FbC Jazzmani Zatec VP 004 — METODIKA FLORBALOVE PRIPRAVY MLADEZE

Vnitini ptedpis (VP) 004

METODIKA FLORBALOVE PRIPRAVY MLADEZE

I. Uéel, ptisobnost a zakladni principy

1) Ptedpis je zavaznym metodickym ramcem pro trenéry mladeznickych druzstev FbC Jazzmani
Zatec, z. s., a vztahuje se na dlouhodobou piipravu hraét v kategoriich U9 az U19.

2) Metodika se pouzije i v obdobi, kdy klub nékterou vékovou kategorii samostatn¢ nepiihlasi
do soutéze; slouzi k zajiSténi ndvaznosti rozvoje hrace mezi jednotlivymi vékovymi stupni.

3) Trenér ptizplisobuje trénink biologickému a pohybovému vyvoji hrace, jeho zkuSenostem,
zdravotnimu stavu a aktudlni vykonnosti. Kalendaini vék neni jedinym kritériem pro volbu
tréninkového zatiZeni.

4) Vysledek utkani neni u détskych a mladeznickych kategorii nadfazen dlouhodobému rozvoji
hra¢e. Trenér hodnoti zejména kvalitu provedeni, rozhodovani, aktivitu, spolupraci, pfistup a
postupny rozvoj dovednosti.

5) Klub podporuje vSestranny pohyb, pfiméfenou pestrost sportovnich aktivit a u mladsich hraca
nevyzaduje piredcasnou jednostrannou specializaci.

6) Bezpecnost, respekt, férové jednani, pozitivni komunikace a ochrana zdravi maji pfednost
pred kratkodobym sportovnim vysledkem.

I1. Dlouhodoby rozvoj hrace

Metodika FbC Jazzmani Zatec vychazi z dlouhodobého rozvoje hra¢e od prvniho kontaktu se sportem
az po ptechod do dospélého florbalu.

Jednotlivé vyvojové kategorie jsou soucasti cilové sportovni struktury klubu bez ohledu na to, zda
ma klub v konkrétni sez6né ve vSech kategoriich samostatné druzstvo ptihlasené do soutéze.

Stupeni Kategorie Orient. Dominantni cil Doporuceny
vék klubovy ramec

radost z pohybu, prvni

1 US —mladsi piipravka | 4-5let | kontakt s hokejkou a|2 % 60 min tydné
mickem

2 U7 — starsi pripravka | 57 let | 2d0st 7 pohybu, zaklad |, oo o o qng
prace s mickem

3 U9 — mladsi elévové 7-9 radost z pohybu, ziklad | 2 x 60 min tydné
prace s mickem

4 Ul1 — starsi elévové 9-11 | technika, koordinace, | 2 x 60-75 min tydné
malé hry

5 U13 — mladsi Zaci 11-13 | dovednost v pohybu, | 2 x 75-90 min tydné
rozhodovani

6 U15 — starsi Zaci 13-15 | tempo, spoluprace, herni | 2-3 x 90 min tydné
principy
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Stupen | Kategorie Orient. Dominantni cil Doporuceny
vék klubovy ramec
7 U17 — dorostenci 15-17 | specializovangj$i rozvoj, | 3 x 90 min tydné
role ve hie
8 U19 — juniofi 17-19 | vykon, samostatnost, | 3 x 90 min tydné
piechod k dospélym

Vékoveé hranice jsou pro ucely této metodiky orientacni. Konkrétni zatazeni hrace se tidi aktudlnimi
soutéznimi predpisy Ceského florbalu, biologickym a vykonnostnim vyvojem hrace a rozhodnutim
odpovédného trenéra.

Cilova struktura klubu
Dlouhodobym cilem FbC Jazzmani Zatec je vytvofit ndvaznou hra¢skou cestu:

US5 - U7 — U9 — Ull — U13 — U15 — U17 — U19 — dospély florbal

Pokud klub v nékteré sezoné nema samostatné druzstvo urcité kategorie, musi byt hra¢im podle
moznosti zajiSténa odpovidajici tréninkova a herni ndvaznost v nejblizsi vhodné kategorii.

Absence samostatné piihlaSeného druzstva proto neznamena vypusténi daného vyvojového stupné
z klubové metodiky.

1)
2)

3)

4)
S)
6)

7)

8)

I11. Zasady planovani tréninkového procesu

Trenér pfipravuje sezénni ramec, mé&si¢ni nebo blokovy plan a jednotlivé tréninkové jednotky.
Plan je nastrojem, nikoliv dogmatem, a miize byt upraven podle vyvoje druzstva.

Kazda tréninkova jednotka ma mit hlavni cil. Pocet témat se voli tak, aby hraci méli dostatek
opakovani, rozhodovani a herniho ¢asu.

Preferovana struktura tréninku je: aktivace a pohybova priprava — dovednostni ¢ast — herni
ukol nebo mala hra — hlavni hra — kratké zklidnéni a zpétna vazba. Poméry jednotlivych casti
se méni podle veku.

Cekéani ve frontach se omezuje na minimum. Trenér upfednostiiuje organizaci s vysokym
poctem dotykli s mickem a aktivnim zapojenim vétSiny hracu.

