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PRAVIDLO 10 000 HODIN  

• Video 

Video/10000 Hours Rule.mp4
https://www.youtube.com/watch?v=pjUwT8sx9TA


RANÁ VS. POZDNÍ SPECIALIZACE 



JAK MOC TRÉNOVAT  

JEN FLORBAL? 



PROFIL HRÁČKY V UTKÁNÍ 

• Celková uběhnutá vzdálenost za utkání? 

– 4 000  - 4 400 m 

• Celková vzdálenost za střídání? 

– 200 m 

• Akcelerace v utkání? 

– 370 x 

• Decelerace v utkání? 

– 320 x 

• Počet a délka sprintů za střídání? 

– 3 - 6 x 8 m 

• Počet rozhodnutí za střídání? 

– 10 x 



SENZITIVNÍ OBDOBÍ 

• Rychlostní schopnosti  

 7 až 9 a poté 13 až 16 let u chlapců  

 6 až 8 a poté 11 až 13 let u dívek  

 

• Silové schopnosti  

 Začíná ve 12 letech u dívek a v 15 u chlapců  

 

• Flexibilita  

 6 až 10 u chlapců i dívek  

 

• Zlatý věk motoriky – učení se novým dovednostem  

 9 až 12 let u chlapců  

 8 až 11 let u dívek  

 

• Vytrvalostní schopnosti  

 Aerobní vytrvalost stále  

 Anaerobní až cca v 13 letech u dívek a 14 letech u chlapců  

 



BIOLOGICKÝ VĚK 

• Děti rostou a vyvíjejí se různě  

 



NHL – MĚSÍC NAROZENÍ 



METODIKA HERNÍCH ČINNOSTÍ 

JEDNOTLIVCE 

1. Základní postoj a držení hole  

2. Driblink / Kontrola míčku  

3. Vedení míčku  

4. Uvolnění s míčkem (klička, otočka, prohození)  

5. Přihrávka a zpracování míčku  

6. Uvolnění hráče bez míčku  

7. Střelba  

8. Clonění, dorážení, tečování  

 



PYRAMIDA ROZVOJE HRÁČE 

Do starších žáků 

Dospělí, junioři 



TAKTIKA 

• Jak se má hráčka rozhodovat v utkání? 

 

1. Rozhoduji se sama 

2. Rozhoduji se rychle 

3. Rozhoduji se správně 

 

• Je důležité umět spojovat techniku s taktikou 

 

• Video – 15 000 pádů 
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• Dlouhodobý rozvoj sportovce – Kanadský 
sport pro život: LTAD - Long term athlete 
development 

• https://publi.cz/books/17/Cover.html 

• FbŠ Bohemians 
• www.fbsbohemians.cz 

DĚKUJI ZA POZORNOST 
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