 roli —, napada protihrace bez toho, aby

propadal,

Zz Yo

e ma herni zkuSenosti = dokaze predvidat pohyb spoluhracd a chovani soupere.

JHrac, ktery prechazi z kategorie starsich Zakd do dorostu, ma rozvinuté
rychlostni schopnosti v maximalni mife. Zna zaklady strategie florbalu (zénova
obrana, prace s prostorem, napadani, kombinacni hra s mickem). Ma poloZené

zaklady specifické kondice — silovy a vytrvalostni trénink.”

23




7.6 Kategorie dorost

\/ dorosteneckeé kategorii pracujeme s rozvinutymi hraci po mentalni a fyzické strance. Zarazujeme

specifické cviky na rozvoj sily a vytrvalosti a resSime s hraci tymovou strategii. Hra se pfitvrzuje

azrychluje, proto je potfeba promeénovat individualni florbalovou techniku z ,détské” na

“u
|

.dospélou/efektivn

7.6.1

, ale neztratit odvahu a kreativitu.

Cile tréninku u dorostenct

1. Rozvijet taktické a strategické mysleni u hrac (obrana, napadani, rozehravka, protittoky

a specialni situace (standardky a hru v oslabeni a precisleni),

2. zlepsovat specifickou kondici — hlavné silu a vytrvalost,

3. pracovat s hradi z hlediska jejich motivace a talentu.

7.6.2 Rozvoj hrace

Podle definice charakteristiky hrate TROOPERS v dorostu rozvijime:

Tabulka 7 Rozvoj hrace dorostu

Kondicni:

Hlavni kondicni cile této kategorie:

» zlepSujeme silové schopnosti hracd
— silové cviceni s vlastnim télem

i silovy trénink v posilovné (naucit
spravné zaklady techniky cvik(),

» rozvijet vytrvalost hrace (Tabata,
Cooper, Fartlek, kruhovy kondicni

trénink).

Technicko-takticka:

= Pripravit hrace na rychlejsi a tvrdsi
hru — proménit ,détskou” individualni
florbalovou techniku na

.dospélou/ efektivni”, ale neztratit
kreativitu a herni odvahu,

= realizovat v trénincich a zapasech
nasi pokrocilou tymovou strategii
(napadani, obrana, rozehravka,
kombinacni hra),

= naucit hrace zvazovat zisky a rizika,

které obnasi jeho rozhodnuti.

Psychologicka:

= Zapojit hrace do déni v klubu
(rozhodci, trenér, pomocnik na
akcich),

= naucit hrace vést naplnény zivot
(balanc 4 slozek = rodina + partner,
prace, volny cas, pratelé),

= sebepoznani — znat své silné

a slabé stranky, znat svoji osobnost,
své hodnoty,

= 0sobni rozvoj — stanovit si
adekvatni cile v zivoté, time
managment, cilevédomost,

= inspirovat k praci navic — kdo chce
byt nejlepsi, musi délat vic nez

pramer.
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7.6.3 Ukazkova tréninkova jednotka dorostenci (105 minut)

1. Venkovni rozbéhani, rozcviceni, posilovani (15 minut),

Casova dotace tréninku

2. cviceni na rozvoj florbalové techniky a taktiky a
: . 10 min
strategie (25 minut),

3. posilovani, kondi¢ni cviky (15 minut), //

//

4, florbalova hra, specialni herni situace (30 minut),
5. vyklusani, protazeni, kompenzacni cvi¢eni (10 minut),

6. psychologicka slozka — osobni rozvoj hrace (10 minut). \
Q y

\\J'\'\\il'l///

OKondice M Technika M Psychika

Obrazek 9 Trénink dorostencti

7.6.4 Idealni herni projev dorostence
e Hraje na hristi efektivné, ale zlistava kreativni a odvazny,
e dokaze modifikovat tempo hry (zklidnit hru nebo rychle zadtocit),
e herni prehled, herni zkuSenosti, predvidani herniho déje,

e psychicka stabilita, nasazeni, motivace.

JHrac, ktery prechazi z kategorie dorostu do juniord, dokonale rozumi florbalové
hre (strategie). Ma rozvinuté silové a vytrvalostni schopnosti. Zna svoji motivaci

a vi, co musi délat, pokud se rozhodne hrat florbal na nejvyssi arovni.”

7.7 Kategorie juniori

V/ juniorské kategorii pracujeme s hotovymi hraci po vsech strankach florbalového vykonu. Po
technické strance zvladaji perfektné individualni techniku v maximalni rychlosti, pod tlakem a jejich
technika je Gcelna (efektivni). Z hlediska taktiky se umi spravné rozhodovat, rozumi strategii florbalu
a umi to aplikovat v tréninku i zapasech. Na trénincich feSime prevazné hru 5 na 5 a v ni specialni
herni situace (nacvik rozehravky, pressingu, standardni situace). Mentalné jsou vyspéli, védi, proc€ to
délaji a co musi florbalu obétovat, aby se mohli prosadit v muzich. Hraci by méli délat pro svij rozvoj
vic nez se pouze Gcastnit tréninkd (individualni kondicni tréninky). Také pfijimaji odpovédnost za

vysledek utkani. Trenéfi pomahaji hracm nachazet svou roli v muzském tymu.
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7.7.1

Cile tréninku u juniort

1. Prace na vsech aspektech florbalového vykonu (specificka kondice, uplatnéni taktiky a

strategie v zapasech, Gc¢elna individualni technika),

2. motivace hrace pokracovat ve florbale, hledani uplatnéni v muzich,

3. spoluprace hrace a klubu (rozhoddi, trenér, funkcionar).

7.7.2 Rozvoj hrace

Podle definice charakteristiky hrate TROOPERS v juniorech rozvijime (Tab. 8):

Tabulka 8 Rozvoj hrace juniord

Kondicni:

ZlepSujeme specifickou kondici

zamerenou na maximalni zapasovy

vykon.

Technicko-takticka:

Prevazuje hra 5 na 5, ve které u¢ime

specialni herni situace (rozehravky,
napadani, obranu, standardni situace

a presilovku + oslabeni).

Psychologicka:

= Trpélivost — umét si pockat na
zapojeni v muzskych tymech, sbirat
zkuSenosti,

= zapojit hrace do déni v klubu,

= sebepoznani,

= 0sobni rozvoj — stanovit si
adekvatni cile v zivotg, time
managment, cilevedomost,

= inspirovat k praci navic — kdo chce
byt nejlepsi, musi délat vic nez

prameér.
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7.7.3 Ukazkova tréninkova jednotka juniord (105 minut)

1. Venkovni rozbéhani, rozcviceni, posilovani (15 minut),

Casova dotace tréninku

10 min

2. cviceni na rozvoj florbalové techniky a taktiky
a strategie (25 minut),

3. posilovani, kondi¢ni cviky (10 minut),

4, florbalova hra, specialni herni situace (35 minut),

5. vyklusani, protazeni, kompenzacni cvi¢eni (10 minut),

6. psychologicka slozka — osobni rozvoj hrace (10 minut).