Dovednosti se co nejdiive prevadéji z izolovaného nacviku do situaci s vnimanim prostoru,
soupete, spoluhrace, ¢asu a rozhodnuti.

Hra 1:1, 2:1, 2:2, 3:2, 3:3 a dalsi malé herni formy jsou zakladnim prostfedkem rozvoje
vnimani, odvahy, techniky a rozhodovani.

U starSich kategorii se zvySuje vyznam taktickych principl, kondi¢ni pfipravenosti,
videoanalyzy, individualnich tikoli a fizené regenerace; nesmi vSak vytlacit praci s mickem a
herni rozhodovani.

Objem, intenzita a sloZitost se zvySuji postupné. Po nemoci, zranéni nebo delsi absenci se
hrac¢ vraci do plného zatizeni postupné.

IV. Spole¢né pilire hraéského rozvoje

Technika s mickem
vedeni micku, driblink, zpracovani, ptihravka, sttelba, uvolnéni s mickem a ochrana micku; technika
se rozviji obéma stranami téla a postupné pod tlakem.
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Hra bez micku

uvolnéni, vytvafeni prostoru, nabidka, na¢asovéani, obsazovani hrace a prostoru, pfepindni po zisku a
ztraté¢ micku.

Rozhodovani

vnimani prostoru a spoluhracii, volba feSeni, odvaha feSeni provést a schopnost poucit se z chyby.
Tymova spoluprace

komunikace, piihraj a béz, kiizeni, zajiSténi, prebirdni, zdvojovani, standardni situace a postupné
zavadéni hernich principti.

Pohybova kvalita

koordinace, rychlost, obratnost, sila pfiméfend véku, vytrvalost, mobilita, stabilita a prevence
jednostranného zatiZeni.

Osobnost hrace

respekt, samostatnost, odpovédnost, tymovost, prace s emocemi, schopnost pfijmout zpétnou vazbu
a dlouhodob¢ pecovat o vlastni rozvoj.

V. U5 — mladsi pripravka
Vstupni stupen klubové metodiky

Hlavni cil
Vytvorit u ditéte pozitivni vztah k pohybu, sportu a klubovému prostfedi. Hlavnim tkolem neni
florbalovy vykon, ale rozvoj zékladni pohybové gramotnosti, radosti z pohybu a prvni bezpecné
seznamovani s florbalovou holi a mickem.
Uspéchem je dité, které se aktivné zapojuje, neboji se pohybu, dokaze reagovat na jednoduché pokyny
a t&si se na dalsi trénink.
Priority trenéra

e vytvafet bezpetné, pratelské a hravé prostredi,

e organizovat vétSinu tréninku formou her, soutézi a kratkych tkold,

o stfidat ¢innosti Casto a respektovat kratkou dobu soustifedéni ditéte,

o minimalizovat ¢ekani ve frontach,

e zapojovat co nejvice déti soucasné,

e pouzivat jednoduché a kratké pokyny,

e prednostné ukazovat ¢innost prakticky misto dlouhého vysvétlovani,

e podporovat objevovani a vlastni feSeni,

e nepretézovat dit¢ technickymi opravami,

e nezafazovat predCasnou specializaci,

e nehodnotit dité podle vysledku utkdni nebo sportovniho vykonu.
Florbalové dovednosti
Dit¢ se postupné seznamuje zejména s:

e bezpe¢nym drzenim florbalové hole,

e zdkladnim postojem,

e pohybem s holi bez micku,

e jednoduchym vedenim micku pied télem,

e posouvanim micku na mistg,

e vedenim micku v jednoduchém pohybu,

e zménou smeéru s mickem,

e jednoduchym zastavenim micku,

o zakladni kratkou piihravkou,

e jednoduchym zakoncenim smérem na branku.
Florbalova ¢ast ma byt ptirozené propojena s pohybovymi hrami. Trenér nevyZzaduje piesné technické
provedeni za kazdou cenu.
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Herni prostredi
Zakladem jsou jednoduché pohybové a florbalové hry s minimem pravidel.
Vhodné jsou zejména:

e individualni hry s mickem,

e jednoduché honicky,

e hry na malé branky,

e jednoduché formy 1:1,

e jednoduché formy 2 : 2,

e hry s riznymi druhy mica,

e soutéze zaméiené na pohyb, obratnost a orientaci v prostoru.
Hra ma byt kratka, dynamicka a snadno pochopitelna.
Vysledek neni dilezity. Hlavnim cilem je aktivni zapojeni ditéte a pozitivni zkusenost.
Pohybova a kondi¢ni slozka
Hlavni ¢ast sportovni pfipravy tvofi vSeobecny pohybovy rozvoj.
Rozviji se zejména:

e béh,

e zastaveni a rozbéhnuti,

e zmény smeéru,

o skoky a preskoky,

e lezeni a prolézani,

o kutaleni,

e hazeni a chytani,

e rovnovaha,

e orientace v prostoru,

e jednoducha koordinace rukou a nohou,

e reakce na zvukovy nebo vizualni podnét,

o zékladni gymnastické a atletické pohybové prvky.
Kondice se nerozviji izolovanym béhem nebo silovym tréninkem. Vzniké pfirozené prostiednictvim
pohybu a hry.
Psychologicka a socialni slozka
Trenér podporuje zejména:

e radost z pohybu,

e pocit bezpeci,

e pozitivni vztah ke sportu,

e schopnost fungovat kratkou dobu ve skuping,

e respektovani jednoduchych pravidel,

o stfidani a spolupraci,

e schopnost pockat na spoluhrace,

o respekt k trenérovi a ostatnim détem,

e prvni navyk péce o vlastni sportovni vybaveni.
Trenér pouzivé predevsim pozitivni zp&tnou vazbu.
Chyba je béznou a zadouci soucasti uceni.
Brankarsky rozvoj
V kategorii U5 se brankaiska specializace neprovadi.
Dé&ti mohou brankatskou roli poznavat pouze jednoduchou a hravou formou.
Pokud dité€ projevi zajem o chytani, mize si vyzkouSet zejména:

o zakladni orientaci pied brankou,

e jednoduché chytani micku,

o zastaveni micku télem,

e bezpecny pohyb v prostoru brankoviste,
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e jednoduchy vyhoz micku.
Cilem je zkuSenost a radost z nové role, nikoli technicka specializace.

VI. U7 — starS$i pripravka
Vstupni stupen klubové metodiky

Hlavni cil
Navazat na vSestranny pohybovy rozvoj z kategorie U5 a postupné rozsitovat zakladni florbalové
dovednosti.
Hra¢ ma ziskat vEtsi jistotu pii préci s florbalovou holi a mi¢kem, naucit se orientovat v jednoduchych
hernich situacich a postupné chapat zakladni princip spoluprace se spoluhrac¢em.
Uspéchem je aktivni dit8, které se zapojuje do hry, mé radost z florbalu, neboji se micku a samostatné
zkousi riznd feSeni.
Priority trenéra
e zachovat hravy charakter tréninku,
e organizovat vétSinu ¢innosti formou her, soutézi a kratkych ukolu,
e zajistit vysokou aktivitu vSech hracu,
o minimalizovat dlouhé ¢ekani a staticka cviceni,
e postupné ucit dité soustiedit se na jednoduchy ukol,
e pouzivat nejvyse n¢kolik jednoduchych pokynti soucasné,
e podporovat praci na obé strany,
e rozvijet kreativitu a odvahu pfi praci s mickem,
e umoziovat détem hrat na riznych mistech,
e nezafazovat pevnou specializaci na herni pozice,
e pouzivat vysledek pouze jako pfirozenou motivaci.
Florbalové dovednosti
Hrac se postupné uci:
e spravné a bezpecné drzeni hokejky,
o zékladni florbalovy postoj,
e vedeni mi¢ku na misté,
e vedeni micku v pohybu,
e zmeénu sméru s mickem,
e praci s mickem na forhendu i bekhendu,
e jednoduchou ochranu micku,
o zakladni klicku,
e zastaveni a zpracovani micku,
e kratkou ptihravku na stojiciho spoluhrace,
e jednoduchou ptihravku na hrace v pohybu,
o zakladni stfelbu tahem,
e kratky $vih,
e zakonceni po vedeni micku,
e jednoduchou nabidku bez micku.
Technika se uci predevsim v pohybu a v hernim kontextu.
Herni prostredi
Hlavnim prostfedkem jsou jednoduché malé hry:
o 1:1,
b b
hd b

5

W W NN
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Hra ma hrace ucit predevsim:

e vnimat prostor,

e rozhodnout se, zda vést micek nebo piihrat,

o hledat volné misto,

e reagovat po ztraté¢ micku,

e vnimat spoluhrace a soupete,

e nebat se individualniho feSeni.
Trenér nevyzaduje pevné herni systémy ani pfesné ur¢ené pozice.
Diilezitéjsi, nez vysledek je pocet hernich situaci, které dité samo fesi.
Pohybova a kondi¢ni slozka
Pohybova piiprava zlstava velmi vSestranna.
Rozviji se zejména:

e béh a zmény sméru,

o akcelerace a zastaveni,

o reakéni rychlost,

e obratnost,

o koordinace,

e rovnovaha,

o skoky a preskoky,

e jednoducha gymnasticka praprava,

e jednoducha atletickd priprava,

e hazeni a chytani,

e préace s riznymi druhy mica,

o Stafetové a pohybové hry.
Kondice se rozviji ptirozené prostfednictvim hry a kratkych intenzivnich ¢innosti.
Dlouhé monotonni béhy nebo izolovany kondi¢ni trénink nejsou vhodnym hlavnim prostfedkem.
Psychologicka a socialni slozka
Trenér podporuje:

e radost z pohybu a florbalu,

e zdravé sebevédomi,

e odvahu zkouset vlastni feSenti,

e schopnost zvladnout chybu a pokracovat ve hfte,

o respekt ke spoluhractim,

o respekt k soupeti a rozhod¢im,

e jednoduchou tymovou spolupraci,

e dodrZovani pravidel,

o zakladni principy fair play,

e samostatnost pted tréninkem a po ném,

e péci o vlastni vybaveni,

e postupné budovani vztahu ke klubu.
Zpétna vazba ma byt kratka, konkrétni a pfevazné pozitivni.
Brankarsky rozvoj
Brankatska role se miize mezi détmi stfidat. Klub v tomto v€ku nepovazuje trvalou specializaci na
pozici brankafe za nutnou.
Dité, které mé o chytani zajem, se postupné seznamuje s:

e zakladnim brankatskym postojem,

e orientaci v brankovisti,

e jednoduchymi pfesuny,

e chytanim micku,

e vyrazenim stiel,
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e bezpetnym pohybem na kolenou,

e vstavanim a pfesunem,

e zakladnim vyhozem,

e jednoduchym zalozenim hry.
Dlouhodobéjsi specializace muze zacit pouze tehdy, pokud o ni dit€ samo projevuje zajem a soucasné
ma moznost dale rozvijet v§eobecné pohybové dovednosti.

VII. U9 — mladsi elévové
Pokracujici stupen klubové metodiky

Hlavni cil

Vybudovat pozitivni vztah k pohybu a florbalu. Hra¢ ma ziskat jistotu v zdkladnim drzeni hokejky,
vedeni mi¢ku a orientaci v jednoduché hie. Uspéchem je aktivni dité, které se neboji micku, zkousi
feSeni a t&si se na dalsi trénink.

Priority trenéra

vétSinu tréninku organizovat formou her, soutézi a kratkych tkola

stiidat Cinnosti ¢asto a udrzovat vysokou aktivitu

neopravovat kazdou chybu; vybirat 1-2 jednoduché pokyny

podporovat praci na obé€ strany a vlastni kreativitu

nezamykat dit¢ do jedné herni pozice

Florbalové dovednosti

spravné a bezpecné drzeni hokejky, zdkladni postoj

vedeni mi¢ku na misté a v pohybu se zrakovou kontrolou i bez ni

zména sméru, jednoducha kli¢ka, obtoceni a ochrana micku

zpracovani a kratkd ptihravka na stojiciho i pohybujiciho se spoluhrace

zaklad stfelby tahem a kratkym Svihem

zaklady uvolnéni bez micku a nabidky pro ptihravku

Herni prostredi

Hlavnim prosttedkem jsou jednoduché hry s mickem a malé formy 1:1, 2:1, 2:2 a 3:3. Vysledek se
pouziva jako motivace, nikoli jako hlavni méfitko kvality.

Pohybova a kondicni slozka

Vsestranny pohyb: béh, zmény sméru, skoky, lezeni, rovnovaha, jednoducha atleticka a gymnasticka
priprava, hry s riznymi mici. Kondice se rozviji pfevazné prostfednictvim hry, nikoli dlouhym
izolovanym b&éhem.

Psychologicka a socialni sloZzka

Budovat bezpecné prostiedi, radost, respekt k pravidlim a spoluhrac¢iim, jednoduchou samostatnost
a navyk ptijit pfipraveny. Zpétnd vazba ma byt kratka a konkrétni.

Brankarsky rozvoj

Brankarska role se muze stfidat. Dité, které chce chytat, se u¢i bezpe¢ny zakladni postoj, pohyb v
brankovisti, chytani a vyrdZeni a jednoduchy vyhoz.

VIII. U11 - starsi elévové
Rozvoj techniky a herniho vnimani

Hlavni cil

Zdokonalit vedeni micku, pfihravani a stielbu a naucit hrae pouzivat techniku v pohybu a pod
jednoduchym tlakem. Hra¢ za¢ina chépat princip nabidky, podpory spoluhrace a pfepnuti po zméné
drZeni micku.
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Priority trenéra

e udrzet vysoky podil hry a soutézivych situaci

e rozvijet techniku v rychlosti, ne pouze na misté

e zafazovat mnoho situaci 1:1 a 2:1

e stiidat herni role a podporovat univerzalnost

e ucit hrace kratce pojmenovat, pro¢ zvolil dané feseni

Florbalové dovednosti

e driblink a florbalova abeceda v pohybu

e vedeni micku mezi pirekazkami a proti pasivnimu i aktivnimu obranci

e piihravka a zpracovani z pohybu na pohybujiciho se hrace

e uvolnéni s mickem: klicka, obtoCeni, obhozeni nebo prohozeni

e uvolnéni bez micku a nacasovani nabéhu

e stielba tahem, zapéstim/kratkym Svihem a zaklad ptiklepu

e zédkladni tymovy princip pfihraj a béz, jednoduché vhazovani a rozehrani

Herni prostiedi

Ptevazuji malé hry 1:1 az 3:3 a herni tkoly s jednoduchou pocetni pirevahou. Trenér méni prostor,
pocet hraci a pravidla tak, aby vyvolal pozadované rozhodnuti.

Pohybova a kondicni slozka

Koordinace, rychlost reakce, zména sméru, zéklad sily s vlastni vahou, stabilita a mobilita. Vytrvalost
vznikéd zejména z opakované herni aktivity.

