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Ptiloha - Florbal pro kazdého



1 UVOD

V soudasné dobé v Ceské republice neni kolektivni sport, ktery by rychlosti svého
rozvoje mohl konkurovat florbalu. Zatimco pted dvaceti lety jej znalo par desitek
nadSencu, nyni jsou aktivnich florbalisti desetitisice. Poctem cClenské zakladny nalezi
florbalu pticka étvrtého nejrozsifendjsiho sportu v CR a registrovanych hract, druZstev i
soutézi stale pribyva. Florbal se dynamicky pfiblizuje masovym sporttiim tenisu, hokeji
a kopané.

Rozvoji napoméhd nenarocnost sportu a pfitazlivost pro obé pohlavi. Lze jej
provozovat celoro¢né s minimalnimi naklady. Z téchto davodt vtrhnul florbal do hodin
télesné¢ vychovy jako fenomén moderni doby a jeho obrovsky boom stile trva. Dle
vyzkumut oblibenosti sportli na zakladnich Skoléch je florbal druhy nejoblibenéjsi u
dévcat 1 chlapci. V sou¢tu obou pohlavi je jednoznac¢né nejoblibenéjSim sportem na
druhém stupni zakladnich $kol (Mirovsky, 2003). Podobné oblibé se dle Cerného (2006)
t¢si florbal i na stfednich Skoléch.

I pfes vyraznou oblibu neni dosud didaktika florbalu dostatecné zpracovana. Ve
sloZité situaci se nachdzi zejména ucitelé té€lesné vychovy na vSech stupnich Skol. Podle
Dolanského (2004) florbal nezatrazuje do vyuky tietina ucitelt télesné vychovy, i pfes
dostate¢né materialni zdzemi a zajem zaka i zakyn. ,,Divodem absence florbalu na
Skolach je z 29 % nedostatek znalosti metodiky.“ (Stépanek, 2008, 44.)

Smolik (2005) zjistil, Ze dokonce 46 % ucitelti télesné vychovy nezna florbalova
pravidla. Zdrojti, odkud Cerpat naméty jakym zptsobem ucit florbal neni mnoho, jen
malo uciteli ma osobni zkuSenosti. Stézejnim zamérem prace je vytvoreni publikace,
ktera ptisp€je k vétsi informovanosti a stane se vitanym pomocnikem pii hodinach
télesné vychovy 1 pfi zdjmovych krouzcich na Skolach. Zarovenl je urCena trenériim

Florbal provazi muj Zivot jiz mnoho let. Vyzkousel jsem si mnoho ridznych roli od
hra¢skych az po funkcionaiské, vidél stovky utkani nejriiznéjSich kategorii. Jelikoz
studuji télesnou vychovu, chci se ve své diplomové praci zabyvat pravé timto tématem.
Jsem studentem nejvyssi trenérské kvalifikace. Mam za sebou vice nez tisic odvedenych
tréninkovych jednotek s pfevahou mladeznickych kategorii na vSech urovnich,
zkuSenosti mam 1 s mezinarodnim florbalem. Pasobim jako metodik, S$éftrenér,
konzultant a skolitel trenérd i ucitelli, snazim se jim piedavat své zkuSenosti. Proto jsem

se rozhodl prispét k nedostatecnému poctu ¢esky psanych metodickych materiali.
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2 Metodologie

2.1 Cile a ukoly prace

Cilem prace je vytvoteni odborné publikace pro vyuku florbalu. Text by se m¢l
zabyvat zejména didaktickymi navody pro nacvik zakladni florbalové techniky. Popis
hernich ¢innosti hra¢h i brankéit, hernich kombinaci a systémt by mél byt doplnén
obrazovou pfilohou a metodickymi doporuc¢enimi. Nezbytné je vytvoieni vykladu
pravidel a pojedndni o vhodném vybaveni. Déle by souc¢ésti publikace mély byt kapitoly
vénujici se historii sportu, jeho aplikacich pro Skolni prostfedi, specifika tréninku
jednotlivych kategorii, vedeni druzstva v utkani (kouCovani) a o regeneraci. Cilem je
zatadit do knihy i zdsobnik cviceni a her vhodnych pro florbal.

V Casovém sledu ukoll je na prvnim misté prostudovani dostupnych odbornych i
popularné nau¢nych zdrojii Ceskych 1 cizojazyénych. Nasleduje vytvofeni osnovy
publikace. Dale provedeni foceni a zpracovani obrazového materialu pro metodické

ucely. Poté zpracovani jednotlivych kapitol publikace a vytvoteni zavérecné zpravy.



2.2 Pouzité metody prace

T&Zisté prace spoliva v autorskych znalostech. Radu let se vénuji studiu florbalu.
Diky tomu podrobné znam veskeré Ceské materidly. Téch ostatné neni mnoho, na
nékterych jsem se sam aktivné podilel. Orientuji se 1 v nejvyznamnéjSich zahrani¢nich
zdrojich. Své poznatky nabyvam studiem, ucasti na semindfich i praxi. V posledni dobé
$kolim pro Ceskou florbalovou unii trenéry v ramci licenénich stupiiti i seminaiti na
vyzadana témata. Ve florbalovém hnuti je zndma pfedevSim ma Cinnost pro zacinajici
trenéry se zamétenim na détské kategorie a propagace florbalu na skolach.

Jako jedinou pouzitou metodu, krom¢ nezbytného fotografovani pro obrazovou
dokumentaci textu, je mozné¢ vymezit obsahovou analyzu jako prostiedek cerpani
informaci. VétSina textu se vSak zaklad4 na osobnich zkuSenostech. Vzhledem k mému

(24 v

uspeésnému metodickému ptisobeni véfim, ze vznikly text bude kvalitni.

2.3 Rozbor literatury

Nejvyznamnéj§i domaci publikaci z oblasti teorie sportovniho tréninku je ,,Vykon a
trénink ve sportu® autorského kolektivu pod vedenim Josefa Dovalila. V didaktice pro
Skolni ucely se opirame o dilo ,,Didaktika Skolni té€lesné vychovy* autorti Rychtecky,
Fialova. V oblasti sportu déti a mladeZze vyuzivame knihu ,,Sportovni pfiprava déti
autora PeriCe.

Nejznaméjsi Ceskou florbalovou knihou je ,Florbal“ s podtitulem ,,Technika,
trénink, pravidla hry* od kolektivu autorti pod vedenim Zdetnika Skruzného. Je urcena
Siroké vefejnosti, obsahuje mimo jiné zakladni informace o pravidlech, vybaveni i
metodice. Diky rychlému rozvoji vSak jiz neni v mnoha skutecnostech aktudlni a
V soucasné dob¢ se pripravuje jeji aktualizace.

Metodicky zamétenou publikaci je ,,Florbal, uc¢ebnice pro trenéry* od kolektivu
autorti pod vedenim Davida Zlatnika. Kromé rozebrani systematiky florbalu obsahuje 1
kapitoly z obecného sportovniho tréninku a vedeni druzstva v utkani. V roce 2007 vysla

ve druhém vydani, ke Skod¢ trenéri, neaktualizovana.
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Sikovna piirucka pro trenéry od stejného autora se jmenuje ,,Florbalovy trénink
vV praxi, herni cinnosti jednotlivce®. Obsahuje Cctyficet modelovych tréninkovych
jednotek zaméfenych na trénink hernich Cinnosti. Podobnou publikaci vytvofil ve
veétsim rozsahu Jifi Kysel o hernich kombinacich (,,Herni kombinace, piiklady
tréninkovych jednotek). Momentalné¢ metodicka ¢innost unie spéje k vytvoreni dlouho
ocekavané prirucky o hernich systémech.

Zden¢€k Skruzny byl vedoucim autorského kolektivu ptirucky ,,Florbalovy brankai
s podtitulem ,, Technika, taktika, kondice“. Utla knizka popisuje herni &innosti brankare
a jeho trénink. Uplnou novinkou vydanou opét Ceskou florbalovou unii je knizka z pera
Zuzany Martinkové, zkusSené trenérky mladeznickych kategorii nazvana ,,Florbal,
prakticky privodce tréninkem mladeze®. Pro Gplnost dodejme, Ze nejstarSi metodicka
publikace se jmenovala ,,Zaklady florbalu®, autorem byl Bohumir Roubal a kolektiv.

Roman Karczmarczyk je autorem knihy ,,Florbal - ucebnice (nejen) pro trenéry®.
Bohuzel tato prace s trénovani florbalu nema mnoho spoleéného. Kniha je navic z
nemalé ¢asti kopii nejmenované hokejové publikace. Vykazuje zna¢né neptesnosti i
faktické chyby a jeji ptinos pro florbal je nulovy, pro ¢tenaie spiSe zaporny.

Na poli Skolniho florbalu alesponi jmenujme novou publikaci ,,Zéklady didaktiky
sportovnich her* kolektivu autord pod vedenim Rudolfa Psotty, kde nalezneme kapitolu
»Didaktika florbalu“ od Jana Kfticka. Text je vSak psany pouze obecné a o florbalu se
¢tenaf nedozvi prakticky nic. Jifi Kysel sestavil praktickou pfiruc¢ku pro ucitele télesné
vychovy s nazvem ,,Skolni florbal“. Nebyla oficialné vydana, lze ji viak objednat od
florbalové unie a obsahuje zejména zasobnik cvicni vhodnych pro §kolni vyucovani.

V clancich v odbornych ¢asopisech neni florbalu vénovana dostate¢na pozornost.
Jmenujme z posledni doby ,Historie a soucasnost florbalu“ a ,,Vybrané kapitoly
z pravidel florbalu“ od Jifiho Kysela. Oboji vyslo v ¢asopise T¢lesna vychova a sport
mladeZe, v nasledujicich c¢islech budou navazovat ¢lanky o florbalové metodice
zamétené na ucitele télesné vychovy.

V poslednich letech v Ceské republice vznikla fada zavéreénych praci s florbalovou
tématikou. Z téch zdaftilejSich vyberme: Zlatnik 1998; Chvéatalova 2000; Soukup 2002;
Pacikova 2002; Mirovsky 2003; Dolansky 2004; Pankova 2004; Smolik 2005; Cem}'/
2006; Frejvald 2006; Vojtisek 2006; Kuchat 2006; Cepkova 2007; Tomanova 2007;
Stépanek 2008; Ondracek 2008; Mikacova 2008; Kuchai 2008; Machagéek 2009.

Ze zahrani¢nich zdroji jsou velmi cenné prace autorky Anniina Paavilainen

vydavané Mezinarodni florbalovou federaci. Jedna se o dila: ,,Individual technique and
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tactics®, ,,Team tactics®, ,,Special situations and goalkeeping* a ,,Floorball - learn, start,
play®. Dale ze starSich Svédskych knih mizeme vyzdvihnout ,,Innebandy* od Czitroma,
,Innebandy — hooked on a feeling* od Tonnheima nebo ,,Innebandy* autora Olssona.

Finské nejhodnotnéjsi publikace jsou ,,Salibandy* od Saariho, ,,Salibandykirja*“ od
autora Kulju ¢i opét ,,Salibandy“ od Vasarainena. Na norském trhu je pomérné nova
kniha ,,Innebandy* autord Nillsona a Tysdala. Dale ze zahrani¢ni literatury jmenujme
alespon nejznaméjsi: ,,Floorball, Youth Start Up Kit*“ od Oksanena, ,,Unihockey fiir
Jugendliche* autora Merity, ,,Innebandydvningar & traningstips od Landgrena,
,unihockey training* od Beutlera, ,,Spielreihen und spielformen im Unihockey* od
Niggliho, ,, Trainingsiibungen fiir Unihockey” od Kaempfera ¢i ,,Das Torhutertraining
im Unihockey* od autorky Tomatis.

Clenské federace vydavaji ve svém jazyce nové &i prelozené metodické materiély.
Nejaktivngjsi jsou Svycarskd, Svédska a finska federace. Mnoho zdroji od publikaci,
videi, tréninkovych cviceni ¢i zavéreCnych praci Ize nalézt ke stazeni na internetovych
strankach jednotlivych svazii. Metodicka sekce je ziizena i na webu Ceské florbalové
unie, obsahuje vSak pouze vybér doporucené literatury. Pro trenérské materidly a
odkazy na dalsi internetoveé zdroje doporucujeme odkaz
,http://cfbu.cz/redakcni_system/index.php?static=regiony/jkkv/vv/km#metodika“.

V Ceské republice momentalné nevychézi pravidelné florbalové periodikum,
doporucit miZeme Svédsky ,,Innebandymagazinnet nebo Svycarsky tiStény Casopis
,,Unihockey.ch®. Rada zdrojii (zejména zahraniénich) je vydavana formou CD nebo
DVD nosict. Napiiklad ,,IFF Education program* nebo ,,IFF Coaching DVD* od
Mezinarodni florbalové federace. Velmi zdafilé je DVD ,,Unihockey technics® od
$vycarského svazu. V Ceské republice vznikly bohuZel prozatim pouze videokazety
starStho data od spolecnosti Exel a Gigasport zamétené na Skolni florbal a zaklady

tréninku.