OKondice M Technika M Psychika

Obrazek 10 Trénink juniord

7.7.4 Idealni herni projev juniora
e Ma vsobé ,DNA” TROOPERS = provozuje Gtocny, kreativni a fyzicky narocny florbal

s bleskovym prechodem do Gtoku a obrany,

e psychicky stabilnii ve vypjatych situacich (dokaZze vzit na sebe odpovédnost za vysledek),

e rychly a fyzicky vyborné pfipraveny.

"Hrac, ktery prechazi z juniorské kategorie do dospélé je vyspély ve vsech
oblastech potrebnych pro dospély florbal. Je sebevédomy, ale zaroveri pokorny
as motivaci na sobé dale pracovat a sbirat herni zkusenosti. Hrac si je védomn
nutnosti pracovat v tréninku a zapase na 100 %, a pokud ma ambice na A-tym,
tak je pro néj nutnosti pracovat nad ramec standardnich tréninkovych jednotek,
JjelikoZ potrebuje vyvazit nepomér v hernich zkusenostech oproti dospélym

hracom.”
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7.8 Kategorie muzi

Kategorie, do které by méli vSichni hraci smérovat, je muzska kategorie. Novi hraci se rozdéluji do

muzskych tym podle jejich vwkonnosti a motivace.

e V Atymu hrajeme na vysledky (minimalizace chyb, nasazovani nejlepsich hraca),
e B tym slouzi pro:
o ziskavani zkusenosti pro mladsi hrace,
o hrace, ktefi se nevesli do sestavy A tymd,
o hrace, ktefi nemaji ¢asovou kapacitu obétovat florbalu maximum, ale chtéji hrat
florbal a predavat dal svoje zkuSenosti,

e ostatnitymy (C, D, seniorské...) provozuji rekreacni florbal pro zabavu a zdravi.
Hrace muzskych tyma chceme zapojovat do dalSiho déni v klubu (organizace akcii, rozhoddi, trenéfi).

7.8.1 Ukazkova tréninkova jednotka muzt (cca 90-105 minut)
e Muzsky tym (mySleno A-tym) podfizuje pfipravu aktualni casti sezény vzhledem k
vysledkovym cildm zadanych managementem klubu (pred sezdnou, uprostred sezony, play-

off),

e snaha o minimalizaci slabych stranek z predeslych utkani a maximalizace silnych stranek
tymu, které vychazi z mladeznickych kategoriich,
e prevaha hernich cviceni, florbalova hra a specialni herni situace.
7.8.2 Idealni herni projev muze

e Je komplexné vybaveny hrac ve vsech smérech,
e je moralni autoritou a vzorem pro mladeznické hrace,

e dokaze prizplsobit herni styl aktualnimu vyvoji utkani s cilem zvitézit.

"Hrac se jiz nemuze posunout do Zadné vyssi vékové kategorie, ale sam ma v
sobé nastaveno, Ze musi neustale pracovat ve vsech potrebnych oblastech
(fyzicka, technika, taktika, psychika) tak, aby se s nasbiranymi hernimi

zkusenostmi konstantné zlepsoval.”
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8 BRANKAR TROOPERS

Podobné jako u hracd v poli je vwykon brankare ovlivnén tfemi zakladnimi slozkami — kondicni,
technicko-taktickou a psychologickou. Zaroven jsme si védomi i ctvrtého faktoru, a to faktoru

somatického, ktery se s dalSim rozvojem florbalu nesporné bude dostavat do popredi.

Kondice

Somatické Vykon Technika

faktory brankare a taktika

Obrazek 11 SloZky oviiviiujici golmana TROOPERS

\/ ramci klubu se snaZzime vychovavat brankare, ktefi budou (Obr. 11):

A A

VYTRIBENY
PSYCHIKA ..
BRANKARSKY INSTINKT
ODVAZNIi a CHYTRI
SEBEVEDOMI (herné i takticky)
. . Sami voli SPRAVNE
FLEXIBILNI SEBEZNALI oL
RESENI
SILNI OTEVRENI K EVOLUCI | ZvaZuje ZISKY a RIZIKA
o . . . Maji k florbalu silny AKTIVNI
OPTIMALNI OSVALENI RYCHLI A MOBILNI
VZTAH Zapojuje se do hry
} DOSTATECNE . TECHNICKY perfektné
ATLETICKA POSTAVA . Psychicky STABILNI
VYTRVALY pripraveni

Obrazek 12 Brankar TROOPERS
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8.1 Kondice

Jakykoliv sportovni vykon je v prvni Fadé zavisly na kondici kazdého jedince. Brankariim umoznuje
podavat kvalitni vykony. Mladsi kategorie nevyZaduji specifickou brankarskou prépravu, ke kondiéni
pripravé se hodi nejlépe vSestranné pohybové aktivity, které zaruci dobrou nespecifickou kondici,

ktera mdze byt posléze specializovana konkrétnim sportem €i postem.

S rostoucim vékem se zvySuje i specializace kondicniho tréninku jak po vSeobecné, tak i po specifické

strance.

e Reakcni rychlost s ohledem na koordinaci — Brankafi jsou schopni reagovat na stale se
meénici pribéh hry, maji automatizovano feSeni mnozstvi situaci, jsou schopni vice zakrokd
bezprostfedné po sobé. Brankari umi spravné koordinovat svdj pohyb v zavislosti na herni
situaci.

e Silové predpokiady — Brankafi maji nezbytné fyzické predpoklady k provedeni jakéhokoliv
zakroku. Zejména kudrzeni stability a zakladniho postoje dbame na trénink vnitfniho
stabilizacniho svalstva (core). Nejvyssi dlraz se klade na maximalni a explozivni silu dolnich
koncetin, ktera je naprosto klicova pro spravné presouvani.

e l/ytrvalost — Brankari musi byt po kondicni strance pripraveni provadét zakroky s nejvyssi
moznou kvalitou. Florbalové zapasy se ¢asto rozhoduji na samém konci, brankari jsou v této
chvili pripraveni predvadét stejné kvalitni zakroky jako na zac¢atku utkani.

o Mobilita a flexibilita — Pohyblivost a rozsah pohybl brankafi napomahaji ke kvalitnimu

vykonu a pomahaji mu v jistych zakrocich. Rozsah pohybovych schopnosti brankare by mu

mél umoznit provést jakykoliv myslitelny zakrok.