Psychologicka a socialni slozka

Rozvijet tymovou komunikaci, schopnost pfijmout chybu jako soucast uceni, odpovédnost za
jednoduché ukoly a respekt k rozhod¢im, soupeii a spoluhracim.

Brankarsky rozvoj

Zakladni postoj a piesuny, chytani a vyraZeni, prace s thlem, jednoduché vyhozy a zakladani utoku.

wewvr

Zajemci o brankarsky post dostavaji pravidelné&jsi brankaiskou pripravu.

IX. U13 — mladsi Zaci
Prechod od techniky k rozhodovani v tempu

Hlavni cil

Zvladnout technické Cinnosti v pohybu a pod tlakem a rozvinout schopnost rychle vnimat herni
situaci. Hra¢ chape zékladni uto¢né a obranné principy a uci se spolupracovat ve dvojici a trojici.
Priority trenéra

vazat techniku na vnimani a rozhodnuti

zvySovat tempo a tlak postupné

rozvijet hru 1:1 v Gtoku 1 obrané

ucit zékladni principy obsazovani prostoru a hrace

zacit s jednoduchou individualni zpétnou vazbou a cili

Florbalové dovednosti

vedeni, zpracovani a piihravka pod tlakem

uvolnéni s mickem a bez micku, zména rychlosti a sméru

stielba z pohybu, po piihravce a po klicce

dordzeni a teCovani v bezpecné podobé

obrana prostoru, blokovani stiel a pfiméfend hra télem dle pravidel

kombinace piihraj a béz, kiizeni, clonéni, zpétna piihravka

zaklady presilové hry, standardnich situaci a pfechodu mezi itokem a obranou
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Herni prostredi

Mal¢ hry ziistdvaji dominantni, postupné se dopliuji vétsi herni formy a 5:5. Trenér cilené pracuje s
piecislenim, pfechodem po zisku/ztraté a jednoduchymi standardnimi situacemi.

Pohybova a kondic¢ni slozka

Rychlost, obratnost, technika b&hu, stabilita trupu, zéklad silové prapravy s vlastni vahou a lehkym
odporem, mobilita a kompenzace. V obdobi ristu je nutné individudln€ upravovat zatizeni.
Psychologicka a socialni slozka

Podpora samostatnosti, odpoveédnosti za piipravu, schopnosti pfijimat konkrétni zpétnou vazbu a
spolupracovat 1 mimo vlastni preferovanou roli.

Brankarsky rozvoj

Ptesuny, prace s uhlem, situace 1:1 a piecisleni, hra za brankou, standardni situace a kvalitnéjsi vyhoz
do zalozeni utoku.

X. U15 — starsi Zaci
Herni principy, tempo a zodpovédnost

Hlavni cil

Propojit individualni dovednost s tymovou spolupraci v rychlejsim a fyzicky ndro¢néjsim prostiedi.
Hrac se orientuje v zakladnich uto¢nych a obrannych principech, zvlada rizné role a dokaze reagovat
na vyvoj hry.

Priority trenéra

zvySovat kvalitu provedeni v hernim tempu

rozvijet Cteni hry pted pfevzetim micku

vysvétlovat principy, ne mechanické trasy

pracovat s pfechodovou fazi a tlakem na micek

zahdjit systematictejsi individudlni planovani u motivovanych hract

Florbalové dovednosti

vSechny zékladni ¢innosti jednotlivce v tempu a pod tlakem

stfelba z riznych pozic a po riznych typech piihravek

feSeni 1:1, 2:1, 2:2, 3:2 a precisleni

zajiStovani, pfebirani, zdvojovani, odstupovani a osobni obrana

utocné kombinace veetné kiizeni, clonéni a zpé&tné piihravky

pfesilova hra, oslabeni a standardni situace

zéklady systémového uspotradani bez dogmatického Ipéni na jednom rozestaveni

Herni prostiredi

Sttidaji se malé hry, pozi¢ni hry a plna hra 5:5. Trenér pouziva omezeni a herni ukoly, které uci
principy: Sitku, hloubku, podporu micku, tlak, zaji§téni a rychlé prepnuti.

Pohybova a kondic¢ni slozka

Rozvoj rychlosti, sily a opakované intenzivni prace; diraz na techniku silovych cviceni, stabilitu,
mobilitu, kompenzaci a individudlni reakci na rist. Vytrvalost se rozviji kombinaci hernich a
dopliikkovych metod.

Psychologicka a socialni slozka

Uc¢it hrace prevzit odpoveédnost za vlastni pfipravu, komunikaci a regeneraci. Pracovat s emocemi po
chybg, roli v tymu, sebehodnocenim a dlouhodobym cilem.

Brankarsky rozvoj

Pokrocilejsi prace s thlem a hloubkou, ¢teni clon a ptihravek pies osu, situace 1:1 a precisleni, aktivni
komunikace s obranou, vyhoz a rozehravka jako soucast utoku.
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XI. U17 — dorostenci
Specializovanéjsi rozvoj a priprava na vykonnostni florbal

Hlavni cil

Prohloubit individudlni kvalitu, herni inteligenci a kondi¢ni pfipravenost. Hra¢ zvlada tymové
principy v utoku i obrané€, rozumi své roli a dokaze se pripravovat s rostouci samostatnosti.