-12 -



3 Analyticka ¢ast prace

3.1 Historie

,,Jesté pied dvaceti lety u nas florbal prakticky nikdo neznal. V devadesatych letech
zacala sportovni verejnost registrovat novou sportovni hru. Pfibyvalo chlapct i divek,
vétSinou na Skolach, kteti plastovymi hokejkami prohénéli déravy micek. Nastal
bouilivy rozvoj florbalu v Ceské republice. Boom pokracuje, hravy narod s hokejovou
tradici piijal florbal s otevienou naruéi. Nyni jej s radosti provozuji desetitisice Cechtl.
Florbal vyletél jako raketa ze Skatulky netradiénich sportovnich odvétvi na pozici
patého (nutno dodat zatim) sportu v poétu registrovanych hraca v CR, nyni pies 50 tisic

ve vice nez 400 oddilech, z nichz nejvétsi procento tvoii mladez.” (Kysel, 2009a, 30)

,, VEtsina lidi vi, kde ma florbal kofeny, ale méné znamé je, Ze se opravdova kolébka
florbalu vlastné nachazi ve Svédsku. Jedna skupina lidi datuje vznik florbalu na prelom
60. — 70. let 20. stoleti, druhd povazuje za dobu vzniku, zaloZeni Svédského
florbalového svazu. Velmi dilezitym datem bylo pro Svédy také 21. zaii roku 1979,
kdy byl zalozen §védsky klub ,, SALA IBK*. Obliba florbalu ve Skandinavii rychle
rostla. A to mélo za néasledek, ze se roku 1980 tato dynamickd a velmi oblibend hra
objevila i vmédiich. Po vzniku narodniho svazu a ztoho i svazli regionalnich,
pocatkem 80. let byla zaloZena Svédska liga a 1. kvétna 1985 jiz bylo zaregistrovano
100 klubi.” (Frejvald, 2006, 6)

Mezi ¢lenské zemé se dle Skruzného (2004) postupné zatadili v roce 1991 Dénsko a
Norsko, v roce 1992 Mad’arsko, a v roce 1993 spolecné s Ruskem také Ceska republika.
,.Vlastni cestou se florbal ubiral ve Svycarsku. Tam se sportu fika unihockey a dlouhou
dobu bylo pro Svycary charakteristické, Ze brankat hral po vzoru hokeje s hokejkou.
Diky velké &lenské zakladné a ¢astednému nedostatku velkych hal se ve Svycarsku
zacal prosazovat florbal na dvou rliznych velikostech hiisté. Grossfeld - velky florbal se
hraje pouze na vrcholové urovni v nejvySsich soutézich, kleinfeld - malé hfisté se
systétmem 3+1 hraje pfevazna vétSina florbalisti ve vykonnostné nizSich soutéZzich.
Dnes se fadi Svycarsko vedle skandinavci k nejvyspélejsim florbalovym zemim.“

(Skruzny, 2004, 14).
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,»Prvnimu ¢eskému kontaktu s florbalem napomohl vyménny pobyt studenti ze
stockholmské univerzity KY. Finové v roce 1984 zanechali v Praze sadu hokejek a
vysokoskolsti studenti s nimi hrali téméf rok, nez je zlamali. Diky chybé&jicimu
vybaveni Cesky florbal ,,usnul®“ a spal az do roku 1991. Tehdy dovezla hokejky ze
Svédska jedna prazska cestovni kancelaf a zadalo se opét hrat. Dalsi material se do Cech
dostal napt. ze Svycarska diky letnimu soustiedéni florbalového druZstva v Jaroméfi.
V roce 1992 se do CR dovezly prvni opravdové mantinely a za¢aly se hrat turnaje a
narodni liga. Kromé Prahy se druhym nejvétsim ohniskem rozvoje florbalu stalo
Ostravsko. Stale cast&ji byl florbal zatazovan do vyuky a vznikly i prvni $kolni
soutéze.“ (Kysel, 2009a, 30)

Podle Skruzného a kol. (2004) vyvrcholil rozmach ¢eského florbalu v roce 1994, kdy
probéhl prvni oficialni roénik muzské ligy. Jesté piedtim, v roce 1992 vznikla Ceska
florbalova unie (CFbU). ,,Dovoz mantinelti do Cech byl zikladnim kamenem dnes jiz
tradi¢niho turnaje Czech Open. Na své atraktivnosti nabyl Czech Open az pozdé&ji, ale
cela akce se dala vefejnosti prezentovat jako velky mezindrodni turnaj. Jeho prvni
rocnik se konal koncem srpna roku 1993 a startovalo na ném 43 druzstev z celkem osmi
zemi. Byl zde 1 poradce ze Svédského Goteborgu, ktery pomahal s veskerou organizaci.
Hralo se ve dvou halach — na Sparté a na Tatranu. Na této akci méla obrovsky zdjem
média.“ (Frejvald, 2006, 13).

..V roce 2008 hostila CR v Ostravé a v Praze zatim posledni mistrovstvi svéta muzi.
I bez financni podpory statu se za pomoci nékolika stovek dobrovolniki podatilo
uspotadat akci hodnocenou jako nejlepsi mistrovstvi v historii florbalu viibec. Celkovy
arén¢ pies deset tisic divaki. Podle ofekavani se do finale probojovaly skandinavské
celky. Historicky poprvé prolomila $védskou nadvladu reprezentace Finska, ktera
zvitézila v nadherném findle v prodlouzeni. NaSe reprezentace v dramatickém boji o
tfeti misto nakonec t&sné podlehla Svycarsku, rovnéz v prodlouzeni.“ (Kysel, 2009a,

31).
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3.2 Pravidla

Podle Skruzného a kol. (2004) stejné tak, jako vznikaly nové florbalové federace a
vzrustal pocet registrovanych hraci, prochéazela a stile prochdzeji vyvojem i pravidla
florbalu. V dob¢ vydani knihy byla aktualni pravidla z roku 2002. V roce 2006 byla
upravena a od ¢ervence 2010 vejde v platnost jejich aktualizovana verze. Hfist€ ma dle
CFbU (2006) rozméry 40 m x 20 m a je ohrani¢eno mantinely se zaoblenymi rohy.
Normalni hraci ¢as je 3 x 20 minut se dvéma desetiminutovymi ptestavkami, béhem
nichz si druzstva musi vymeénit strany. Hraci Cas je Cisty. Béhem normaélniho hraciho
¢asu ma kazdé druzstvo pravo vyzadat si jeden time-out.

,Oficidlni florbalové branky jsou 160 cm Siroké a 115 cm vysoké. Umoziuji-li nam
to rozméry télocvicny, je vhodné ponechat hraci prostor za obéma brankami. Dilezité je
mit vyznacené malé brankovisté. To tvoii obdélnik o rozmérech 1 x 2,5 m a jeho zadni
¢ast o Sifce 160 cm slouzi zaroven jako brankové ¢ara. GOl plati tehdy, pokud ptesel
micek brankovou ¢aru celym svym objemem a utoCici druZzstvo se predtim nijak
neprovinilo. Pfi posunuté brance se uznava gol tehdy, pokud micek pteSel brankovou
Carou v misté, kde ma branka stat, pokud diive nedoSlo k ptferuseni utkdni. V malém
brankovisti je vlddcem brankar (pfi minibrankdch do brankovisté nesmi nikdo). Hrat
hokejkou uvnitt malého brankovisté smi hraci vyhradné, kdyZ do néj nejdiive vnikne
micek. Hrat v ném nohou, jinou c¢asti téla ¢i tudy probihat je zakazano. Pfi brankové
situaci znamena poruseni pravidla o vstupu do malého brankovisté¢ branicim hracem
vzdy trestné stiileni.” (Kysel, 2010, 33-34)

Florbal se hraje formou utkdni mezi dvéma druZstvy. Cilem hry je dosahnout vice
branek neZ soupef pti dodrzeni ustanoveni pravidel. Podle CFbU miize vyuzit kazdé
druZstvo mlZe maximalné 20 hract uvedenych v zapise o utkani. Behem hry smi byt na
htisti z kazdého druzstva soucasné maximalné Sest hracli, z toho pouze jeden brankar.
Stiidani hracd se mize provadét kdykoliv béhem utkani a bez omezeni poctu stfidani.
Utkani je dle CFbU kontrolovano a fizeno dvéma rozhod&imi s rovnocennou autoritou.

,Kazda tretina zaCind vhazovanim na stfedovém bod¢. Kdyz se micek dotkne stropu
nebo vyleti ze hiisté, rozehrava druzstvo, jez se micku nedotknulo posledni. Rozehrava
se z mista, kde micek opustil hraci plochu, je mozné si jej posunout 1,5 metru od
mantinelu smérem do hfisté pro napfaZzeni. Rozehrani je nutné provést zasaZzenim micku

uderem a po ném se musi micku dotknout nékdo jiny (nelze rozehrat sim sob¢). Jakmile
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se druzstvo dopusti malého ptestupku, natizuji proti nému rozhod¢i volny uder. Smi se
(stejné jako rozehrani) provadét okamzité po zapiskani, jakmile je micek v klidu na
misté prestupku. Pokud je misto pfestupku za brankovou ¢arou, provadi se volny uder
Z rohu (podobné¢ 1 rozehrani). Pti pfestupku v brankovisti se volny uder provadi z mista
3,5 metru od malého brankovisté tak, aby 3 metry od micku mohli branici hrac¢i postavit
zed’ a zaroven nevstoupili do malého brankovisté. V tomto piipad¢ rozhod¢i ukazuji
pfesné misto pfestupku a volny uder se provadi zpravidla na zapiskani. Ze vSech
standardnich situaci muze byt vstielen gol, tedy i z vhazovani a rozehrani.“ (Kysel,
2010, 36-37)

,Ve starSi literatufe najdete oddélen¢ s florbalovymi pravidla miniflorbalu.
Miniflorbalem se rozumi modifikace sportovni hry, kterou posuzuje jeden rozhodci,
probihd na htisti velikosti basketbalového bez brankatii na mensi branky pii poctu hract

4+1, trva 2x 15 minut.* (Kysel, 2010, 37)

3.3 Herni ¢innosti jednotlivce

Dle Zlatnika a kol. (2007) je zékladni dovednosti hrace driblink, ktery se uplatiiuje
pfi kontaktu hrace s mickem. Stejny autor vymezuje dva typy driblinku, hokejovy a
florbalovy. ,,Vedeni mic¢ku je herni ¢innost, kterou hra¢ vyuziva pii pohybu s mickem
po hiisti a snazi se dostat do vyhodnéjsiho postaveni, zpravidla pro stfelbu nebo pro
piihravku.* (Skruzny a kol., 2004, 35) Zplsoby vedeni micku vymezuje tfi, taZzenim,
tlatenim a driblinkem, z hlediska drZeni hokejky dale vedeni jednou rukou a obéma

rukama.
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Uvolnovani s mickem je dle Skruzného a kol. (2004) uto¢na Cinnost, kterd umoznuje
hra¢i ziskat vyhodnéjSi postaveni pro dalSi cinnost, pro piihrdvku nebo stielbu.
Technika a taktika uvoliiovani s mickem zavisi na hernim prostoru a branicich hracich.
Skruzny (2004) vymezuje jako zékladni zplsoby uvoliiovani s mickem driblink,
obtoceni protihrace a obhozeni ¢i prohozeni soupere.

»Zpracovani je ¢innost, kterd umoziuje hraci ziskat kontrolu nad mickem. Piihravani
je ¢innost, pfi niz hra¢ usmérnuje micek nékterému ze svych spoluhraca tak, aby jej
spoluhra¢ mohl zpracovat.” (Zlatnik a kol., 2007, 30). Autor dale vymezuje ptihravky
po zemi, piihravky vzduchem a ptfihrdvky brankare. Uvoliovani bez micku je dle
Skruzného a kol. (2004) ¢innost, pfi niz se Gtocici hra¢ odpoutava od svého soupere do
postaveni, které mu umoziiuje prevzit micek, vystielit anebo odvratit pozornost od
spoluhréce, ktery micek pfijme.

Cinnost jednotlivce, ve které se hra¢ snazi $vihem, piiklepnutim nebo tderem
dopravit micek do soupefovy brany, oznacuje Zlatnik a kol. (2007) jako stfelbu.
Rozdéluje stfelbu forhendovou a bekhendovou stranou cepele, v obou variantdch
Svihem a pfiklepnutim. Stejni autofi vymezuji dordZeni a teCovani micku jako ¢innost,
pii niZ se hra¢ stojici pfed brankou nebo dobihajici k brance snazi dordZet brankarem
vyrazeny micek nebo tecuje stfelu spoluhract. Vhazovani micku popisuji jako ¢innost,
pfi které se hra¢ snazi ziskat micek nebo jej usmérnit n€kterému ze svych spoluhraca.