8.2 Technika

-vo

Technicky faktor, ktery brankarlm umoznuje efektivné se zapojit do hry, predstavuje zakladni
stavebni kamen pro maximalni efektivitu vSech zakrok( &i pohybl. Brankar si je védom svého
postaveni a je schopen volit nejlepsi zplsob pohybu v zavislosti na vyvoji situaci na hristi. Rozumi

vSem technickym aspektdm postaveni a presun(, dokaze objektivné zhodnotit sva rozhodnuti.

e Postoj- Brankar chape vsechny aspekty zakladniho postaveni a jeho modifikaci, jeho postoj

je stabilni na misté i v pohybu. \/ kazdé situaci vystavuje micku co nejvétsi plochu téla, vnima
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své postaveni a aktivné jej méni v zavislosti na konkrétni herni situaci, ¢imz maximalné
zmensuje strelecky Ghel.

e Presuny — Brankar zvlada vSechny typy presunt a je schopen kvalitniho a efektivniho
provedeni na obé strany. BEhem presund dokaze oddélit horni a spodni polovinu téla.

e Ruce - Brankar vi, jakym zplsobem pracovat rukama. Dokaze vyhodnotit situaci a spravné
zvolit mezi chycenim a vyrazenim micku, zna bezpecné prostory k vyrazeni.

e l/Wyhozy— Brankar zvlada vsechny typy vyhozl a dokaze timto zplisobem aktivné ovliviovat
hru.

e Sjtuace — Brankar z tréninku uzna mnoho rdiznych hernich situaci a dokaze na né adekvatné
reagovat, a to vcetné najezdu Ci hry za brankou.

e Aktivita— \le svém brankovisti je brankar agresivni viici Gtocnikim a aktivné se zapojuje do

hry.

8.3 Taktika

Takticky faktor usnadnuje brankafi praci a pomaha mu prelstit soupere. Brankar musi znat taktiku
a predzapasové pokyny svého tymu, coz mu nejen pomize odhadovat reakce hracd na hristi, ale
mUZe do taktiky tymu i rozhodujicim zplisobem zasahnout. Taktické moznosti brankare se zacinaji

projevovat zejména v kritickych fazich hry, at'jde o konec utkani, oslabeni, ¢i najezdy.

e UVlastni tym — Znalost herniho systému a rozestaveni pomaha brankari predikovat kriticka
mista a herni situace, ¢imz Castecné napomaha reseni téchto situaci. Naprosto nezbytna je
pak soucinnost brankare a jeho tymu pri nerovnovaznych situacich.

e Komunikace — Brankar komunikuje se svym tymem, upozorfiuje na slaba mista a aktualné
nebezpecné situace, ma na hristi nejlepsi prehled o pohybu vSech hracd.

e UWyhozy - Brankar se primo podili na aktualnich taktickych pokynech, pomaha zakladat atok
¢i zklidnovat hru.

e Brankarsky instinkt — Brankafr vybira to nejlepsi naucené feSeni na zakladé cteni hry,
k ¢emuz mu pomaha rozmanitost trénink{ a utkani. Ziskané zkuSenosti rostou s poctem

odchytanych utkani, zejména téch s vyrovnanymi soupefi.
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8.4 Psychika

ve v

Psychické faktory ovliviuji brankare z vétsi ¢asti nez hrace v poli. Predstavuji vyznamnou cast
brankarovy hry. Brankarova specificka pozice mnohdy vyzaduje i specifickou pfipravu. Brankar by
mél byt odolnou osobnosti, nebot' on sam mdze byt hrazi pred vstielenou brankou a jeho rozhodnuti
Casto pfimo ovliviiuje vysledek zapasu. UZ jen z téchto dlvodd by méla byt brankarova psychicka

pohoda jednou z trenérovych priorit.

e Stabilita — \/yrovnanost charakteru ¢i aktualniho emocniho stavu ma pfimou vazbu na
brankardv vykon a jeho soustfedéni na dalsi vyvoj hry. Emocni inteligence brankare by méla
byt na vysokeé Grovni, brankaf umi pracovat se svymi emocemi.

e Sebedivéra/sebereflexe — Brankar véri svym schopnostem a zkuSenostem, coz pfimo
ovliviiuje kvalitu herniho projevu nejen jeho vlastni, ale i celého tymu. Dokaze objektivné
zhodnotit svdj vykon, a to zejména sv{j pozitivni pfinos. Tym brankare vzdy podporuje, ¢imz
napomaha rlstu brankarova sebevédomi.

e Mentalini pripravenost — Brankar se dokaze psychicky pfipravit na hru a pred vykonem se
dostat do tzv ,flow". Tym vzdy respektuje brankafovu mentalni pfipravu, nebot' vi, ze mize

byt klicova.

8.5 Somaticke faktory

Somatické faktory zatim nejsou pfilis vyuzivanym kritériem pro vybér brankar(, avsak dle naseho
nazoru jsou budoucnosti pro vybér brankard. V TROOPERS davame pfilezitost hrat na zvolené pozici
kazdému hraci. Presto vSak bereme v avahu faktory, které mohou rozhodovat o nejlepSich

brankarich do budoucna. Jsou jimi zejména:

e yska - Ukazuje se, Ze vyssi brankari maji vyhodu vétsiho pokryti branky, presouvaji se na
mensi vzdalenosti a jejich velikost jim dovoluje jistou Gspornost pohybu.

e Atleticka postava — Brankafri s atletickou postavou maji pohybovou vyhodu nad ostatnimi,
nebot'jejich pohyby byvaji rychlejsi a jejich iniciace vyzaduje méné energie.

e Optimalni osvaleni — Brankar vyzaduje pro svou aktivitu urcitou miru osvaleni, nicméné

v v

nadmérné osvaleni se svym objemem a vahou miZe lehce stat pfitézi optimalniho vykonu.

PFi vychové brankarl je tfeba brat zvlastni zfetel na somatotyp kazdého brankare a pomoci mu

rozvijet specifické dovednosti, které z néj ¢ini nadstandardniho hrace. U kazdého brankare rozvijime
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vsechny niZze uvedené dovednosti, nicméné je ziejmé, Ze napf. u mensiho brankare je zadouci

zamereni na vyssi rychlost a flexibilitu pohybd, ¢imz budeme kompenzovat vyskovy nedostatek.

V/ pristupu k brankari jako individualité bychom tyto faktory neméli opomenout!

8.6 Rozvoj dovednosti brankare v jednotlivych kategoriich

\/ ramci nastavené strategie je nezbytné brat v potaz, Ze brankare ovliviiuje spousta faktord,
napriklad pohybova pripravenost, predpoklady pro brankarsky post, individualita brankare, vek, kdy
brankar zacal chytat, aj. Brankare je tfeba vzdy brat jako individualitu a nastavena strategie
v jednotlivych kategoriich nemusi odrazet aktualni skute¢nost, nicméné jde o idealni cestu

k vychoveé kvalitnich brankard.

\/ kazdé vékové kategorii se snazime jednotlivé dovednosti dovést k dokonalosti tak, aby na né bylo

mozné navazat v nasledném vyvaoji.

8.6.1 Pripravka

\/ kategorii pfipravek se hraci seznamuji s tréninkovym procesem, stejné je tomu i na brankarském
postu. Pfipravkovy tym nema jednoho stabilniho brankare, ale postupné stfida na tomto postu
vSechny hrace. Zkusenosti s brankarskym postem pomahaji vSeobecnému rozvoji hrace, ktery bude
treba dale pokracovat v poli. Pomaha mu vnimat florbal z jiné perspektivy a touto zkuSenosti ziskava
povédomi o zakladnim postoji brankare. Pro hrace, ktefi by naopak v budoucnu chtéli byt brankafri,
funguje tento postup naopak. Stabilni brankar uz od Gtlého véku riskuje zdravotni komplikace

v budoucnu a je pred¢asné specializovan.