Priority trenéra

¢ individualizovat podle postu, piednosti a limitii hrace

e kombinovat vysoké herni tempo s technickou piesnosti

e rozvijet variantni feSeni, ne jeden nauceny systém

e systematicky pracovat s regeneraci a prevenci zranéni

e vyuzivat video a cilenou individudlni zpétnou vazbu

Florbalové dovednosti

technika v maximalnim hernim tempu a pod aktivnim tlakem

pokrocilé feseni precisleni a pod¢isleni

utoéné principy postupného utoku, rychlého ttoku a protittoku

obranné principy osobni, zonové a kombinované obrany

presink, zdvojeni, hra v oslabeni a ptesilové hie

standardni situace a jejich varianty

prace s riznymi rozestavenimi podle herniho principu a soupete

Herni prostiedi

Hra 5:5 a fizené herni bloky maji vys$si vyznam, ale malé hry se pouzivaji pro intenzitu a konkrétni
rozhodovéni. Trenér kombinuje volnou hru, principové ukoly a takticky zamétené sekvence.
Pohybova a kondicni slozka

Systematictéjsi rozvoj sily, rychlosti, opakované sprintové schopnosti a aerobni kapacity podle
individualni potieby. Trénink musi obsahovat mobilitu, stabilitu, kompenzaci a plan navratu po
zranéni.

Psychologicka a socialni sloZzka

Rozvijet seberegulaci, odolnost, schopnost pfijimat roli, dlouhodobé planovéni, odpovédnost za
dochazku, spanek, vyzivu a regeneraci. Trenér vede dialog a postupné predava ¢ast odpovédnosti
hréci.

Brankarsky rozvoj

Pokrocilé cteni hry, prace s clonou a dorazkou, feSeni situaci v prehusténi, aktivni zakladani Gtoku,
komunikace a individualni technicky plan brankare.

XII. U19 — juniofi
Vykon, samostatnost a piechod k dospélému florbalu

Hlavni cil

Ptipravit hrace na plynuly piechod do dospélého florbalu. Hra¢ ma byt technicky spolehlivy v tempu,
takticky adaptabilni, kondi¢né pfipraveny a schopny samostatné fidit velkou ¢ast své piipravy.
Priority trenéra

pracovat s individudlnim profilem hrace a jeho roli

drzet vysokou intenzitu i1 pfesnost

ucit adaptaci na riizné herni plany a soupete

propojovat klubovou pfipravu s individudlnim rozvojem

piipravovat hrace na naroky dosp¢€lé kategorie a odpoveédnost za vlastni vykon
Florbalové dovednosti

e komplexni zvladnuti individualnich hernich ¢innosti
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rychlé rozhodovéni a prace pod tlakem

variabilni uto¢né a obranné kombinace

postupny utok, rychly utok, protiutok, ptesilova hra

osobni, zonova a kombinovana obrana, presink, oslabeni

standardni situace a prace s vice variantami rozestaveni

e schopnost ménit feSeni podle situace bez ztraty tymového principu

Herni prostredi

Trénink kombinuje soutézni hru, specifické herni bloky, malé hry ve vysoké intenzité, taktické situace
a individualni skills. Video se pouziva jako néstroj pro konkrétni zpétnou vazbu, nikoli jako ndhrada
tréninku.

Pohybova a kondi¢ni slozka

Vykonnostni rozvoj sily, rychlosti, vykonové vytrvalosti a odolnosti podle individualniho profilu.
Hra¢ ma znat zasady rozcviceni, kompenzace, regenerace, spanku a postupného tizeni zatéze.
Psychologicka a socialni slozka

Hra¢ ma byt schopen sebereflexe, planovani, komunikace s trenérem a pievzeti odpovédnosti za sviij
rezim. Klub podporuje sportovni i osobnostni piipravenost pro dospély zivot.

Brankarsky rozvoj

Brankdi pracuje s individudlnim pldnem, detailni technikou, ¢tenim zakonCeni, postavenim,
komunikaci, rozehravkou a kondi¢nimi specifiky svého postu.

XIII. Rozvoj brankait

1) Brankaf je plnohodnotnou souc¢ésti herniho rozvoje druzstva. Brankarska ptiprava nesmi byt
omezena pouze na piijimani stiel bez metodického cile.

2) VU9 je vhodné umoznit stfidani brankaiské role. Od U11 Ize u hrac¢t s dlouhodobym zajmem
postupné navySovat specifickou brankatskou ptipravu.

3) Zakladni ndvaznost brankéiského rozvoje zahrnuje: postoj a pohyb - postaveni viici micku -
chytani a vyraZeni - praci s thlem - situace 1:1 a ptecisleni - hru za brankou a v ptehusténém
prostoru - standardni situace - vyhozy a zakladani utoku - komunikaci s obranou.

4) Brankaf se podle moZznosti zapojuje také do vSeobecné pohybové, silové, koordinacni a
kompenzacni ptipravy pfizplisobené specifikim postu.

5) U Ul5 a starSich ma klub usilovat o pravidelnou individualni nebo skupinovou brankaiskou
jednotku, ptipadné o periodickou spolupraci s brankaiskym specialistou.