Mezi obranné herni Cinnosti zafazuje Skruzny a kol. (2004) obsazovani hrace
s mickem jako Cinnost, pi1 které se branici hra¢ snazi bud’ pfimo ziskat micek nebo
zpomalit Gtocnou akci. Podobné obsazovani hrace bez mic¢ku vymezuje jako obrannou
¢innost zabrafujici soupefi v pievzeti micku. Podle stejnych autori navazuje na tyto
¢innosti obsazovani hrace v prostoru a obrana prostoru, kdy hra¢ brani vhodnym
postavenim prostor a snazi se znesnadnit ¢innost soupete. Blokovani stfel je popisovano

jako ¢innost, pii které se hrac snazi zabranit proniknuti vystfeleného mic¢ku na branku.
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3.4 Herni kombinace

,Herni kombinace je zdmérna spoluprace dvou nebo vice hracu, kteii spolecné fesi
danou situaci. Hernim kombinacim musi piedchézet nacvik hernich ¢innosti jednotlivce,
k nacviku kombinaci dochazi az po zvladnuti zakladni techniky hrac¢. Herni kombinace
jsou zakladnim prvkem hry a teprve na jejich dokonalém zvladnuti by mél trenér stavét
dalsi kroky tréninku hernich systéma. Hernimi kombinacemi lze feSit herni situace jak
VvV ato¢né (uto¢né herni kombinace), tak i v obranné (obranné herni kombinace) fazi.*
(Kysel, Skruzny, 2009c¢, 5)

,PIihraj a béz je herni kombinace, pfi niZ se hrad¢ po pfihravce na svého spoluhrace
uvolnuje do volného prostoru tak, aby mohl opét od spoluhrace ptihravku piijmout.
Zakladem kfizeni je vyména mist dvou nebo vice spoluhract. O clonéni mluvime tehdy,
zaujme-li hra¢ bez mic¢ku svym télem takové postaveni, ze dovolenym zplisobem
znemozni protihraci branéni hrace s mickem. Zpétna piihravka je kombinace, pfi niz
hrac¢ ptihrava micek nabihajicimu spoluhraéi za sebe do volného prostoru. Jedna z velmi
¢asto vyuzivanych hernich kombinaci, zaloZzena na odehrani vysokého micku, tzv. lobu
na delsi vzdalenost, se nazyva nahozeni. RozliSujeme 1 herni kombinace zaloZené na
ziskani micku pfi vhazovani a pifi rozehravani utoénych standardnich situaci (Casto
kombinace ,,na signal®). (Kysel, Skruzny, 2009c, 5-8)

,Obranné herni kombinace jsou reakci na feSeni situace, ktera nastala zahranim
urCité utocné herni kombinace soupefem, ktery je v drzeni micku. Zajistovani
vyuzivame ve hie pro zabezpeceni kryti prostoru pii hie samotné nebo pii jednotlivych
hernich situacich tak, Ze branici hra¢i pohybem a postavenim zajiSt'uji ¢innost a zonu
napadajiciho spoluhraée. Cinnost dvou hra¢t, ktefi fesi obrannou situaci dogasnou
vyménou svych hraci nebo jednoho hrace nazyvame ptebirani. Zdvojovani je herni
¢innost dvou hracl, napadajiciho a vypomahajiciho, pifi které vytvareji ve vhodném
prostoru (v rohu hfisté, u mantinelu) pfevahu nad hracem s mickem. Odstupovani je
situace, kdy branici hra¢ zaujme takové postaveni od tociciho hrac¢e bez micku, kterym
ma (toho hrace) sice pod kontrolou, ale zaroveni je schopen plnit 1 jiné obranné tkoly ve
spolupraci se svymi spoluhraci (napt. zajiStovani obrany prostoru). Pfi osobnim branéni
branici hraci ve vzajemné spolupraci obsazuji osobn¢ a tésné protihrace a zabranuji
uto¢icim hracim v piihravkach a uvoliiovani do volnych prostori.” (Kysel, Skruzny,

2009c, 8-10)
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3.5 Herni systémy

Herni systémy jsou rozdé€lovany podobné jako herni Cinnosti jednotlivce a herni
kombinace na obranné a uto¢né. Mezi Gtocné herni systémy fadi Zlatnik a kol. (2007)
postupny utok, rychly utok, protiutok a piesilovou hru. Do obrannych systému zatazuje
osobni obranu, zonovou obranu, kombinovanou obranu, zénovy presink a hru
Vv oslabeni.

,Postupny utok se uplatiuje predevSim proti stazené¢ zoénové obrané. Hlavnim
znakem je kolektivni hra s dobrym vedenim micku jednotlivci a ptihravani. Rychly ttok
se uplatiiuje proti druzstvim s dominujicim utokem a napadajicimi Uto¢niky az na
urovenl brankové ¢ary. Rychly atok vychazi ze zajisténé obrany. Protititok predstavuje
utocnou akci, kterd stavi na uto¢né hie soupefe. Principem je bezprostiedni piima
odpovéd’ na ito¢nou ¢innost soupete. Presilova hra predstavuje ¢asové omezeny usek,
ve kterém druzstvo vyuZziva pocetni pfevahy o jednoho nebo dva hrace.“ (Zlatnik a kol. ,
2007, 47-48)

,Osobni obrana se mlze uplatiiovat proti kombina¢ni hie v situacich, kdy branici
hraci zvladaji osobni princip branéni nejen navazovat, ale i udrzovat - nikoliv trvale.
Osobni branéni piedstavuje situace na htisti volné ¢i tésné obsazovani soupete. Zonova
obrana je nejzndméjsi obranny systém ve florbale. Kazdy hra¢ ma predem urcenou
uzemni zodpovédnost, danou rozestavenim hracl. Systém kombinované obrany
predstavuje vyuZiti vyhod osobni a zénové obrany. Zonovy presink se uplatiiuje proti
vyspeélé kombinacni hie, hra¢i musi okamzité vytvaret osobni tlak na hra¢e s mickem a
prostorovy tlak na postaveni soupete. Hra v oslabeni pfedstavuje ¢asové omezeny usek,
ve kterém druzstvo hraje doCasné oslabeno o jednoho nebo dva hrace.* (Skruzny a kol.,

2004, 74-77)
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3.6 Ontogeneze motoriky

Florbal se za¢ina hrat jiz v Gtlém véku s nastupem Skolni dochazky. Nékde dokonce
jesté diive. Podle Perice (2008) neni vyvoj jedince stejnomérny a je tfeba znat urcité
vekové zakonitosti souvisejici s riistem a vyvojem Cloveka pro sportovni trénink. Stejny
autor vymezuje v détstvi predevsim dvé vékova obdobi. Mladsi Skolni vék (6-11 let) a
starSi Skolni vek (12-15 let), mezi nimiz je pozvolny piechod.

,Detstvi a adolescence jsou charakteristické vyznamnymi zménami ve vSech
hlavnich oblastech, které vytvareji lidskou bytost. Z hlediska sportovniho tréninku patii
mezi takové zdsadni zmény:

a) intenzivni rist - déti v tomto obdobi vyrostou i o 50 a vice centimetri a piirozené
zaroven zvysi svou hmotnost i o vice nez 30 kg,

b) vyvoj a dozravani riznych organt téla, kdy organy nejen rostou, ale mohou vyrazné
menit 1 svou funk¢nost a tllohu (zména préce srdce, ¢innost pohlavnich orgéant,
¢innost z1az s vnitini sekreci apod.),

€) psychicky a socialni vyvoj - détem se méni chapani a vnimani nejen okolniho svéta,
ale i jejich pozice v ném, formuje se vztah ke spole¢nosti a lidem kolem nich,

d) pohybovy rozvoj - vykonnost se piirozené¢ zvysuje, bez ohledu na to, jestli dité

sportuje nebo ne.* (Peri¢, 2008, 23)

Mladsi Skolni vek charakterizuje Skruzny (2004) jako obdobi pohybového neklidu.
Doporucuje zapojovat najednou vSechny svéfence a vyuzit obdobi pro casty nacvik
florbalové techniky. ,,Mlads$i Skolni v€k je také nejlepSim obdobim pro rozvoj
rychlostnich a koordina¢nich schopnosti. Pfi tréninku volime vzdy zabavnou a herni
formu, pii které vyuzijeme typické hravosti déti pro tento veék.* (Skruzny, 2004, 97)

,Ro0zdily v rozvoji motoriky u osmiletych a dvanactiletych déti jsou znaéné, zvlaste
V obdobi mezi osmi az deseti a deseti az dvanacti lety, které je mozné oznacit jako etapy
s dobrou charakteristikou kvality pohybti. Obdobi deseti az dvandcti let je povazovano
za nejpiizniveéjsi pro motoricky vyvoj. Nazyva se také Casto ,,zlatym vékem motoriky*,
ktery je charakteristicky praveé rychlym u¢enim novych pohyblim.* (Peri¢, 2008, 25)

,»Z hlediska motorického vyvoje je konec druhé faze mladsiho Skolniho véku a
zacatek prvni faze obdobi starSiho $kolniho véku (11-12 let) povazovan za vrchol ve

vSeobecném vyvoji. Pohybovy luxus a té¢kavost pohybu ustupuje vyrazné ucelnosti a

ekonomicnosti, presnosti a vétSinou i mrstnosti provedeni. Na pomérn€ vysoké Grovni je
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rovnéz schopnost anticipace (predvidani) vlastnich pohybi, pohybtli ostatnich Gcastnikti
(napf. ve sportovnich hrach) i pohybu nacini a dalSich sportovnich pfedméti (mic ap.).
Nejcharakteristictéjsim rysem je rychlé chapani a schopnost ucit se novym pohybovym
dovednostem se Sirokou piizpisobivosti ménicim se podminkdm. Pohyby naucené
Vv tomto veéku jsou vétSinou pevnéjsi nez ty, které se Clovék uci v dospélosti. (Peric,
2008, 27)

»otarsi Skolni veék je charakteristicky pfechodem od détstvi k dospé€losti, ktery
s sebou piinasi velké zmény v télesném a psychickém vyvoji hract. Na zacatku tohoto
obdobi dochazi jesté k snadnému uceni dovednosti v ramci ,,zlatého véku motoriky*.
Kolem 13. roku, z divodu nerovnomérného vyvoje, se tato moznost omezuje. Do 14.

roku je také vhodné vénovat se ve velké mife rozvoji rychlostnich schopnosti,

vvvvv

(Skruzny a kol., 2004, 98)
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4 Synteticka Cast prace

Publikace je obsazena v plném rozsahu v piiloze. Tvoii ji 166 stran s témét 200
fotografiemi. Je rozdélena do 29 kapitol. Po tivodu nasleduje popis sportu a jeho
benefitd. Dale je pojednano o historii vzniku florbalu, o jeho soucasném stavu rozvoje.
Prostor je vénovan i nesoutéznim modifikacim a florbalu hendikepovanych sportovcii.
V kapitole Florbal v Ceské republice jsou rozebrany za¢atky hrani na nasem tzemi,
vznik prvnich druZstev, posléze zastieSujici organizace a je popsan bouflivy rozvoj do
soucasnosti.

Pata kapitola se nazyva Pravidla a jejich vyklad. Oficialni pravidla sportu jsou velmi
podrobna a neni tfeba je doslovné otiskovat. Postac¢i nejcastéji pouzivana pravidla
doplnénd o jejich Ctivy vyklad, ktery mnohdy v oficidlnich pravidlech chybi. Znalost
vykladu pravidel je pro trenéry, ulitele apod. nezbytnd. Vybrané piestupky jsou
doplnény obrazovym materidlem k ndzornému pochopeni.

Na vyklad pravidel navazuje Sesta kapitola, je obrazovou piilohou k signalizaci
rozhod¢iho. Nasledujici kapitola je vénovana upravam pravidel v mimosoutézni formé,
zejména pak pro Skolni florbal. Osma kapitola popisuje nalezitosti florbalového
vybaveni. Nejvétsi prostor je logicky vénovan vhodnému vybéru hokejky a
brankaiského vybaveni.

Kapitola nazvand Trénink a uceni nabizi stru¢ny exkurz do fizeni a planovani
florbalového tréninku. Dale se zabyva zapojenim florbalu do Skolni télesné vychovy,
motorickym ucenim, strukturou vyucovéani ¢i tréninku a didaktickymi formami
s florbalovymi ptiklady. Desatéd kapitola je vénovana ptrehlednému rozboru systematiky
sportu.
vice nez tficeti strandch jsou podrobné rozebrany zékladni florbalové ¢innosti. Popis
technického provedeni s upozornénim na Casté chyby a didaktikou nécviku dopliuji
ilustrujici fotografie ptrednich florbalistl. Role pfedvadéjici hracky s levym drZzenim
hokejky se zhostila reprezentantka Eliska KiiZzov4, s pravou hokejkou pdzuje rovnéz
reprezentant Daniel Sebek.