V/zhledem ke skutecnosti, ze v kategorii pfipravka nespecializujeme brankare na konkrétni post,
spolu s tréninkovym planem pro hrace dbame na to, aby si vsichni chytani vyzkouseli a na
brankarském postu se pravidelné stridali. Pokud jde o vSeobecné dovednosti, zamérujeme se na

(Tab. 9):
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Tabulka 9 Brankar pripravek

Kondicni:

= \/Sestranna pohybova priprava

s Sirokym spektrem pohybové slozky

Technicko-takticka:

= Zakladni postoj s dlirazem na pozici

rukou

= Chytani — procviceni chytani do obou
rukou, stfidame rizné velikosti micti a
frekvenci chytani

= \/yrazeni — snaha vybudovat navyk
pri vyrazeni co nejrychleji dostat
micek pod kontrolu ¢i zalehnout

» Zaklady hazeni — spravna technika
hodu, hazeni s riznymi mici na rlizné

vzdalenosti, hlavné formou her

Psychologicka:

= Potlaceni strachu zchytani -
jednoznacné nejdlezitéjsi kol, bez
kterého se vychova brankarl
neobejde

= \/ytvofeni vzoru — povidani si o
starsich

brankarich, zapojeni

brankarl do tréninku

8.6.2 Elevove

\/ kategorii elév( by stale mél pokracovat rozvoj vsSeobecnych pohybovych dovednosti. Mladsi déti

se stalé v brance pravidelné stfidaji. \/ kategorii elévl se seznami se zakladnimi brankarskymi

pohyby, coz jim v pripadé nepokracovani na brankarském postu v budoucnu umozni zakladni

analyzu hry souperova brankare. To jim m(Ze zvySovat individualni herni kvalitu.

Pozvolna specializace by méla byt umoznéna starSim détem v této kategorii, zaroven je jim

umoznéno navstévovat specialni brankarské tréninky. VSestrannost vsak musi prevazovat nad

specializaci. Na co se zaméfit u brankard v kategorii elévd je znazornéno v tabulce 10:

34




Tabulka 10 Brankar elévi

-

Kondicni:

= \/Sestranna pohybova priprava

s Sirokym spektrem pohyboveé slozky,
zaklady atletiky a gymnastiky,

= zakladni trénink na stred téla,

= hry se zamérenim na koordinaci,

stabilitu a flexibilitu.

Technicko-takticka:

= Zakladni postoj — pilovani jeho

techniky, spojovani s presuny,
udrzeni stability,

= presuny — zaklady techniky
minipresund a florbalovych presund,
u starsich déti této kategorie pak
zaklady hokejovych presund,
spojovani presunt se zakladnim
postojem a snaha o oddéleni prace
horni a spodni poloviny téla,

= chytani a vyrazeni — zaklady chytani
a jejich spojeni s presuny,

» vwwhozy — zaklady vyhozu, primarné
se zamérujeme na vyhozy po zemi
(spodem, bokem) na kratké
vzdalenosti, dbame na spravné

technicke provedeni.

Psychologicka:

= Potlaceni strachu z chytani

— jednoznacné nejdlezitéjsi dkol,
bez kterého se vychova brankar
neobejde,

= yytvoreni vzoru — povidani si o
brankafich, zapojeni starSich
brankar( do tréninkuy,

= prace s emocemi po obdrzené
brance, eliminace negativnich emoci

(zejména vzteku).

8.6.3 Mladsi zaci

\/ kategorii mladsich zak( by jiz déti mély byt rozhodnuty, zdali se hodlaji specializovat na

brankarsky post. Rozhodnuti je podminéno zkuSenostmi s chytanim v predchozich kategoriich.

\/zhledem ke zlatému véku motoriky Ize brankafe vtomto véku naucit zakladlm Siroké Skaly

ve v

dovednosti, které se dale zdokonali v nasledujicich kategoriich. Pro mladsi zaky je velmi zadouci

dochazka na brankarskeé tréninky, nebot' fixace spravné provedenych zaklad(l velmi usnadnuje praci

s brankarem do budoucna. Trenéfi by méli pracovat na nasledujicich slozkach (Tab. 11):
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Tabulka 117 Brankar mladsich Zakd

Kondicni:

» \/Sestranna gymnasticka a atleticka
priprava,

= koordinacni cviceni,

= stabilizaéni cviceni,

= zakladni kondicni cviceni.

Technicko-takticka:

= Zakladni postoj — spojovani s presuny

a oddéleni vrchni a spodni &asti téla,
stabilita a prevence padu, prevence
zamceného postaveni,

= odpocinkovy postoj — ziskavani navyku
pro odpocinek, rozliSeni bezpecné
vzdalenosti,

= pfesuny — pilovani techniky vsech typt
presunl s pozvolnou eliminaci
florbalového presunu a prevahou
hokejového pfesunu, rozliSeni pouziti
jednotlivych presunt v urcitych situacich,
= zmenSovani Ghlu — zaklady orientace
pozice brankare v(ci micku, zaklady
couvani v brankovisti,

= chytani a vyrazeni — pokrocilé zaklady,
dliraz na chytani do pravé a levé ruky
(eliminace preference dominantni ruky),
prevence nezadoucich iniciacnich
pohybl, rozvoj citu pro micek (rizné
rychlosti a typy strelby),

= vwhozy — vSechny typy vyhozd, vyhozy
z pohybu, scitani sil pfi vyhozu, dliraz na
presnost vyhoz(, eliminace kutaleni,

= hra za branou - zaklady, neotaceni se
télem za branku, zména postaveni pfi
hie za brankou, orientace podle osy
hristé a brankovisté,

= najezdy - zaklady, aktivita béhem
najezdu, vhodna vzdalenost vyjeti,
schopnost adekvatni reakce na pohyb

Gtocnika, prace s rukama.

Psychologicka:

» Zaklady prace s chybou,
= Stalost a dllezitost postu — brankar
se jiz nestfida shraci vpoli, vliv

brankarova vykonu na vykon tymu.
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8.6.4 Starsi zaci

Brankari v kategorii starsich zak( rozviji dovednosti naucené v prechozi kategorii. Starsi zaci zacinaji
vnimat hru v SirSich souvislostech, uci se Cteni hry a reakci na jeji pribéh. Spolu s tim dochazi
k rozvoji promysSlené pripravy na zapas Ci trénink, brankar zacina byt schopen objektivniho
hodnoceni svého vykonu. Velmi dllezité je vtomto véku i budovani divéry mezi trenérem a

brankarem.

.....

Ve starsich Zacich je nutné se koncentrovat na nasledujici (Tab. 12):

37



Tabulka 12 Brankar starsich Zakd

= Zaméreni na maximalni a explozivni
silu dolnich koncetin,

= kondicni cviky zamérené na stred
téla,

= obratnostni, koordinacni a
stabiliza¢ni cvicen,

» kompenzacni cviceni.