XIV. Kondice, kompenzace, regenerace a prevence

1) Kondicni piiprava je soucasti florbalového rozvoje od nejmladsSich kategorii, jeji forma se
vS§ak méni podle veku. U déti prevazuje piirozeny pohyb, hra, koordinace a rychlost; u starSich
hract se postupné pridava cilenéjsi sila, vytrvalost a individudlni prace.

2) Technicka kvalita pohybu ma ptednost pfed mnozstvim opakovani nebo velikosti odporu. U
silové ptipravy se nejprve uci stabilni a bezpe¢ny pohybovy vzor.

3) Kompenzacni cviceni, mobilita a prace s jednostrannym zatizenim se zafazuji pravidelng¢.
Statické protaZeni neni povinnou soucasti pred vykonem; volba prostfedku odpovida cili a
¢asti tréninku.

4) Trenér sleduje znamky pfetizeni, bolesti, vyrazné tnavy a zmén pohybové kvality. Pfi
zdravotnich obtizich nenahrazuje odborné zdravotnické posouzeni.

5) Od U15 klub systematicky vzdélava hrace v oblasti spanku, regenerace, hydratace, zédkladl
sportovni vyZivy a fizeni zatéze.
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XV. Hodnoceni a individualni rozvoj hrace

1) Hodnoceni slouzi priméarné k fizeni rozvoje, nikoliv k vytvareni Zebticku déti. Trenér pracuje
s pozorovanim v tréninku a utkani, dochézkou, jednoduchymi dovednostnimi tkoly a u
starSich kategorii i s vhodnym testovanim.

2) Minimaln¢ dvakrat za sezénu ma trenér u U13 a starSich vyhodnotit hlavni silné stranky hrace,
jednu az tfi rozvojové priority a pristup k tréninku. U Ul5 a starSich je vhodny kratky
individualni rozhovor.

3) U U9 a Ull je hodnoceni ptevazné pozitivni, slovni a zaméfené na dovednost, odvahu,
aktivitu a chovani v tymu. Formalni testovani se pouziva pouze tehdy, pokud je jednoduché,
bezpecné a smysluplné.

4) Vybér hrace do sestavy, na pozici nebo do vyssi kategorie nesmi byt zaloZzen pouze na aktualni
fyzické vyspélosti. Trenér zohlediiuje techniku, rozhodovéni, ptistup, potenciél a dlouhodoby
r0ZVvOj.

5) Ptechod hrace do vyssi kategorie se fesi individualné mezi trenéry dotenych druzstev a s
ohledem na sportovni, socialni a ¢asovou piipravenost hrace.

XVI. Role trenéra a standard klubového tréninku

1) Trenér planuje, organizuje a vyhodnocuje trénink tak, aby vétSina hract byla po vétSinu casu
aktivné zapojena.

2) Trenér vysvétluje ucel cviceni pfiméfené veéku, pouziva otdzky a podporuje hrace v
samostatném hledani feSeni.

3) Komunikace trenéra musi byt respektujici. Ponizovani, zesmésnovani, trestani fyzickou zatézi
bez metodického ucelu a vytvareni strachu z chyby jsou v rozporu s klubovou metodikou.

4) Trenér dba na bezpecny prostor, vhodné rozestupy, kontrolu vybaveni a pfimétené zatiZeni.
U nezletilych respektuje klubova pravidla ochrany déti a komunikace s rodici.

5) Hlavni trenér vede zakladni tréninkovou dokumentaci: dochazku, rdmcovy plan sezony a
prehled hlavnich témat. Klub miize stanovit jednotnou formu evidence, zejména v EOS nebo
jiném internim systému.

6) Trenéfi navazujicich kategorii nejméné jednou za sezénu konzultuji prechod hracd, obsah
metodiky a potfeby jednotlivych ro¢niki, aby byl zachovan jednotny vyvojovy smér klubu.

XVII. Vystup hrace z mladeznického programu

Cilem mladeZnického programu neni pouze vysledek mladeZnického druZzstva. Klub chce pfipravit
hréce, ktery po absolvovéani mladeznickych kategorii:

zvlada zakladni 1 pokrocilé herni ¢innosti jednotlivce v tempu a pod tlakem;

rozumi zakladnim uto€nym a obrannym principim a dokaZe se pfizpusobit riznym hernim
situacim;

umi spolupracovat, komunikovat a ptevzit odpovédnost za svou roli;

zna zasady bezpecné kondi¢ni piipravy, kompenzace a regenerace;

dokéze pfijimat zpétnou vazbu, hodnotit vlastni vykon a samostatné pracovat na zlepSeni;
respektuje spoluhrace, soupete, rozhodci, trenéry a pravidla;

ma vytvoreny pozitivni vztah ke sportu a je pfipraven pokracovat ve florbalu jako hrag, trenér,
funkcionaf nebo rekreacni sportovec.

Konecny cil: Vychovat sportovné kompetentniho, samostatného a tymového hrace, ktery je
pfipraven na dospély florbal a soucasné si odnasi navyky vyuzitelné v bézném Zzivote.
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XVIII. Zavérecna ustanoveni

1) Tento vnitini pfedpis nahrazuje pfedchozi metodiku florbalové ptipravy mladeze pouZzivanou
v klubu.