Kromé uto¢nych Cinnosti text nepifehlizi ani obranné, doplnéné obrazky z utkéani
nejvyssi urovné. Na herni ¢innosti hrace navazuje kapitola o brankatich. Jsou popsany

veskeré jejich cCinnosti, diraz je kladen na vysvétleni sprdvného provedeni a
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didaktickych névodi k tréninku. V rolich brankare piredvadéjici spravné i Spatné
provedeni se pfedstavil extraligovy Martin Benes.

Kapitola o hernich kombinacich navazuje na herni ¢innosti jednotlivci. Jednotlivé
utocné 1 obranné kombinace jsou popsany a k lepsi ilustraci jest¢ doplnény nakresy.
Vrcholem metodické pyramidy pfi systematickém rozboru sportu jsou herni systémy. I
jim je vénovana samostatnd kapitola. Kromé¢ riznych druhd systémia hry v obranné i
uto¢né fazi jsou predstaveny i jednotliva rozestaveni hra¢u spolu s popisem
nejzranitelnéjSich mist rozestaveni.

Od patnacté do devatenacté kapitoly je publikace rozdélena do dvou sloupcti. Téchto
dvacet pét stran zejména obrazkil je urCeno jako prakticky pomocnik pro ptipravu
tréninkll €1 vyucovani. Jde o zdsobnik cviceni obsahujici 112 graficky zndzornénych
cviceni pro hrace a 8 specialnich pro brankare. Dale 15 ptedpfipravenych navrhi
vyucovacich jednotek s riznym zaméfenim. Také nazorné ukazky zapojeni efektivnich
tréninkovych metod do tréninku a Siroky zasobnik florbalovych her.

Nasledujici kapitola textu se zabyvaji specifiky pii pripravé déti a mladeze
S nastinénim odliSnosti v jednotlivych vyvojovych obdobich. Déle je stru¢né pojednéno
o intersexualnich specifikach. V dalsi kapitole nalezne ¢tenatr navody k vedeni druzstva
v utkéni. A to jak pro dosp€lé, tak s nutnymi rozdily v détskych kategoriich. Samostatna
kapitola je v€novana Skolnim soutézim.

Dvacata ¢tvrta kapitola popisuje neblahy vliv sportu na organismus pfi neprovadéni
napravnych cviCeni. Zabyva se konkrétnim pusobenim florbalu na hrace a navrhuje
didaktické navody k pravidelnému provadéni cilenych kompenzacnich cvikii. Nasledu;ji
kapitoly o regeneraci a irazové prevenci, opét zacilené na nejcast&jsi druhy postizeni ve
florbalu. V poslednich ¢astech publikace naleznete zavér, odkazy na doporuc¢ené zdroje

a vysvétlivky ke grafickym symbolim pouZzivanych v nakresech.
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5 ZAVER

Florbal je v Ceské republice velmi populdrnim sportem. Diky extrémné rychlému
tempu rozvoje za poctem registrovanych hracl zaostavaji metodické materidly, které
piibyvaji pomalu. Florbal potiebuje ziskat kvalitni trenéry nejen z fad byvalych hract a
hracek. Zejména je potieba zkvalitnit praci s florbalovou mladezi, disledné¢ dbat na
dodrzovani pravidel a ucit je metodicky spravné florbalové Cinnosti pfi respektovani
individualniho vyvoje jedinct.

Florbal se uc¢i v détském véku pomérné snadno. DéEti musi mit vytvorené kvalitni
zazemi. Pro jejich zdravy rist a sportovni rozkvét potiebuji spravné metodické vedeni.
Véime, ze diky stdle vzrustajici oblibé florbalu nalezne cestu ke sportu stale vice
zdjemcil a vydaji se na drahu zdravého Zivotniho stylu. Florbal je u dneSni mladeze
bezesporu mimofadné popularni a ma vSechny ptedpoklady pro to, aby byl Gspésny
V Souboji s pasivnim travenim volného Casu u televizord nebo pocitacu.

Ve skolnich podminkach se pozvolna dafi zvySovat Groven materidlniho zabezpeceni
nezbytného pro hru. Povédomi ucitelit o florbalu, znalost pravidel i didaktika nacviku
florbalovych ¢innosti se zlepSuji. Pribyva Skolnich florbalovych soutézi a lig, velice
oblibené jsou vybéroveé krouzky na vSech stupnich Skol.

Florbal je rovnéz sportem, ve kterém je Ceska republika Gisp&sna. Tradiéni narodni
chytrost v kolektivnich sportech a zaujeti pro hru se v souvislosti s kvalitnim
tréninkovym procesem stava predpokladem k myslence, ze se z florbalu v budoucnu
stane narodni sport podobné jako je tomu u kopané. Vznik novych hal a télocvicen
spolu srozvojem florbalovych klubti a vzrlstajicim poctem zajemci o trenérskou
¢innost tomu napovida.

Hlavni cil diplomové prace, vytvofit text pro vyuku florbalu, byl splnén. Véfim, Ze
se podaii zpfistupnit jej nejSirsi florbalové vetejnosti. Trenéfi, uclitelé, ale 1 samotni
hraci dosud postradali publikaci, ktera by se dostatecné vénovala metodice nacviku
hernich ¢innosti hrace a brankare ve florbalu a jeho aplikacich pro Skolni prostiedi.

Text byl vytvofen predevSim na zdkladé vlastnich odbornych teoretickych i
praktickych zkuSenosti. Je vysledkem autorova ,,know-how* nabitého nespoctem hodin
prace a studia ve florbalovém prostfedi. Vétim, Ze vznikly text bude pfijat s tspéchem a

ze bude slouzit ke vzdélavani zajemct o florbal.
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1. UVOD

Rychlost! Zabava! Nadseni! Chytra hra! Spoluprace! Pratelstvi! To jsou nékteré z Casto
skloniovanych atributi moderniho sportu, florbalu. Jeho kouzlu rychle propadly desetitisice
Cechtl. Hokejovy narod pied nedavnem poznal hru, kterd k nam pfisla ze Svédska. Sport, ke
kterému neni tfeba drahd vystroj ¢i vyzbroj, ledova plocha ani brusle. Snad pro jeho
nenaroénost a zaroven atraktivitu se florbal v Ceské republice brzy zabydlel.
nejrozsitenéjsiho sportu. Nutno dodat zatim, nebot’ Slape na paty volejbalu, hokeji i tenisu.
Riké se, ze florbal je sportem mladych. Oviem hrat jej mohou uplné vsichni, bez rozdild
pohlavi a véku. Florbal je opravdu pro kazdého. VSichni mohou zazit to vzruseni ze hry,
sdilenou radost z tymovych uspécht, opojny pocit, kdyz dérovany miéek skonéi v brance.

V dnes$ni dob¢ trpi nejen mladez hypokinézou (nedostatkem pohybu) a preferuje pasivni
traveni volného casu. Pocita¢ vitézi pred sportem. Hlavni podil viny nesou jisté rodiCe, ale
caste¢né 1 Skola. Hodin télesné vychovy je zoufale mélo a bohuzel pfedstavuji mnohdy jediny
zdroj pohybové aktivity zdkd. Proto je tfeba pfipravovat vyufovani a zajmové krouzky
zébavné, pestré a snazit se détem naznacit cestu zdravého zivotniho stylu. Nezbyva nez véfit,
ze diky prozitkiim z hodin télesné vychovy zacnou zéci sportovat sami ve svém volném case.

V této knizce naleznete vybér nejpodstatnéjSich informaci o florbalu. O jeho kratké
historii, o vhodném vybaveni, vyklad pravidel atd. Nejvétsi prostor je vénovan metodice.
Jakym zpiisobem florbal trénovat €1 zapojovat do vyuky, jak spravné ucit svéfence zakladnim
florbalovym dovednostem. Kniha je urcena trenérim, ucitelim, vedoucim sportovnich

vvvvv

Vv oblasti soutézniho, rekrea¢niho 1 Skolniho florbalu, zejména u déti a mladeze.
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2. FLORBAL

Florbal je nyni v kurzu. Pfedstavuje nenarocnou, presto vysoce atraktivni kolektivni hru
oblibenou mladymi generacemi chlapcti i dévcat vSech stupiii Skol. Zaroven je, 1 pies kratkou
dobu existence, plnohodnotnym a velmi oblibenym sportovnim odvétvim. Stale se rozvijejici
halovy sport pfispivd k rozvoji pohybovych schopnosti, ke zlepSovani pohybovych
dovednosti. Pfiznivé ovliviiuje osobnostni charakteristiky jako rozvoj moralné¢ - volnich
vlastnosti, houZevnatosti, kreativity, odolnosti, smyslu pro fair-play atd. Fyzicka naro¢nost
florbalu je nepatrné niz$i nez v lednim hokeji, proto dochazi k vyraznému nartstu celkové
zdatnosti. Nezanedbatelny vyznam tymového sportu nachazime i v socidlni oblasti.

Florbal (anglicky floorball) je heuristicko - kolektivni hrou mi¢ového a brankového typu,
ve které rozhoduje, které ze dvou druzstev nasttili po dobu utkini vice branek. Na hfisti
ohrani¢eném nizkymi mantinely proti sobé (invazivn€) soupeti dvé druzstva obvykle po péti
hracich s hokejkami. Brankafi chytaji stiely blizici se rychlosti micku az k 200 km/hod. bez
hokejek. Na dodrzovani pravidel dohlizi dva rozhod¢i s rovnocennou autoritou. Florbalova
soutézni sezona probiha od zafi do dubna.

Svou dynamicnosti a atraktivitou je florbal pfedurCen k tomu, aby se stal jednim
z nejpopularnéjsich domacich sporti. Snadno se uci, je minimalné narocny na vybaveni a ma
jednoduché pravidla. Jeho benefity oceni sportovci trénujici n€kolikrat do tydne, stejné jako
rekreacni florbalisté travici volny Cas aktivné s ptateli. Divacka atraktivita je zarucena diky
proménlivému hernimu dé&ji, vysokému tempu s fadou chytrych akci, mnozstvi vstfelenych
branek a castym zvratiim ve skore.

Florbalova komunita si zaklada na pratelstvi a disledném dodrzovani principd fair-play.
Znaéné procento dospélych hracu tvoii vysokoskoléci, také diky tomu florbal neni tolik
zatiZzen negativnimi jevy jako jiné kolektivni sporty. Rovnéz vétSina extraligovych hraci se
rekrutuje z fad vysokoskolskych studenti. Florbal je u nas zatim postaven na amatérské bazi,
hracky 1 hraci jej hraji hlavné pro radost. NaroCnost nejen po strance ¢asové je na nejvyssi
urovni vysokd. Vyvoj dospéje v kratkodobém horizontu k poloprofesionadlnimu pojeti a do
budoucna se podminky budou jist¢ blizit profesionalnim. Véfime, ze radost ze hry se
profesionalizaci nevytrati.

Rychly rozvoj c¢lenské zakladny ssebou pochopitelné piinesl i mnohd negativa
Vv oblastech, které se nedaii rozvijet tak rychle, jak je tfeba. Achillovou patou ¢eského florbalu

je prozatim nedostatek kvalitnich trenérti, funkcionafi, tréninkovych prostor, nedostate¢na
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pozornost je vénovana zdravotni a rehabilitacni pé¢i apod. Muzeme vSak fici, ze se situace
rok od roku zlepsuje.

Diky anticipatni povaze hry klade florbal vysoké pozadavky na poznavaci a
senzomotorické procesy hraciu. Jednotlivé herni epizody probihaji v podminkach Casové a
prostorové tisné, hraci jsou vystaveni emoc¢nim tlakiim. Herni dé&j se rychle pteléva, obranna
faze hry sitocnou se v nepravidelnych intervalech stfida. Hracky a hraci ,,étou hru®, na
zéklad¢ zkuSenosti, taktickych pozadavki, hracské inteligence a kreativité se v konkrétnich
hernich situacich rozhoduji o motorickych feSenich. Herni ¢innosti jsou provadény ve vysoké
intenzit¢ s razné¢ velkym odporem soupete, technickd urovenn dovednosti odpovida stupni
osvojeni (motorické uc¢eni) v podminkach utkani.