Technicko-takticka:

= Zakladni postoj — aplikace a modifikace
postoje v zavislosti na vyvoji hry (kryti blizsi
tycky, postoj u tycky, ...), snaha udrzet se
co nejdéle v zakladnim postoji,

= presuny — dril vSech typd pfesunti bez
pouziti florbalového, ztizené podminky,
aplikace v konkrétnich situacich,

= zmensovani streleckého Ghlu — aplikace
v konkrétnich situacich, prace se ¢tenim
hry, vyuZiti celé plochy velkého
brankovisté,

= chytani a vyrazeni — vnimani rozdilu mezi
chycenim a vyrazenim, bezpecné prostory
k vyrazeni,

» vyhozy — zdokonalovani vsech typd
vyhozd, zapojeni brankare jako Sestého
hrace, aplikace vyhoz{ v konkrétnich
situacich, ¢teni hry a propojeni s tymovou
taktikou, prvni myslenka sméfuje

k zaloZeni Gtoku,

= hra za branou - volba postoje na zakladé
vyvoje hry, periferni vidéni a ¢teni hry

v predbrankovém prostoru, aktivita u tycky
a propojeni s tymovou taktikou,
pripravenost na zakrok,

= komunikace — zakladni pokyny,
komunikace se spoluhraci, stavéni zdi,

= Cteni hry — vnimani hry jako jeden celek,
aplikace jednotlivych dovednosti podle
vyvoje hry, rozliSeni hrace pravak/levak,
zaklady prace s videem,

= ndjezdy — prebirani aktivity, reakce

schopnost, vnimani postaveni hrace.

Psychologicka:

Pfiprava na trénink a zapas,
nereseni chyb béhem zapasu,
objektivni sebehodnoceni,
emocni stabilita,

budovani dlivéry mezi brankarem a

trenérem.
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8.6.5 Dorost

Brankar v dorostu by mél zdokonalovat vSechny dovednosti tak, aby pfi prechodu do juniorské

kategorie bylo treba resit jen individualni detaily. Brankar se stava silnou individualitou se svymi

konkrétnimi potfebami, pozadavky a osobitym stylem. Brankar se uci vice vnimat tymovou taktiku

a prizplsobeni svého vykonu.

Brankafi jiz ovladaji:
e (Odpocinkovy postoj,
e zakladni postoj,

e hrazabranou.

Trenéfi brankar( by se méli zaméfit na (Tab. 13):

Tabulka 13 Brankar dorostu

= Zameéreni na maximalni a explozivni
silu dolnich koncetin,

= silova a vytrvalostni cviceni,

» kondicni cviky zamérené na stred
téla,

= obratnostni, koordinacni a
stabilizacni cviceni,

» kompenzacni cviceni.

Technicko-takticka:

= Pfesuny — automatizace a plynulost
pohybu, koordina¢né kondi¢ni cviceni (vice
presun( a stfelba, ...), presnost, koordinace
a ekonomicnost pohybu, detaily,

= zmensSovani stfeleckého Ghlu — detaily

s pomoci videa, trénink konkrétnich situaci,
automatizace,

= chytani a vyrazeni — vyhodnoceni
chytatelné strely, cilené vyrazeni do
bezpetnych prostor, trénink chytania
vyrazeni stfel riznych rychlosti z riznych
vzdalenosti, aktivita a ddraz ve

velkém brankovisti i mimo néj,

= vyhozy — pfizplsobeni taktice tymu
(zalozeni Gtoku, stfidani, ...), spojovani
detaill jednotlivych vyhozd, naznacovani,
klamani télem,

» komunikace — taktické pokyny (brankar
vidi hru nejlépe), fizeni obrany, stavéni zdi,

vlastni komunikace s obranou, rozliSeni

Psychologicka:

= Sebed(véra,

= objektivni sebekritika,
= |eadership,

= pracovitost,

= tymova a brankarska dynamika.
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druh komunikace s hraci
(povzbuzeni/hrozba),

= Cteni hry — navaznost na taktiku svého
tymu (HS), adekvatni reakce na herni
situace, predvidani vyvoje hry, samostatna
prace s videem,

= najezdy — postaveni podle hrace,
predikce, aktivita, moment prekvapeni,

pfiprava na konkrétni hrace.

8.7 Juniori

Brankar v juniorské kategorie je jiz schopen zvladat vétsinu dovednosti. VV juniorské kategorii reSime
s brankarem individualni technické detaily. Juniorsky brankar potrebuje zejména ziskavat zapasové
zkuSenosti, velmi vhodné je propojeni juniorské kategorie s muzskymi, aby brankar ziskal co nejvice

zapasovych zkusenosti a byl usnadnén prechod do muzskych soutézi.

Brankari jiz ovladaji:
e odpocinkovy postoj,
e zakladni postoj,
e hruzabranou,
e presuny a pohyb,
e zmenSovani streleckého Ghlu,
e komunikaci,
e (tenihry,

e najezdy.

Trenéfi vypiluji jejich schopnosti a dovednosti v nasledujicich oblastech (Tab. 14):
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Tabulka 14 Brankar juniord

Kondicni:

= Specificka kondice,
= zapojeni vSech prechozich cviceni

dle individualnich potteb.

Technicko-takticka:

= Chytani a vyrazeni — specializace,
aktivita a ddraz, taktika vyrazeni,

= ywwhozy — aplikace, detaily,
prizplsobeni taktice,

= cteni hry — navaznost na taktiku,
dokonala znalost taktiky svého tymu,
predvidavost, rozvoj brankarského
instinktu,

= ngjezdy — aktivita, pfiprava na

konkrétni hrace, agresivita.

Psychologicka:

= Dlouhodobost,

= prevence syndromu vyhoreni,

= mentalni regenerace,

= trpélivost pri prechodu do muzské

kategorie.

Na nasledujici strance je uvedeno shrnuti, co by gélmani v jednotlivych kategoriich méli umét (Tab.

15).
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Tabulka 15 Florbalové dovednosti brankari v jednotlivych kategoriich

FLORBALOVE DOVEDNOSTI
. . ODPOCINKOVY POHYB PR VYHOZY - N . PSYCHOLOGIE
ZAKLADNI POSTOI = = CHYTANI (VYRAZENI) — HRA ZA BRANOU | KOMUNIKACE CTENIHRY NAIEZDY
POSTOI PRESUNY ZMENS, UHLU TECHNIKA 6. HRAC
zaklady sezndmeni
PRIPRAVKA zaklady nic nic nic zaklady nic nic nic nic nic
hazeni s chytanim
zdklady zaklady zdklady
ELEVOVE zaklady nic nic zaklady nic nic nic nic nic
minipiesun, florb.| vyhozu dilefitost postu
zdklady zaklady pokrotilé zaklady specializace zaklady
MLADSI ZAcCI specializace zaklady nic zaklady nic nic zdklady
vEédét proc? prevaha hokej. P/Lruka viechny typy dilefitost postu
specializace pecializace pecializace specializace zaklady zdklady specializace
STARSIZACI|  specializace umi specializace zaklady zaklady
ill viech typl (bez vnimanivyraZeni |likace, zdokonalov oziifené - aplikace| zakladni pokyny postaveni hrace aplikace
umf specializace specializace specializace specializace specializace umi specializace specializace specializace specializace
DOROSTENCI umi
fesit détaily diraz na aplikaci fesit detaily zdokonalovani |dalezitost, taktika aplikace feditdetaily  faznost na taktiku (faznost na taktiku detaily detaily
umi umi umi umi Talizace Talizace pecializace umi umi umi umi umi
JUNIORI
fesit détaily fesit detaily fesit detaily fesit detaily zdokonalovéni |ddlefitost, taktika|  Fedit detaily fedit detaily fedit detaily fesdi detaily fesit detaily fesit detaily
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8.8 Brankarske treninky