2) Konkrétni cvic¢eni, metodické fady, vzorové tréninkové jednotky a databaze her mohou byt
vedeny jako samostatna trenérska piiloha. Jejich pribéznéd aktualizace nevyzaduje zménu
tohoto pfedpisu, pokud neméni jeho zakladni principy.

3) Metodika se vyhodnocuje nejmén¢ jednou za dva roky nebo pii vyznamné zméné soutézni
struktury, metodickych doporué¢eni Ceského florbalu nebo vnitiniho uspofadani klubu.

4) Tento piedpis byl schvalen dne 1. 10. 2026 a nabyva ucinnosti dne 1. 10. 2026.

V Zatci dne 1. 10. 2026
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Priloha é. 1 - Dovednostni navaznost U9-U19

Matice slouzi jako rychla orientace trenéra. Oznaceni ,,zaklad®, ,,rozvoj a ,,vykon* neznamend, ze
se dovednost v jiné kategorii netrénuje; vyjadiuje hlavni fazi jejiho dirazu.

Oblast U9 U1l U13 U15 u17 U19
Vedeni zaklad rozvoj tempo tlak vykon vykon
micku

Ptihravka /|zéklad rozvoj pohyb tlak vykon vykon
zpracovani

Stielba zaklad roZvoj varianty tempo vykon vykon

1:1 hra priorita priorita tempo detail detail

Hra bez | zaklad rozvoj principy principy vykon vykon
micku

Kombinace |- zaklad rozvoj priorita varianty adaptace
Tymové - - zaklad rozvoj priorita adaptace
systémy

Malé hry dominantni |dominantni |dominantni |vyznamné |cilené cilené

Sila pohyb vlastni védha |technika roZvoj systematickd |individualizace
Regenerace |ndvyky navyky zaklad vyuka fizeni samostatnost
Video /|- - vyjimecné |zéklad pravideln¢ |cilené
analyza

Individualni |- - jednoduchy |[rozvoj pravidelny |samostatny
plan

Priloha €. 2 - Minimalni trenérska dokumentace

roc¢ni nebo sezoénni ramec hlavnich témat druzstva;
evidence dochazky hraci;

prubézny piehled tréninkovych témat;
u U13 a starSich alespoil dvé stru¢na vyhodnoceni rozvoje hraci za sezonu;
evidence zavazngjSich zdravotnich omezeni sdélenych zakonnym zastupcem nebo hracem v

rozsahu potfebném pro bezpecné vedeni tréninku;
e predani zékladnich informaci navazujicimu trenérovi pii prechodu hrace do vyssi kategorie.
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FbC Jazzmani Zatec

KONECNY CIiL

Zaverecnou metou po 12. letém tréninkovém cyklu je Gspésné zvladnuti vSech hernich Cinnosti,
kombinaci, systému a rozestaveni ve florbale. Sekundarnim produktem je ptipravenost (vychova)

hrace na snadnéjsi zaclenéni do spolecnosti a jeho nasledné uplatnéni.

Zaklady hernich ¢innosti
— drzeni hokejky
— zékladni postoj
— utocny/obranny postoj

Uto&né herni ¢innosti jednotlivce
driblink

— florbalovy

— hokejovy

— driblink ve vzduchu

— florbalova abeceda
vedeni mic¢ku

— v pohybu

— na malém prostoru

— slalomy

— jednou rukou, obouru¢
uvolnéni hrace s mickem
— klicka

— obtoceni

— prohozeni a obhozeni
zpracovani a ptihravani

— na misté/v pohybu

— ve skupiné

uvolnéni hrace bez micku
— odskoceni

— klamani t€lem

— odstréeni ramenem
stielba (51 druhti)

— tahem

—  zé&pestim

— ptiklepem/golfem

— bekhendem

dorazeni, clonéni a teCovani

Obranné herni ¢innosti jednotlivce

— obsazovani hrace s/bez micku
— obrana prostoru

— blokovani stiel

— hra télem

Uto¢né herni kombinace
— piihraj a béz

— kiizeni

— clonéni

— zpétna piihravka

— nahozeni

— vhazovani

— rozehrani standardnich situaci

Obranné herni kombinace
zajistovani

piebirani hraca

zdvojovani

odstupovani

osobni branéni

Uto&né herni systémy
postupny utok

rychly utok

protiutok

piesilova hra

Obranné herni systémy
osobni obrana

zbnova obrana
kombinovana obrana
zOonovy presink

hra v oslabeni

Cinnosti brankafe

zékladni postoj a pohyb

zakladni postaveni a presuny

chytani a vyrazeni strel

chytani stfel z thlu

zmenSovani stieleckého uhlu
stfelecky prostor

¢innosti pii precisleni a situaci 1 na 1

¢innosti pfi hite za brankou a prehusténi

vyhozy a zakladani utoki
¢innosti pfi standardnich situacich

Zakladni florbalové rozestaveni
1-2-2

2-1-2

2-2-1

dvojité vé — W
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