Na nejvyssich urovnich vyzaduje florbal kvalitné fyzicky disponované hrace. Ti provadi
opakované kratkodobé Cinnosti zejména explozivniho rychlostné silového charakteru vysoké
intenzity v intermitentnim rezimu (stfidani pétic). StéZejnim pozadavkem jsou naroky na
komplex rychlostnich a koordina¢nich schopnosti ve vSech podobéach. Rychlost rukou i
nohou, reak¢ni a startovni rychlost na nékolik malo krokd, rychlost se zménou sméru (agility),
rychlostni vytrvalost atd. Florbalist¢ musi zaroveii disponovat patficnou urovni silovych
schopnosti a pro provadéni pohybii v patfiéném rozsahu byt dostate¢n¢ pohyblivi.

Florbal v nesoutéZzni podobé mulzeme hrat v riznych podobach a alternativnich
podminkach. Obdoby florbalu Ize provozovat na rovnych travnatych plochach ¢i na plazich.
V zimnim obdobi méa florbal tradici v severnich zemich i1 na snéhovém podkladé, vyjimecna
nejsou ani klani na hlin¢ ¢i v bahn€. V letnim obdobi probihaji v evropskych zemich také
turnaje pod Sirym nebem na specialnim florbalovém povrchu ¢i na vhodnych rovnych tvrdych

plochéch. Pii venkovni hie bez brankafii na mensich plochach se miizeme setkat s oznacenim

speedfloorball nebo také streetfloorball.
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Freestyle floorball oznacuje uméni ovladani micku hokejkou ve vzduchu. Jde o témét
artistické umeéni libivé pro divaky. Podstata spocivd v nabrani micku Spickou cCepele a s
vyuzitim odstiedivé sily a povoleného zahybu cepele jej aktéti odlepi od zemé a pohybuji
snim ve vzduchu, kde pfedvadéji rtizné slozité prvky. Pozdéji se vyvinulo Freebandy
vyuzivajici uméni freestylu k tymové hie. Tyto odnoze slouzily vétSinou k zaplnéni
prestavkového programu divakl tradi¢niho florbalu. Do néj lze prvky z freestylu jen tézko
prenést, snad s vyjimkou standartnich situaci a branek dosazenych zpoza branky, vyzaduji
odlisny zéhyb Spicky Cepele a jiné ovladani micku nez klasické herni ¢innosti.

Florbalu se dafi také mezi hendikepovanymi sportovci. RozliSujeme florbal stojicich a
florbal na vozicich. CIFEWH je zkratka pro mezindrodni federaci florbalu na elektrickych
vozicich (electric wheelchair hockey). Pouzivaji se specidln¢ upravené voziky s pohonem,
jejichz cena se pohybuje okolo 200 tisic K¢. Sedici hraci ovladaji jednou rukou packu k
pohybu voziku, zapésti a predlokti druhé ruky maji pevné piivazanou k hokejce. Vice
postiZzeni maji pted stupackou tzv. ,,T-stick®, kterym vodi mic¢ek. Branky i mantinely jsou

snizené.

Obr. 2 Florbal na elektrickych vozicich (zdroj: CIFEWH)

sportovné upravené voziky a Casto florbal kombinuji se slegde hokejem. Ovladani voziku je
velmi namahavé a pro novacky slozité. Hraci (vCetné brankaie, ma-li k dispozici alespon

jednu horni koncetinu) navic v jedné ruce drzi hokejku a prokazuji vysoky stupen obratnosti.

vvvvv

hokejkou pod vozikem ¢i nad trovni velkych kol voziku atd.
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Obr. 3 Florbal vozickarii (zdroj: CFFV)

Alina. Prvni vozi¢katsky zapas v CR probéhl jiz v minulém stoleti a od roku 2003 se
pravidelné kond mistrovstvi republiky. Vozickaiskou florbalovou ligu v soucasnosti hraje 7
druZstev z celé zemé, v mezinarodnim méfitku je isp&Sny i narodni tym pod vedenim trenéra
Petra Koutného. Je prvni Geskou reprezentaci, které se podafilo porazit Svédy. V roce 2010
bude Cesko v Jablonci hostit Turnaj Sesti zemi. Sport hendikepovanych je podporovan od

roku 2008 projektem Florbal na kolech.
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3. FLORBAL VE SVETE

Za kolébku florbalu je vSeobecné povazovana Skandindvie. Mélokdo vsak vi, ze ptiivodné
florbal vznikl v USA. Konkrétné ve staté Minneapolis, Vv tovarné¢ na plasty Cosom
v Lakeville. Tamnim d€lnikiim patii prvenstvi, nebot’ pro zabavu vyrobili plastikové hokejky,
jimiz ovladali micky, jiz v roce 1958. V USA a také v Kanadé v Sedesatych letech minulého
stoleti hrali s plastovymi hokejkami zejména Skolaci a studenti. Tehdy nové zrozena hra
dostala nazev Floorhockey a za moiem se dockala i prvnich turnaji. Tim nejvétSim byl
Floorhockey tournament potadany kazdoro¢né v Sedesatych letech v Battle Creek
v Michiganu.

Masového rozkvétu se novy sport dockal az poté, kdyz byly plastové hole Cosom
pfivezeny na Evropsky kontinent, konkrétné roku 1968 do Skandinavie. Ve Svédsku, zemi
s dostate¢nym mnozstvim télocvicen a hract zapalenych pro ledni hokej, bandy hokej apod.,
nalezla nové vznikajici hra pifihodné podminky pro rozkvét. Na pocatku sedmdesatych let
objevovali kouzlo hry, kterou pojmenovali Innebandy, $védsti hokejisté v letnim obdobi
Vv télocvicnach i1 na venkovnich hfiStich. Florbal tak vlastné vznikl jako modifikovanad hra
Z ledniho hokeje, tehdy v mnoha variantach s riznymi typy micki i lehkych puki.

V poloviné sedmdesatych let se prosadila mySlenka sjednoceni do jednoho sportu
bezkontaktni povahy. Zacaly se vyrabét prvni specialni nepruzné hokejky, u nas znamé jako
»fiberky“. Micek byl piejaty z odlehc¢eného typu micku pouzivaného v USA K zimnim
tréninkim nadhazovact bassebalu v hale. Ameri¢ané zjistili, Zze na dérovany micek plisobi
niz§i odpor vzduchu a i pies nizkou vahu si zachovava kvalitni letové vlastnosti. A Svédové
s nim zacali hrat florbal. Ten rychle oslovil z4jemce o sport hokejového typu nejenom z tad
nebruslait a jeho popularita se brzy rozsifila do sousedniho Finska (zde pod nazvem
Salibandy).

Svédsko mé ve florbalovém svéte dodnes vysadni postaveni, udava smér vyvoje po viech
strankach. Tamni florbalovy svaz byl jako viibec prvni zalozen vroce 1981 (Svenska
Innebandyforbyndet - SIFB) a je spojen predevsim s prikopniky Cristerem Gustafssonem a
Andrasem Czitromem. Pozoruhodné je, Ze druha nejstar$i narodni asociace byla zalozena o
dva roky pozdgji az v dalekém Japonsku. Se vznikem svazu se zadaly hrat ve Svédsku prvni
florbal $ifil na jih do ostatnich evropskych zemi a v novém stoleti jiz vyraznéji expanduje i

napfi¢ kontinenty.
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Ve Svycarsku maji tradici jiné formy sportu vyuZivajici brankafe s hokejkou a také hra
druzstev na men§im hfisti s pouze tfemi hraci. Nizsi soutéze se ve Svycarsku dodnes hraji
systétmem 3+1 v menSich télocviénach (Kleinfeld), klasicky florbal 5+1 na vétSich hfistich
(Grossfeld), samotny sport je oznaCovan jako Unihockey. Severské zemé navazaly se
Svycary kontakt a vroce 1986 zaloZili Mezinarodni florbalovou federaci (IFF -
International Floorball Federation) ve Svédské Huskvarné. V jejim Gele stanul az do roku

1992 Andras Czitrom, zahy se podarilo sjednotit florbalova pravidla.

Obr. 4 Logo Mezindrodni florbalové federace (zdroj: IFF)

Po silné trojce se postupné zapojovaly dalsi ¢lenské staty - Norsko, Svédsko, Mad’arsko,
Rusko a vroce 1993 také Ceska republika. Ve stejném roce hostilo Svédsko vibec prvni
mezinarodni akci, Pohar mistrd evropskych zemi. Ten od té doby probihal kazdoro¢né, nazev
se ¢asem ménil na Pohar mistrG ¢i Evropsky pohdr. V soucasné dob¢ se pfipravuje zména
jeho podoby v Zenské i muzské kategorii. O Pohar mistrti budou bojovat vitézové domacich
soutézi ze Ctyf nejlépe umisténych statd na poslednim MS, kvalifikaci se stane Evropsky
pohar s casti vitézl lig z dalSich zemi.

V roce 1994 se konalo prvni Mistrovstvi Evropy (ME) muzt ve Finsku, o rok pozdéji
prvni ME v Zenské kategorii. Rok 1996 byl ve znameni prvniho oficidlniho Mistrovstvi svéta
(MS), jehoz severské findle sledovalo ptes 15000 divakl ve stockholmské Globen aréné. Od
té doby se svétové mistrovstvi kona kazdoro¢né, v lichych letech o medaile bojuji Zeny a
Vv sudych muzi. Vroce 2010 MS zméni svlij systém, dosavadni B a C divizi nahradi
kvalifikace na MS a pocet ucastnikii mistrovstvi se zvysi z 10 na 16. V novém tisicileti
pfibyla dale svétova mistrovstvi v kategorii juniort a juniorek, univerzitni MS a v roce 2007

dokonce i MS stfednich skol, jehoz prvni ro¢nik hostilo Brno.
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Pocet Clenskych zemi stale vzristal, jmenujme napiiklad Estonsko, LotySsko, Némecko,
Rakousko, Nizozemi, Velkou Britanii, Slovensko ¢i Slovinsko. Z mimoevropskych pak jiz
zminéné Japonsko, USA, Kanadu, Singapur, Australii, Brazilii atd. Vznikaji i kontinentalni
konfederace, napt. Asijska a oceanska florbalova konfederace (AOFC). Na ptelomu tisicileti
registrovala IFF jiz 22 ¢lenskych zemi, v nich vice nez 160 000 registrovanych hraci a hracek
v priblizn€ 3000 oddilech. Tato ¢isla rok od roku nartstala. Na po¢atku roku 2010 eviduje IFF
51 ¢lenskych asociaci, pies 4 tisice klubti a ptiblizné€ 300 tisic registrovanych hract. Odhady o
celosvétovém poctu neregistrovanych florbalistli hrajicich rekreacné jsou v fadech miliond.
Sou¢asnym, v pofadim tfetim, prezidentem IFF je od roku 1996 Tomas Eriksson ze Svédska,
jenz vystiidal ve funkci finského Pekku Mukkalu.

Mezinarodni florbalova federace nyni sidli v Helsinkdch a vynakladé usili o celosvétovy
progres. V roce 2008 zaznamenala uspéch na diplomatickém poli. Florbal byl pfizvan do
rodiny prozatimnich sport Mezinarodnim olympijskym vyborem (MOV). Tento fakt florbalu
oteviel dvefe k Univerziddé a je prvnim krokem k zafazeni do programu Letnich
olympijskych her, o které Mezinarodni federace pochopitelné¢ usiluje.

Po Svédsku a Finsku je florbalové tfeti nejvyspélejsi zemi Svycarsko nasledované Ceskou
republikou. Toto rozloZeni sil se odrdzi zeyména v kvalité soutézi a samoziejmé se promita do

vysledkl reprezentacnich druzstev. Nejuznavanéjsi soutézi je Svédska Superliga, v niz ze
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vysledky nejsou nikterak vyjimeéné. Uroven o poznani vyssi nez ¢eska Extraliga si udrzuje i
Svycarska NLA.

Rozvoj florbalu v ostatnich zemich je neméné dynamicky, ¢imz dochazi k postupnému
vyrovnavani. Florbalové mladsi staty postupuji vpfed milovymi kroky. Ceské republika se
snazi §lapat na paty Svycarsku a postaveni Svédska zejména diky sousednimu Finsku ztratilo
punc bezvyhradné exkluzivity. V zenské kategorii jsou sily pfeskupeny rozdilngji. Primat drzi
diky ohromné zékladn& a kvalitni soutézi Svédky, na druhou nejvyssi piicku se vypracovaly
Svycarské florbalistky pfed finskymi. Do budoucna lze ocekéavat vétsi vyrovnavani svétoveé

Spicky a zapojovani stale vice florbalovych zemi.
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4. FLORBAL V CR

Prvnimu ¢eskému kontaktu s florbalem napomohl vyménny pobyt studentd z univerzity
KY ze Stockholmu. Ceskym vysokoskolakiim se hra ve Finsku zalibila. Posléze pii pobytu
v Praze Finové v roce 1984 zanechali darem dvanact hokejek s mi¢ky a studenti VSE s nimi
hréli v malé telocviéné témét rok. Hokejky se zacaly lamat, i pfes snahu o jejich lepeni ¢i
nastavovani nasadami od kostat apod. jiz nebylo mozné hrat ¢tyii na Ctyfi. Diky absenci
vybaveni skupina studentti okolo Michala Bauera a Petra Chaloupky florbalu docasné
zanechala.