\/ nasem klubu peCujeme o rozvoj brankard nejen vramci tymovych trénink(, ale vyclenujeme
specialni brankarskeé tréninky. Chceme vychovavat nadprdimérné brankare schopné se uplatnit jak
v mladeznickych vybérech, tak pozdéji v seniorskych kategoriich. Smyslem specialnich
brankarskych trénink je rozvoj specifickych dovednosti a budovani samostatnosti brankard v ramci
tréninkového procesu. Brankar z TROOPERS ovlada vSechny brankarské dovednosti, je silny po
psychické strance a v tymu plni nezastupitelnou roli. Brankare vedeme k samostatnosti a zdravému

sebevédomi.

Brankarské tréninky probihaji ve frekvenci minimalné jedenkrat tydné. Tréninky obsahuji vSechny
nezbytné slozky spravného tréninku, brankafi ihned dostavaji zpétnou vazbu. Do tréninku
zapojujeme i ostatni hrace, abychom u pfislusnych vékovych kategorii simulovali zapasové situace
a brankari mohli dostat okamzitou zpétnou vazbu ke spravnosti rozhodnuti a kvalité technického

provedeni v zapasovém tempu.

Trenér brankar( vramci klubu spolupracuje s ostatnimi trenéry a je jim kdykoliv k dispozici
k odborné konzultaci. Zaroven je ve spojeni s brankafi, zajima se o jejich sportovni i lidsky rozvoj,

poskytuje jim zpétnou vazbu i konzultace.
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9 CEHO CHCEME DOSAHNOUT

To, co je nasim cilem, mizeme shrnout do nasledujicich 4 bodu:

1. Formovani charakteru hrace pomoci sportu,

2. vychova vlastnich hracd na nejvyssi Grovni,

3. zachovani pratelské atmosféry v klubu (i pres narust profesionalizace),
4. neustalé zlepSovani ve vsech cinnostech klubu.

Pfenos do realného Zivota
\/Sechny florbalové hodnoty se promitaji vrealném Zivoté nasich hracd. Nezapomernme jim

pripominat, co to pro né znamena v téchto oblastech:

e Partnerskeé vztahy a rodina: slusnost, samostatnost, kondice, pozitivni postoj,
e pratelé — respekt, pratelstvi,
e prace — samostatnost, odpovédnost, spoluprace, rlistové nastaveni, sebevédomi,

e volny cas — zabava, aktivni odpocinek, celozivotni konicek.

9.1 Formovani charakteru hrace pomoci sportu

Nase hrace se snazime vzdeélavat a inspirovat ke spravnym hodnotam pro zivot a sport. Zde

uvadime jednotlivé body, které trenéfi diskutuji s hraci na trénincich, zapasech i dalSich akciich.

9.1.1 Pripravka
Slusnost

e Hrace vedeme k tomu, aby uméli pozdravit, podékovat a omluvit se.
e JAK? Nazacatku i konci tréninku se navzajem pozdravime, omlouvame se za pozdni pfichody
a za fauly, podékujeme, kdyz nam nékdo pom(ze, na konci tréninku pokrik.

Respekt

o Nasj hraci respektuji rozhodnuti trenérd, rozhodcich a fidi se pravidly tréninku i florbalu.
e JAK? Trenéfi vysvétli hracm pravidla na tréninku i pravidla florbalu, netoleruji diskutovani
s rozhod¢im, zamérné faulovani hracl a udrzuji zdravou miru své autority.
Pratelstvi
e Hracijsou pratelé (znaji se jménem, nekritizuji se za chyby).
e JAK? Trenéfi predstavuji vsem nové hrace, netoleruji negativni chovani mezi spoluhraci,
dvakrat do roka organizuji neflorbalovou aktivitu na posileni tymového ducha (ukonceni

sezdny, wylety, zabavna centra, opékani ..., nepouzivat mobily na hromadnych akcich.
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Pozitivni pFistup

e Trenéri a hracijsou prevazné pozitivni, florbal je zabava.

e JAK? Trenéri jsou trpélivi, chapavi a v dobré naladé na tréninku, hudba na tréninku, trenéri
vyluCuji z kolektivu negativni/otravené hrace, snazi se pripravovat zabavné tréninky a umi
je prodat hracam.

Samostatnost

e Od hracu vyZadujeme, aby byli samostatni.

e JAK? Hracdi se samostatné prevlékaji; jsou odpovédni za svoje vybaveni — piti, florbalka,
pripravenost na zapas (WC), u starSich hrac¢l samostatné rozcvicky, protazeni, chystani
pomcek.

Zaméreni na proces ne vysledek
e Zamérujeme hrace na radost ze hry (proces) ne vysledek.

e JAK? Diskuze s hrai, postoj trenéra k procesu — radost z florbalu, uceni.
9.1.2 Elévové
Odpoveéednost

o Nasj hracijsou odpoveédni.

e JAK? Hraci prijimaji odpovédnost za svoje chybovani — akceptuji zpétnou vazbu od trenérd
— nevymlouvaji se na dalsi okolnosti (spoluhraci, rozhodci ...), pIni si domaci florbalové Gkoly,
pred tréninkem/zapasem se poradné rozcvici a po ném protahnou, jsou ¢asové dochvilni,
necekaji ve vSem na pokyny trenéra.

Zdravé sebevédomi
e Hraci maji zdravé sebevédomi, vime, co umime, a snazime se to prodat.
e JAK? Trenéfi u hracd buduji zdravé sebevédomi — zname své silné a slabé stranky,
nepodcenujeme, ale ani neprecerujeme schopnosti souper.
9.1.3 MiIadsi zaci
Sféra vlivu hrace

e Hraciresito, co mohou oviivnit = svdj vykon (neresime rozhodci, fauly ...).

e JAK? Trenéfi navadi hrace, aby se koncentrovali na svoji hru a nefesili véci, které nemohou
ovlivnit (hru soupefe, piskani rozhodtich, povrch hfisté). Chceme v kazdé situaci a za
kazdého stavu hrat co nejlépe.

Chyba - nastroj k uceni

e Hraci se neboji chybovat a umni se z chyb poucit.
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e JAK? Trenéfi vysvétluji hracdim, Ze chyba je prostredek k u¢eni a je normalni. Je ale potfeba
chyby neopakovat a snazit se z nich poucit.
9.1.4 Starsi zaci
Ristové nastaveni hrace
e Hraci veri tomu, Ze se mohou neustale zlepsovat a jejich snaha urcuje jejich vykonnost.

Z Yo

e JAK? Trenéfi hracdim vysvétluji ristové nastaveni vs fixni nastaveni, hraci véfi tomu, Ze jejich
snaha je dokaze posouvat.
Individualni zpétna vazba s kazdym hracem
e Poskytovani vzajemné zpétné vazby mezi hracem a trenérem.
e JAK? Trenér na konci kazdého roku poskytne kazdému hraci individualni zpétnou vazbu a
zajima se i 0 nazor hrace na jeho plsobeni.
Sporthacking pristup
e Hrac zacina kromé tréninku resit i svoji stravu, regeneraci a péci o své télo.
e JAK? Trenéfi hraclm vysvétluji dilezitost stravy, regeneraci a péci o své télo jako dalsi faktor
posunu jejich vykonnosti.
9.1.5 Dorostenci
Sebepoznani
e Hrac's pomoci spoluhraci, trenéri pozndvd svoje sportovniJA.
e JAK? Diskuse o silnych a slabych strankach hrace; typy osobnosti, role v tymu.
Osobni rozvoj

e MNastaveni osobnich cili s pomoci trenéra, time managment.
e JAK? Osobni setkani trenéra a hrace. Nastaveni cildl dle motivace hrace z hlediska vsech

slozek sportovniho vykonu.
9.1.6 Juniofi
Prace navic

e Hrac sije védom toho, Ze kdyZ chce uspét musi pracovat nad ramec tréninkd.

e JAK? Diskuse s trenérem, motivacni videa, osobni rozvoj.

Trpelivost / Pokora
e Hracjuniorského véku nebude hned zastavat duleZitou pozici v muzskych tymech.

e JAK? Zlstat trpélivy, sbirat zkuSenosti a pockat si na prilezitost.
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9.2 Vychova vlastnich hract na nejvyssi arovni

Model Siroké pyramidy u nasi mladeze

V nejmladsich kategoriich chceme pracovat se sirokou clenskou zakladnu.

¢ Kvalitnim naborem chceme ziskavat co nejvic hracd do nejmladsich kategorii,
e rozumime tomu, Ze kdyz chceme mit dostatek hracl ve starsich kategoriich, musime mit
Sirokou zakladnu u mladeze,
e davame prostor vsem hractim, aby se mohli zapojit (mohli chodit na tréninky a zapasy),
proto prihlasujeme dostatecny pocet tym0 do soutézi,
e pribézné dopliiujeme hrace do vSech vékovych kategorii (nabor vSech hracd).
Hra TROOPERS
Od trenérd a hracd vyzadujeme, aby ctili nasi hru. Jeji dodrZovani ma pro nas vyssi cenu nez lepsi

vysledek nebo vitézstvi v zapase.

Projekt talentt ,Young Guns”

e \/ mladSich kategoriich (pfipravka, elévové, mladsi zaci) mame prihlasené jedno druzstvo do
vySSi soutéze. V druzstvu hraji nejperspektivngjsi hraci dané kategorie, aby ziskali co
nejvétsi zapasovy objem a mnozstvi hernich zkusenosti.

e Neligové / prestizni mezinarodni turnaje — s nejSikovnéjsimi hraci navstévujeme i neligové
turnaje. Na téchto turnajich se zamérujeme na co nejlepsi hru a preferujeme hrace s vysokou
vykonnosti.

Trenérské zabezpeceni

Vychova, vzdelavani a vyber kvalitnich trenérd pro mladez

e Chceme trenéry, ktefi se identifikuji s hodnotami klubu,

e maji vnitfni motivaci pro praci s mladezi,

e chtéjise vzdélavat a zlepSovat (trenérské vzdélavani — seminare, Skoleni CF),

e hracska zkusenost je vyhodou,

e dostatecny pocet trenér(i na vSech trénincich - 1 trenér na max. 8 hrac.
Tréninkové zazemi a pomucky

Tréninkové zazemi a pomdcky na nejvyssi drovni

e Dostatecny pocet tréninkd,
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tréninky v kvalitnich prostorech (dostate¢né rozméry, dobry povrch, dobry cas tréninkd,
moznost mit na hale vlastni vybaveni ...),

sportovni pomUcky na nejvyssi Grovni.

Spoluprace se specialisty

Pro zkvalitneni sluzeb hracim a tréninkového procesu spolupracujeme s radou specialistd.

Spoluprace s externimi specialisty (fyzioterapeut, kondi¢ni trenér, sportovni lékar,
psycholog),
specializace nasich trenérll (zaméreni na rozcvitky/ kompenzaci, kondici, skills ...).

\/ trenérském tymu si rozdélime role pro tyto oblasti.

Systematicnost tréninkového procesu

Ridime se sportovni strategii, které zabezpetuje, 7e trénujeme spravné a systematicky,
Séftrenér kazdy meésic organizuje trenérskou radu, kde feSime aktualni témata, ale i
dlouhodobé zlepSovani ve sportovni strance,

hlavni trenéfi kategorii vypracovavaji kazdou sezonu rocni tréninkovy cyklus, ktery jim
pomaha plnit stanovené tréninkove cile,

pracujeme s programem XPS, kde se mGzeme inspirovat fadou zajimavych cviceni, planovat
a vyhodnocovat tréninky a komunikovat se svymi kolegy,

Séftrenér a sportovni manazer kontroluji tréninkovou ¢innost u mladeznickych druzstev, a
to bud' navstévou tréninku a podanim zpétné vazby trenérlim nebo za pomoci testovani

hracd.

Hledani dalsiho uplatnéni v klubu u starsich hracd

Nabizime ¢lentim a hracdim i dalsi formy zapojeni v klubu (trenér, rozhodci, brigadnik, funkcionaft, ...).

9.3 Zachovani pratelské atmosfery v klubu

| pres narust profesionalizace se snazime zachovat kamaradskeé prostredi.

Pratelské prostredi

Trenéfi a dalsi clenové klubu jednaji s hradi a rodici pratelsky a pozitivné,
trenéfi netoleruji Spatné/negativni chovani mezi hraci,

vSichni ¢lenové klubu tvofi spolecné klubovou komunitu — #rodinatroopers.

Akce pro cleny klubu
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Klub pravidelné organizuje akce pro ¢leny klubu (TROOPERS Day, TROOPERS Kemp, ...),

predsezdnni setkani s rodici u kazdé kategorie (budovani dlivéry mezi trenérem a rodicem),



o neformalni setkani s rodici — 1x za rok pro vytvoreni pratelskych vztaht (vylety, akce, ...).

9.4 Neustale zlepsovani ve vsech cinnostech klubu

Otevrenost
e Jsme otevfeni novym vécem ve vsech oblastech,
e aplikujeme nové poznatky a trendy do chodu klubu,
e inspirujeme se od vSech, ktefi to délaji dobre,
e sdilime své zkuSenosti a informace.
Jednoduchost
e Neustale zjednodusSujeme a automatizujeme administrativni procesy pro nase cleny
(prihladovani, placeni) a vyuzivame k tomu moderni technologie (CS, mobilni aplikace, XPS),
e ,Pouzivame jeden jazyk kmene" - sjednocujeme komunikaci napfi¢ klubem - jednotna
terminologie a nazvy zabezpecuiji, ze si vzajemné rozumime.
Evoluce - nekoncici prace na:
e Rozsifovani clenské zakladny, otevirani novych tréninkovych stredisek / krouzk(,
e hledani novych moznosti spoluprace se Skolami a samospravami a jinymi sportovnimi
organizacemi, prohlubovani aktualni spoluprace,
e zlepSovani prezentace klubu navenek (bannery, navstévy skol, socialni sité),
e ziskavani vlastniho zazemi (haly, télocvicny) a rozsifovani materialniho a personalniho

zabezpeceni.