Cesky florbal tim v roce 1985 ,usnul“ a spal celych Sest let. Poté dovezl hokejky ze
Svédska Berng Holmaquist, feditel §védské pobocky jedné prazské cestovni kancelafe. Zacalo
se tak v prazskych StfeSovicich, zejména diky bratfim Vaculikovym, opét hrat. Ve stejné dobé
znovu provozovali miniflorbal se zbylymi holemi i vy$e zmifiovani studenti VSE. Dalsi
material se do Cech dostal napiiklad ze Svycarska diky letnimu soustiedéni florbalového
druzZstva ve vychodoceské Jaroméfi, asi sto hokejek od firmy Unihoc ptivezl Martin Vaculik
ze Svédska.

Podstatné bylo dovezeni opravdovych mantinelt vroce 1992 po turnaji z madarské
Budapesti. Diky nim se zacaly hrat turnaje a pozdéji prvni ro¢niky soutézi. Florbal se zacal
Sifit do vSech koutl nasi zemé. Kromé hlavniho mésta se druhym nejvétsim ohniskem rozvoje
stalo Ostravsko, o coz se nejvice zaslouzil Marcel Pudich. Dalsi centra vznikala v Brné,
Liberci aj. Premiérovym mistrem narodni ligy se v roce 1994 stal po zasluze prazsky celek
IBK Forza Tatran, ktery z celkového poctu 18 zapast prohral jediny.

V CR florbal zatituje Ceska Florbalova Unie (CFbU). ZaloZena byla v lednu roku 1992,
o rok pozdgji byla pfijata Mezinarodni florbalovou federaci (IFF). Prvnim prezidentem CFbU
se stal a Sest let vydrzel ve funkci Martin Vaculik, po ném putisobil ve dvouletém obdobi
Frantiek Babak. Od roku 2000 tspésné #idi ¢esky florbal Filip Suman. Hned béhem prvniho
roku své existence nashromazdila unie na 700 hraca rozdélenych do 40 tymti.

DalSimu rozvoji jist¢ napomohlo pofadani historicky druhého MS muzl v roce 1998
v Brné a v Praze. V roce 2003 byla Ceska republika pofadatelem Evropského pohdru muzi i
zen a svétoveho Sampionatu juniorti. Dilezitym rozvojovym momentem bylo stale Castéjsi
zatazovani florbalu do vyuky a vznik prvnich $kolnich soutézi. V roce 1996 vznikla
spolecnymi silami tehdejSich hracl a trenérti prvni metodicka ptirucka. Rozvoj podporuje
CFbU i nadale pomoci programil podpory & dlouhodobé piipravovanou akci ,,Mantinely pro

vSechny*.
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V roce 1998 se v CFbU tudastnilo pies 4,5 tisice hra¢t ve 156 druzstvech 16ti soutézi. O
deset let pozdéji, v roce 2008 to bylo jiz necelych 45 tisic aktivnich ¢lend, tedy desetinasobek
hraca, témeér 1200 druzstev a 128 soutézi. Tato Cisla deklaruji neuvétitelné bouilivy boom
florbalu, jenz stale trva. V roce 2010 pocet Clena piesahuje 53 tisic registrovanych ve vice nez
400 oddilech po celé CR. Pfi stavajicim tempu rozvoje bude florbal brzy druhym nejvét§im
¢eskym sportem po fotbalu. V mladeznické zakladné je druhy jiz nyni, v poharové soutézi
dospélych drzi prvenstvi. V zddném kolektivnim sportu neni piihlaSeno do poharové soutéze
tolik druzstev, jako prave ve florbalu.

CFbU dohlizi v sedmistupiiové struktufe soutdZi na nejvyssi, celostatni. Regionalni unie se
staraji o soutéze spojenych dvojkraji a soutéze krajské. Raritou, vzhledem ke kratké historii,
jsou jiz zavedené veteranské kategorie. Nejvice registrovanych samoziejmé zapoli
v kategoriich déti a mladeze. V pfipravce hraji déti od péti let, nasleduji dvouleté kategorie
elévl a mladSich zaki. V sezon€ 2010 - 2011 se v€kové uspotadani posune tak, aby kategorie
mladsich zaka 1épe odpovidala obdobi mladSimu skolnimu véku. V soutézich nejmladsich
neni kladen pftilisny diraz na vysledky, misto vytvéafeni dlouhodobych tabulek se preferuji
nesoutézni turnajové modely. Z didaktickych divodul se hraje odpovidajicim hernim ¢asem na
mensSim hiisti a zamérné se neeviduje kanadské bodovani. Dal§im metodickym krokem bude
doufejme zavedeni systémi 4+1 a 3+1 u nejmladSich na odpovidajici plose pro lepsi herni
vyvoj florbalistek a florbalisti.

Obr. 5 Logo Ceské florbalové unie (zdroj: CFbU), Obr. 6 Veterdnsky florbal

il

S
& =
- g =
L oy
&,

f
"’Fr b q\®

Po mladSich Zacich nésleduje tradi¢né kategorie starSich zakl hrajici rovnéZz mistni
soutéze. StarSi Zaci jiz maji svlj soutézni vrchol na konci sezony v podobé Mistrovstvi
republiky. Dorostenci a juniofi hraji v nejvyssi urovni soutéze celostatniho charakteru.
Ptechodu do seniorské kategorie by mohlo v blizké budoucnosti pomoci vytvoieni kategorie
do 23 let, o jejim zavedeni se nyni ve florbalovém hnuti diskutuje. V Zenskych slozkach je

prozatim kategorii mén¢ a nejmladsi divky casto hraji spolecné soutéze s chlapci. S rostouci
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zakladnou budou pfibyvat dalsi kategorie K zatim vytvofenym zakynim, dorostenkam,
juniorkdm a zenam, vyhledové budou div¢i kategorie dvouleté podobné jako u chlapci.
StieSovice (nastupce Forzy). V jeho dresu zafili napiiklad jiz legendarni Vladimir Fuchs nebo
Juraj Sadek. Rekord v kanadském bodovéni extraligy drzi nestarnouci brnénsky patriot Libor
Schneider. V zenské kategorii dfive vladl republice tym z Liberce, v poslednich letech
prokazuje suverénni nadvladu celek z hlavniho mésta Herbadent Tigers SJM (dfive Dékanka).
Ten v iijnu roku 2009 uspél 1 na Poharu mistryn ziskem bronzovych medaili, stejné jako
v sezon¢ 2007-2008, coz se zaddnému muzskému mistru dosud nepodatilo. Nejvyraznéjsi
postavou zenského florbalu byla produktivni Gto¢nice prazského tymu Ilona Novotna. Mimo
jiné ziskala tfi ocenéni Florbalistka roku v fadé v letech 2007 az 2009. Od ro¢niku 2010 -
2011 bude mit Zenské extraliga 12 zastupct stejn¢ jako muzska. V poslednich letech provazi
florbal zvySena pozornost sportovni vefejnosti, frekvence televiznich pfenost nabyvaji na
pravidelnosti a zvySenou medializaci florbalu pozorujeme i u ostatnich médii.

Do ¢&eskych soutézi postupné pronikaji cizinci. Zejména ze sousedniho Slovenska a Polska,
ale i ze vzdalengjsiho Ruska nebo z Finska. V Cechéch se zabydlelo i Svéd s finskymi koteny
Johan Von der Pahlen, hra¢ s reprezenta¢nimi zkuSenostmi a dvéma tituly z evropského
poharu mistrit je oporou Tatranu StfeSovice. Opacnym smérem do kvalitnéjSich soutézi
odchazi sbirat florbalové zkuSenosti Spickovi Cesti hraci a hracky. Ziejmé nejznaméjsi domaci
florbalista, Radim Cepek, jenz odehral za narodni reprezentaci vice nez 100 zépasi, se jako
prvni Cech prosadil ve §védské superlize. Po nim ve §védské nejvyssi soutézi pisobili také
Martin Richter a aktudlné¢ Milan Gar€ar. Finskou ligu okusili dal$i reprezentanti a
reprezentantky: Pavel Brus, Ale§ Zalesny, David Rytych, Magdalena Sindelova, Denisa Billa,
Jana Christianova ¢i Hana Lackova. Nejpocetngjsi kolonii ,krajanka“ bychom nalezli ve
Svycarsku, doméaci florbalisté se prosazuji i v sousednich zemich.

Prvnim oficidlnim ceskym reprezentacnim trenérem byl od roku 1995 Jaroslav Marks.
Trénoval muze na ME a prvnich dvou MS (1996 - 4. misto, 1998 - 6. misto na domacim MS).
Pied nim byl s tymem jako trenér Pavel Berger pouze v piatelskych zapasech ve Svycarsku.
Od roku 2000 pfevzal muzskou reprezentaci kou¢ Zdenc¢k Skruzny. Vedl druzstvo na péti
mistrovstvich svéta, z toho cCtyfikrat dovedl tym do semifindle. Byl rovnéz u nejvétsiho
Gspéchu, kdyz &esti florbalisté vybojovali na MS 2004 ve Svycarsku stfibrné medaile,
v semifinale zdolali doméci Svycarsko 5:3 a ve finale podlehli Svédsku po boji 4:6. Po
domacim mistrovstvi vroce 2008 nahradil Skruzného ve funkci aktudlni trenér Tomas

Trnavsky.
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Dvé medaile dosud ziskala reprezentace juniorii, v roce 2007 ve Svycarsku stifbrné a pfi
domacim MS wvroce 2003 se radovala zbronzovych. Nejvétsim tUspéchem Zenské
reprezentace byla 4. pficka na MS 2009 ve Svédsku, kde ¢eské hracky podlehly v zapase o
bronz finskym florbalistkdm 1:3. Reprezentace juniorek na medailovy uspéch zatim rovnéz
¢ekd. VSechny reprezentacni tymy se pravidelné¢ dvakrat za sezonu Ucastni turnaji Euro
floorball tour, kde se stietavaji s nejlepSimi svétovymi tymy. V kvétnu 2010 hosti cesky
florbal Mistrovstvi svéta juniorek v Olomouci a o dva roky pozd¢ji univerzitni MS (roku 2008
vybojoval &esky akademicky vybér ve Finsku stiibrné medaile). V roce 2013 bude CR
v muzské kategorii.

Zatim posledni MS muzi hostila v netradi¢énim terminu v prosinci 2008 Ostrava a Praha.
Za pomoci nékolika stovek dobrovolnikii se CFbU podafilo uspotadat akci hodnocenou jako
nejlepsi florbalové mistrovstvi viibec. MS bylo po potadatelské strance velice Gspés$né, po
dobu jeho konani byl florbalu, i diky vhodné zvolenému terminu jenz nekolidoval s jinou
vyznamnou akci, v médiich vénovan znac¢ny prostor. Celkovy pocet divakl piekrocil sto tisic,
&¢imz byl pfekonan rekord MS. Na zapas CR - Svédsko v zakladni skuping v Ostravé se pfislo
podivat témét 9 tisic fanouskl, coz byl rovnéz rekordni pocet. Findle sledovalo
Vv nejmoderné€jSi aréné¢ V Praze pies Ctrnact tisic fanouSki. Podle ocekavani se do finale
probojovaly skandindvské celky. Historicky poprvé prolomila $védskou nadvladu
reprezentace Finska, jez v nadherném finale zvitézila v prodlouzeni. Domaci reprezentace
sahala po medaili, v dramatickém boji o tfeti misto nakonec t&sné podlehla Svycarsku rovnéz
v prodlouzeni. Ptisti MS se uskute¢ni koncem roku 2010 ve Finsku.

CR drzi svétovy primat v poradatelstvi nejvétsiho letniho turnaje. Czech Open se odehrava
tradi¢né v Praze v letnim terminu od roku 1993. Jiz prvni ro¢nik mél mezinarodni tcéast, kdyz
se jej zucastnilo 43 druzstev z osmi zemi a vSechny medaile putovaly podle oc¢ekavéani do
Svédska. Od ¢tvrtého roéniku turnaje piesahl podet za¢astnénych tymia 100, zatim posledniho
roc¢niku se zucCastnilo 240 druzstev ze 17 zemi. V elitni muzské kategorii ziskalo nejvice tituli
Svédské druzstvo Pixbo Wallenstam IBK, srdce fanouski si ziskal ofenzivnim pojetim hry
vybér z finskych hract Finnsta IBK. Dle novych pravidel IFF se Finnsta turnaje jiZ neucastni,

Spickové kluby z florbalove vyspélych zemi jsou vSak zarukou vysoké kvality.
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5. PRAVIDLA A JEJICH VYKLAD

Florbalova pravidla ¢erpala prvky z ledniho hokeje, fotbalu, basketbalu i jinych sporti.
Vzniklé normy zabezpecuji atraktivitu hry a pii soucasné ochran¢ zdravi hraci garantuji
odehrani zapast v duchu fair-play. Pfesné znéni oficialnich pravidel vydava IFF ve ¢tyfletych
cyklech vzdy s drobnymi upravami. Jejich Ceska verze je k dispozici na internetovych
strankach CFbU. Pro potieby této knizky si vystaéime s vykladem (nikoliv pfesnym znénim)
téch nejCastéji pouzivanych pravidel. Podstatou hry je dosahnout vice branek nez soupet pii
dodrzeni vSech ustanoveni pravidel.

Prvni oficidlni pravidla vznikla roku 1986 a vymezovala florbal jako sport postradajici
fyzicky kontakt soupeficich stran. S nartistem trénovanosti hra¢l se v minulych letech vyklad
pravidel uvoliioval. Nyni (jiz vice nez desetileti) fadime florbal mezi sporty kontaktni povahy,
pietlatovani hraca rameny je, zejména u mantinelt, zcela bézné. Podstatnou zménou, jez od
poloviny devadesatych let zrychlila hru, bylo zruSeni diive povolené piihravky brankaii (tzv.
»malé domu*). Soucasné znéni pravidel pouzivaji florbalisté od roku 2006, jejich nova verze
vstoupi v platnost v cervenci 2010. Ocekévaji se v ni pouze drobné upravy, tou nejvetsi bude
soucasné vylouceni vzdy pifi nafizeni trestného sttileni (dosud bylo soucasné vylouceni
mozné, nikoliv povinné), dale naptiklad bude zenam povoleno noseni sukének (€1 Sath - tricko
se sukni v jednom kusu) misto trenyrek.

Utkani tidi na hraci ploSe dva rozhod¢€i. Aplikuji pravidla, trestaji pfestupky a jejich
viniky rovnocennym rozhodovacim pravem. K barevnému rozliSeni pouZzivaji dresy Sedivé ¢i
kontrastnich barev, mimo jiné zabezpecuji spravnost vyplnovani udaji do zapisu, ktery byva
nachdzelo stdle mezi nimi. Maji rozdé€lenou kontrolu hiisté tak, aby jim nic podstatného
neuniklo, v pfipadé mozného ohrozeni branky stoji jeden z nich vzdy za ni a kontroluje
brankovou ¢aru.

Florbal je halovy sport provozovany na tvrdém a rovném povrchu. Na gumovych
podlahach (napf. taraflex) nebo parketach, které nekladou odpor ¢epeli s mickem a mohou se
po nich pfesunovat brankafi. Hraci plocha mé tvar obdélniku se zaoblenymi rohy,
Vv soutéZnich podminkéch je dlouha 40 a Sirok4 20 metri (s urcitymi tolerancemi). Déti zapoli
na hfistich mensSich rozméri. Hraci plocha je obehnana schvalenymi mantinely o vysce 50
cm, z bezpecnostnich divodil je vhodné za nimi ponechat volny prostor. Stiedova ¢ara puli
htisté¢ rovnym dilem na shodné veliké poloviny, vprostied hfisté je na sttedové ¢afe vyznacen

bod k vhazovani.
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Na obou polovinach hraci plochy jsou ¢arami centralné vyznaceny obdélniky brankovist.
Velké brankovisté ma rozméry 4 x 5 metrii a slouzi pouze pro vyznaceni prostoru pro
brankare. Malé brankovisté tvoti obdélnik o rozmérech 1 x 2,5 metru a jeho zadni ¢ast slouzi
zaroven jako brankova Cara, na které se nachdzeji znacky pro umisténi brankovych tycek. Na
pomysinych prodlouzenych brankovych ¢arach jsou 1,5 metru od mantinelu po obou strandch
vyznaceny body pro vhazovani. Podobné je tomu na stfedové ¢aie, celkem je na plose vcetné
sttedového sedm takovych bodu. Branky jsou 160 cm $iroké a 115 cm vysoké. Orientovany
jsou Celem do hfisté, krom¢ zadni obvodové sit¢ jsou vybaveny i vnitinimi zachytnymi
sitkami. Pro soutézni ti¢ely maji predepsané rozmeéry hloubky, Sifky ramu atd. a jsou opatieny
certifikaéni znamkou IFF. Na delsi stran¢ hfi$té mantinely barevné oznacuji desetimetrové
prostory pro stiidani hract. Zapisovatelsky stolek a trestné lavice (¢i zidle) byvaji umistény

zpravidla u stiedu htisté naproti sttidackam.

Obr. 7 Schéma hraci plochy a brankovisté (zdroj: CFbU)

RIME

(N = |'

GIEEFEPER AREA

Ve velkém brankovisti smi brankar chytat micek do ruky. Pfi zanechéani libovolné ¢asti
téla v brankovisti (¢ary se povazuji za jeho soucast) jej mize chytit i mimo n¢j, uvniti mize
chytat micek 1 ve vyskoku. Jakmile brankai velké brankovisté opusti, plati pro n¢ho stejna
pravidla jako pro hrace v poli (doCasn¢ bez hokejky), dokud se nevrati zpét. Po zachyceni

micku ma brankat 3 sekundy na vyhoz, jenz musi dopadnout na zem pied pulici ¢arou. Pti
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provadéni vyhozu musi hraci soupete odstoupit od brankéie alesponi na vzdalenost tii metra,
blize nesmi vyhozu aktivné branit. Pfihravky vlastnimu brankafi jsou zakazéany, ptipadny
micek letici od spoluhrace brankaf smi pouze vykopnout nohou, nesmi jej chytit do ruky.
Chytit micek od spoluhrace se povoluje jen pii vyjimecnych situacich, byla-li pfihravka
né¢im ¢i nékym teCovana nebo pii netimyslné (nepodaiené) ptihravce, posuzovani téchto
situaci spada do kompetence rozhod¢ich.

Brankar neni vybaven hokejkou, pravidla déale zakazuji jakékoliv vybaveni urcené
k chytani stiel (typu lapacky apod.). Povinnou soucasti vybavy je schvalena obli¢ejova maska
oznadend certifikaci (zaruka bezpe¢nosti). Zadné upravy masky kromé nabarveni nejsou
povoleny. Brankat nesmi pouzivat zadné latky lepivé ¢i ovliviuji tfeni v brankovisti (vosky
apod.) Také pochopitelné nesmi byt ,,vycpan“ tak, aby ke kryti brankového prostoru zvétsil
objem svého téla. Lahev spitim ¢i nutné hygienické potieby brankaii odkladaji az za
mantinel, v brance ani na ni nesmi byt umistény zadné piedméty.

V malém brankovisti je brankaf vladcem, hraci z pole do néj nemohou vstupovat z pozice
obrance ani uto¢nika. Hréat hokejkou uvnitt malého brankovisté mohou florbalisté pouze pii
zachovani pravidla, aby neubliZili brankéfi, zpravidla pokud do brankovisté nejdiive vnikne
micek. Hrat v ném nohou, jinou ¢asti téla ¢i tudy probihat se nepovoluje. Pii brankové situaci
znamenda poruseni pravidla o vstupu do malého brankovisté¢ branicim hracem vzdy trestné
stiileni.

Florbal se hraje na dvacetiminutové tfetiny Cistym hernim casem, piestavky k vyméné
stran jsou desetiminutové. Cisty hraci ¢as znamend, Ze je zastaven, kdykoliv je hra pferusena
signalem rozhod¢ich a znovu spustén, jakmile je micek uveden do hry. Mladsi kategorie ¢i
Skolni soutéze maji samoziejmé utkani kratsi. Jestlize je jedna strana hraci plochy v hor§im
stavu nez druha (napiiklad pfi ostrém slune¢nim svitu), druzstva si po dohodé (nejpozdéji
pfed zahdjenim tfeti ¢asti) vymeéni strany i v poloviné tieti tfetiny.

Druzstvo ma v utkani pravo na jeden palminutovy time-out vyzadany kapitanem nebo
Clenem realiza¢niho tymu. Rozhod¢i udé€luji druzstvu time-out vyhradné v pieruseni hry.
Pokud usoudi, ze by oddechovy ¢as negativné ovlivnil situaci soupete (zejména pii standartni
situaci v bezprostiedni blizkosti branky), bude zahajen az v nasledujicim pferuseni hry. Po
skonceni time-outu hra pokracuje podle pfiiny preruSeni. Hraci, kterym probiha trest, se
oddechového ¢asu netcastni. V utkéanich, kterd musi urcit vitéze se pfi nerozhodném vysledku
po dvouminutové prestavce nastavuje dalSich deset minut hry s pravidlem o tzv. ,zlatém
golu“. V prodlouZeni se jiz time-out nepovoluje, a to ani Vv pfipadé, nebyl-li Cerpan

v zakladni hraci dob¢. Pokud prodlouZeni vitéze neurci, rozhodnou série trestnych stiileni.
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Pii trestném stiileni zustavaji na hraci plose jen jeho aktéfi (provadé&jici hra¢ a brankar),
vSichni ostatni kromé rozhod¢ich zaujmou mista na stfidackadch za mantinely. Na zacatku
trestného stiileni se musi brankar dotykat ¢asti téla brankové ¢ary. Po prvnim kontaktu hrace s
mickem se brankai pohybuje bez omezeni (pravidla o velkém brankovisti vsak plati 1 v tomto
ptipad¢€). Pii trestném stiileni musi byt mi¢ek v neustalém pohybu vpied! Pii jakémkoliv
zastaveni micku, pohybu pouze do strany (a ne zarovenn vptred) ¢i pohybu vzad (tzv.
»Stahovacka®) rozhod¢i najezd ukonci pro chybné provedeni. Z pozice rozhod¢iho je nutné
sledovat micek (nikoliv hrace, ktery se mlize zastavit, jit zpét atp.) po celou dobu najezdu,
druhy rozhod¢i zpravidla sleduje brankovou ¢aru. Béhem trestného sttileni natizené¢ho pfi hie
hraci Cas stoji.

Trestna stiileni po limitovaném prodlouzeni provadi pét hract v poli z kazdého druzstva,
postupné kazdy jedno, pfi¢emz se druzstva pravidelné stiidaji. Je-li stav i potom vyrovnany,
stejni hraci provadi trestna stfileni po jednom, dokud neni dosazeno kone¢ného rozhodnuti.
Rozhodc¢i uréi po skonceni prodlouzeni, kterd brana bude pouzita a kapitani druzstev losuji o
to, které druzstvo zahdji (vitéz losu si vybird). Vylouceny hrac¢ se smi ucastnit trestnych
stfileni, pokud nebyl vyloucen do konce utkani. Trestna stfileni v extra sériich nemusi byt
provadeéna ve stejném potadi jako v zakladni sérii, ale hrd¢ nesmi provést tieti trestné sttilent,
dokud vSichni ostatni hra¢i nominovani za jeho druzstvo neprovedli alespont dvé trestnd
stfileni atd. Jakmile je dosazeno kone¢ného rozhodnuti, utkani je ukonceno a vitézné druzstvo
vyhrava s kone¢nym vysledkem plus jedna branka.

Kazdé druzstvo muize vyuzit az 20 hrac¢a uvedenych v zapise o utkani, béhem hry smi byt
na htisti pochopitelné¢ pouze Sest z hracl (z toho maximaln¢ jeden brankaf). Pro zahdjeni
utkdni je minimalni pocet 5+1 nezbytny. Brankaf je oznacen v zapise o utkani a nemlzZe se
téhoz utkani zacastnit jako hra¢ v poli. Naopak to mozné je, pfi zranéni brankéafe mliZze branku
(po ptfevleceni do kalhot, nasazeni masky atd.) hajit hra¢ v poli. Tim se stane brankafem a

Stiidani hrac¢a probiha hokejovym zpisobem (kdykoliv v pribéhu hry v libovolném
poctu) tzv. ,,noha za nohu*. Teprve kdyz stfidajici prekro¢i mantinel, ptiskakuje do hry novy
hra¢. Veskera sttidani by méla probihat ve vymezeném desetimetrovém prostoru u stiidacky.
V ptipad€ zranéni hrace a jeho opusténi hfiSt€ v jiném prostoru smi byt nahrazen aZ po
pferuSeni hry (rozhod¢i v t€chto momentech hru citlivé zastavuji). Kazdé druzstvo ma svého
kapitana oznaceného Sirokou péaskou na levé pazi. Kapitan ma jako jediny pravo (vhodnym
zptisobem) mluvit s rozhod¢imi a zaroven je povinen s nimi spolupracovat. Realiza¢ni tym na

sttidacce miize byt maximalné péticlenny.
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Vsichni hraci v poli jsou povinni mit patfiné ocislované tricko, trenyrky a Stulpny
vytazené ke koleniim. Barva dresii nesmi byt Sediva (urena primarné pro rozhod¢i), pfi
podobnych barevnych kombinacich soupeit se prevlékd do jiné sady tym oznaceny jako
hostujici. Brankafi maji odliSnou barvu dresu nezZ hraci a jsou jim pfedepsany dlouhé¢ kalhoty.
Hraci nesmi hrat s osobnim vybavenim, které by mohlo zptsobit zranéni jako jsou hodinky,
nausnice, fetizky apod. Ochranné vybaveni by mélo byt nejlépe schovano pod oblecenim,
k pokryti hlavy se dovoluji jen elastické ¢elenky bez uzlt. Hokejky i micky se pouzivaji po
schvaleni IFF, veskeré tpravy hokejek kromé zkraceni nejsou piipustné. Cepel nesmi byt
ostra, jeji zahnuti se povoluje do 3 cm. Vyska zahnuti se méfti pti polozené hokejce smérem
od zem¢ k vrcholu ¢epele. Diky nepsané gentlemanské dohod¢ k méteni prakticky nedochézi,
vétSina hraci nevyuziva celé povolené miry zahnuti.