10 STANDARDY A POSTUPY TROOPERS

10.1  Struktura tréninkové jednotky

Tréninkova jednotka se sklada ze tfi ¢asti:

- v

a) dvodni cast — privitani s hraci, informace o tréninku (vychazi z planu), rozcviceni,

b) hlavni cast - florbalové cviky (prdpravné cviceni, pripravné hry, herni cviceni ...),

) zavérecna cast — zhodnoceni tréninku, protazeni / kompenzace, pokfik a rozlouceni.

Zzvo

Uvodni ¢ast slouzi k motivaci hracti a pripravé na trénink nejen z hlediska télesného, ale i dusevniho.
Do hlavni casti vstupuje hrac, ktery je pripraveny télesné (zahraté svaly) i mentainé (je
koncentrovany na tréninkové tkoly). V zavérecné casti trenéfi zhodnoti trénink a umozni hraclim se

zklidnit a vratit télo do normalniho rezimu — protahnout svaly a kompenzovat svalové dysbalance.
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10.2  Priprava tréninku
Trenér zohlednuje pri tvorbé tréninkd cile, které vychazi ze tréninkové strategie pro danou kategorii,
z hry a hrace TROOPERS a dovednosti svych hrach. Cile napiriujeme ve vsech sloZkach sportovniho

vykonu, tj. rozvijime vSechny soucasné — kondici, techniku a taktiku i psychiku hraca.

Hlavni trenér rozdéli pred tréninkem ({koly svym asistentdm. Sdileni tréninku probiha
prostrednictvim klubové aplikace XPS. U kazdého cviceni planujeme casovou dotaci, intenzitu

a pocet opakovani. Uprava tréninku je samoziejmé mozna.

10.3 Realizace treninku

Trenéfi prichazi na tréninky vcas, aby se stihli pozdravit s rodici a hraci, nachystal si sportovni
pomtcky (hraci starsich kategorii si chystaji pomdcky sami). Snazi se maximalné koncentrovat na

trénink a vénovat se hracim. Béhem tréninku je hracdim vzorem, je pratelsky, ale dlsledny.

e Kdyz hraci nesplnuji pozadovanou kvalitu u cviceni, je potfeba cviceni opakovat,

e kdyz se hraci schvalné nesnazi, pfichazi napomenuti v podobé trestu (cviceni navic) nebo
vylouceni z tréninkového procesu. V tomto pripadé trenér idealné po tréninku osobné
probere s hracem, proc se to stalo,

e jsme prevazné pozitivni a poskytujeme pozitivni zpétnou vazbu.

10.4  Priprava na zapas

Trenér vcas (idealné tyden dopredu) informuje rodice (prostfednictvim ¢lenské sekce) a hrace (na
tréninku) o nominaci na zapas. Ta obsahuje informace o ¢ase a misté zapasu, dopravé, terminu
potvrzeni tcastinominovaného hrace, a mlze obsahovat i cile tymu na zapas. Trenér vyplni zapis o

utkani idealné den pred zapasem.

10.5 Predzapasova cinnost

Na klidném a vzdusném misté, trenér zahaji predzapasovou poradu. Ta se sklada ze dvou ¢asti:
a) racionalni— stanoveni cild, rozdani kol pro hrace, rozdéleni hernich post( a uréeni formaci,

b) emocionalni— motivace, povzbuzeni, pokfik. Cilem je vzbudit emoce u hract a namotivovat je.
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Cast racionalni musi byt vzdy prvni. Po emocionalni ¢asti hradi odchazi na rozcvicku. Rozcvitka se
sklada z vice Casti a) zahrati a rozbéhani, b) aktivace téla (dynamicky strecink/Core) c) ¢innost na

hristi (rozchytani brankar(, driblink s mickem).

10.6  Zapasova cinnost

\/ zapase vyzaduje trenér od hracl pouze to, co se trénovalo na tréninku. Jeho Ukolem je
zabezpecCovat, aby hraci dosahovali na sv(ij maximalni mozny vykon. Snazi se povzbuzovat hrace,
kdyZ se nedafi, a zaméfovat jejich pozornost spravnym smérem. Sleduje hru svych svéfenc(, aby
jim mohl podat objektivni zpétnou vazbu. Neni fanousek (nesleduje ,hezké goly” a skdre zapasu).

Pro hrace je vzorem, nechava je hrat a nepokfikuje po nich na hfisti.

10.7 Pozapasova cinnost

zvo

Cilem je poskytnout hractim kvalitni zpétnou vazbu k zapasu a namotivovat je pro dalsi praci na
tréninku. Je vhodné hracdm po zapase doprat pauzu (cca 10 minut) na odpocinek, aby mohli

vychladnout emoce ze zapasu a umoznit racionalni diskuzi.

s v o

10.8 ,Postarsovani” hracu

Hra¢ mdze byt ,postarSen” tj. hrat za vysSi kategorii v pfipadé, Ze splfiuje naroky vyssi vékoveé
kategorie ve vSech slozkach vykonu (kondice, technika, taktika a psychika). Je dobré, aby nasledné
zUstal plsobit ve vyssi kategorii a nevracel se ,pomahat” do nizsi kategorie. Neustale premistovani

mezi kategoriemi m{ze mit pro hrace negativni vliv z hlediska zapadnuti do kolektivu.

10.9 Nominace trenért, neshody mezi trenéry

Hlavni trenéry a jejich realizac¢ni tymy nominuje do funkce Séftrenér klubu. Snazi se nabidnout
takové plsobeni, které jim vyhovuje. On také resi pripadné konflikty mezi trenéry. Trenéfi se snazi

sportim predchazet a hledat vyhodou dohodu pro obé strany.

10.10 Prace s rodici

Hlavni trenér porada s rodici na zacatku kazdé sezony predsezonni setkani, kde je informuje
o tréninkovém procesu, terminové listiné zapast a pravidlech fungovani jeho tymu. Rodice se snazi

ziskat na svoji stranu a udrzuje s nimi dobry a vyvazeny vztah. To neznamena, ze se jim podrizuje.
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Je vyhodné poradat po sezoné ,ukonceni sezony” (vylet nebo opikacku), ktera slouzi na posileni

vzajemného vztahu.

10.11 Neshoda trenéra s rodicem

Trenér predchazi vzajemnym konfliktdm proaktivni komunikaci. Snazi se predvidat problémy a
okamzité je feSit s rodicem. NejhorSi je odsouvani problém(, které pak eskaluji. V pripadé
nemoznosti najit spolecné feSeni se obraci s zadosti o pomoc Séftrenérovi nebo sportovnimu

manazérovi. Zastupce rodicd mize v téchto pfipadech slouzit jako dobry mediator pro obé strany.
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