GOl je uznany tehdy, jestlize byl vstfelen spravnym zplsobem (micek pieSel brankovou
¢aru zeptfedu celym objemem) a utocici muzstvo se piedtim nijak neprovinilo. Branka je
potvrzena vhazovanim na stfedovém bod¢, poté jiz nemize byt zpétné zrusena. Pouze Gspésné
provedené odlozené trestné stiileni a branky dosaZené v prodlouZeni se vhazovanim
nepotvrzuji. Padne-li branka tésné pied uplynutim tietiny ¢i celého zapasu (rozhod¢i usoudi,
ze pred zavérecnou sirénou), ackoliv je herni ¢as naplnén, probéhne vzdy jesté formalni buly
na stfedu hfiste.

Pfi posunuté brance (v pfipadé, Ze nebyla timyslné posunuta Gtocicim hracem) se uznava
g0l tehdy, pokud micek piesel pied prerusenim hry brankovou €arou v misté, kde mé branka
stat. Tedy spojnici znalek pro tycky do urovné pomysiného bifevna, samotnd brankova
konstrukce neni rozhodujici. Pii golu nedosazeném hokejkou nybrz télem je branka uznana,
pokud pohyb téla nebyl dle posouzeni rozhodc¢ich imyslny (vlastni goly plati i pfi tmyslnych
pohybech ¢i zakazané manipulaci s hokejkou). Veskeré situace posuzuji bezprostiedné
rozhod¢i, videotechniky se nepouziva.

Obr. 8, 9 Spravné a nespravné vstielend branka (prechod micku celym objemem)

G
A
&
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Kazda tfetina hry zacind vhazovanim na sttedovém bod¢. Jestlize se v jakémkoliv misté
oddéli jednotlivé ¢asti mantineld, hra mize pokra¢ovat do doby, nez se micek dostane do
blizkosti tohoto mista. V ptipadé neobvyklého pteruseni (z divodu znic¢eni mic¢ku, vypadku
svétel, zranéni apod.) rozhod¢i hru pferusi trojitym hvizdem a posléze natfidi vhazovani na
nejbliz§im bod¢ pro né urcené. Vhazovani také nastava, pokud se rozhod¢i neshodnou nebo
nejsou schopni ur€it rozehravajici druzstvo.

Ackoliv se pouziva pojmu vhazovani, micek se nikam nehazi, spoc¢ivad na zemi. Jeden
hra¢ z kazdého druZstva vloZi ¢epel tésn€ vedle micku kolmo ke sttedové ¢ate (stranu si jako
prvni vybird hostujici hrac, v rozich branici). Hraci jsou ¢elem k sobé, jejich chodidla smétuji
kolmo na stfedovou ¢aru a ob¢ jsou od ni stejné daleko. Hokejka se drzi nad znackou
nejnizsiho drzeni (tu oznacuje paska situovand 14 cm od konce hole) normalnim zptsobem,
pfehmat rukou se nepovoluje. Ostatni hra¢i musi byt od micku Vv okamZiku vhazovéni
vzdaleni alespon 3 metry véetné hokejek. Z vhazovani lze, stejné jako ze vSech ostatnich
standartnich situaci (rozehrani, volny tder atd.), ptfimo vsttelit branku.

Kdyz se micek dotkne stropu nebo vyleti ze hiisté, rozehrava druzstvo, které se micku
nedotknulo posledni. Rozehrava se z mista, kde micek opustil hraci plochu, je povoleno si jej
posunout az 1,5 metru od mantinelu smérem do hfisté¢ pro napfaZeni. Rozehrani se provadi
vyhradné zasazenim micku tderem a po ném se musi micku dotknout jiny hrac¢ (nelze si
rozehrat sim sob¢). Rozehravajici by nemél s uvedenim micku do hry, mé-li jej ptfipraveny
v klidu na misté ptestupku, piili§ otalet. Rozhod¢i jej upozorni a pfi neprovedeni rozehrani
pritkne rozehravku soupefi (stejné jako pfi rozehrani zvedanym zptisobem ¢&i tahem). Zadna
casova lhita (ve starSich pravidlech 3 sekundy) pro rozehrani vSak s ndstupem cistého Casu jiz

neni. VSichni soupeti nesmi byt az do rozehrani micku blize nez 3 metry véetné hokejek.
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Obr. 12, 13 Spravné a Spatné provedené rozehrani (uderem a tahem)

Jakmile se druzstvo dopusti malého piestupku, nafizuji proti nému rozhodc¢i volny uder.
Jeho provedeni je prakticky totozné s rozehranim. Smi se provadét okamzité po zapiskani,
jakmile je micek vklidu na misté prestupku. Neceka se na zadny dal$i hvizd ani na
zformovani obrany soupefe. Pro spad hry nejsou povinni rozhod¢i ukazat divod malého
prestupku. Pokud je misto pfestupku za brankovou cCarou, provadi se volny tder z rohu
(podobng 1 rozehrani). Pfi prestupcich braniciho tymu ve vlastnim brankovisti se volny uder
provadi z mista 3,5 metru od malého brankovisté tak, aby 3 metry od mi¢ku mohli branici
hréa¢i postavit zed a zaroven nevstoupili do malého brankovisté. V tomto piipad€ rozhod¢i
ukazuji pfesné misto prestupku a volny uder se provadi zpravidla na signal.

Nejcastéjsi prestupky trestané volnym uderem:

» Pokud hra¢ zaséhne, blokuje, zvedne, pfidrzi nebo kopne do soupetovy hokejky ¢i do
soupete. Jedinym povolenym zplsobem odebrani micku je odebrat pouze micek bez

kontaktu s holi, coz je proti zkusenému hraci v Situaci 1 na 1 takika nemozné.
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Obr. 14 Povolené odebrdani micku, obr. 15 Odebrdani micku pres cepel (faul)

Obr. 16 Zvedani hole, obr. 17 Blokovani hole

X

» Napidhne-li nebo dosvihne hra¢ cepeli hokejky nad uroven pasu, coz plati i pfi
netrefeni micku ¢i naznacenti stielby.

=  Snazi-li se hra¢ chodidlem nebo hokejkou hrat mi¢ek nad urovni kolen. Urovni kolen,
pasu atd. se rozumi Groveil ve vzpifimeném postoji hracli, u mantineli byva ptibliznou
mirou trovné kolen prave jeho velikost po okraj.

= Vlozi-li hra¢ v poli svou hokejku nebo nohu mezi soupefovy nohy.
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Obr. 18 Hra mezi nohama

Pokud hra¢ v poli ovladajici mi¢ nebo ve snaze jej ziskat strka nebo tlaci soupete jinak
nez ramenem na rameno, nab&éhne nebo vrazi do soupefe, zabrani mu v pohybu apod.
Kopne-li hra¢ v poli mi¢ umyslné dvakrat za sebou.

Ptijme-1i hra¢ timyslnou pfihravku nohou od spoluhrace v poli.

Je-1i hra¢ v malém brankovisti.

Obr. 19 Postaveni v malém brankovisti

Py

HN

Vyskoci-li hra¢ v poli a zastavi tak mi¢. Béh neni povazovan za vyskok, je tieba
sledovat $picky chodidel a nezaménovat vyskok s napifimenim trupu.
Hraje-li hra¢ v poli mi¢ek z mista mimo hraci plochu, kdyz stoji jednou nohou ¢i

obéma za mantinelem.
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» Pokud brankai pii vyhozu zcela opusti velké brankovisté, vyhodi-li nebo kopne-li
micek za stfedovou ¢aru.

= Je-li vhazovani, rozehrani ¢i volny uder Spatné proveden nebo zamérné zdrzovan.

» Ma-li brankaf mic¢ek pod kontrolou déle nez tii sekundy nebo pokud piijme pfihravku
od spoluhrace (,,mald domi*).

» Kdyz hrd¢ zdrzuje hru. Odpiskani piedchdzi napomenuti. Hra¢ s imyslem ziskat Cas
se postavi proti mantinelu nebo brance tak, ze soupef neni schopen ziskat mic
dovolenym zpiisobem. K této situaci mlze dochazet v koncovkich vyrovnanych
utkani ¢i pti oslabeni.

Pii zavaznéj$im prestupku dochazi k vyloudeni na trestnou lavici a k oslabeni druzstva.
Druzstvu lze zarovenn méfit dva tresty, hra¢i vzdy jen jeden. Skoruje-li soupet béhem
dvouminutového trestu (ktery je pravé méfen), trest se rusi, hralo-li druzstvo v mensim poctu
hract nez soupet.

Nejcastéjsi prestupky trestané dvouminutovym vyloucenim:

» Pokud hra¢ zasdhne, blokuje, zvedne, drzi nebo kopne do soupete nebo soupeiovy
hokejky ve snaze ziskat takto znacnou vyhodu nebo bez moZznosti dosaZeni mice.

» Pokud hra¢ v poli hraje mi¢ nad Grovni pasu ve vzpiimeném postoji chodidlem nebo

hokejkou.
Obr. 20 Hra vysokou holi

-52 -



* Provini-li se hra¢ nebezpecnou hrou hokejkou. Toto plati i pro nekontrolovany naptah
¢i dosvih, také pro zvedani hokejky ptes soupetovu hlavu, pokud je to povazovano pro
soupeie za nebezpecné.

= Pokud hra¢ ptitlaci ¢i str¢i soupete proti mantinelu nebo brance, narazi nebo podrazi
protihrace. Kontakt se povoluje pouze ramenem na rameno v souboji o micek a jeho
cilem rozhodné nesmi byt imysIné narazeni protihrace ¢i nabéhnuti do soupete.

Obr. 21 Povoleny kontakt ramenem na rameno v osobnim souboji

Obr. 22 Faul loktem
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Obr. 23 Faul rukou (strkani, vrazeni)

Obr. 24 Drzeni za dres

Opomine-li hra¢ v poli sebrat svoji zlomenou nebo spadlou hokejku ze hiisté a odnést
ji do vlastniho prostoru pro stfidani. Pokud hra¢ zlomi hokejku, nesmi aktivné
pokracovat ve hie. Z bezpecnostnich diivodii musi sebrat oba (¢i vSechny viditelné)
kusy hole (pokud neopustily prostor hfist€) a teprve potom smi vystiidat. Hrat casti
Zlomené hole je zakazano, hrat bez hole je zakazano i v pfipadé jejiho upusténi.
Nejprve je nutné ji znovu spravnym zpusobem uchopit, teprve potom se lze znovu
aktivné zapojit do hry.

Brani-li hra¢ umysIn¢ ve hie soupefi, ktery neovlada mic.

Brani-li aktivné hra¢ v poli brankafi pti vyhozu. Aktivné znamena nasledovat brankaie

nebo snahu ziskat mic¢ek hokejkou blize nez 3 metry nebo uvniti velkého brankoviste.
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Obr. 25 Nedovolena vzdalenost pri vyhozu

» Porusi-li hra¢ pravidlo 3 metri béhem provadéni rozehrani nebo volného uderu. Pfi
bezprostiedné rozehravanych situacich musi branici hrad¢ jevit znamky snahy o
zaujmuti spravné pozice (ustupovat) a nebranit aktivné v blizsi vzdalenosti, nez je
dovoleno.

» Hraje-li nebo zastavuje-li hra¢ v poli mi¢ v leZze nebo v sedé. Za hru na zemi se
povazuje, jestlize ma hrad¢ na zemi ob¢ kolena nebo soucasné jedno koleno a jednu
ruku. Pokud brani ve ,,zdi*, smi klecet nanejvys jednim kolenem. V piipadé padu musi
hra¢ nejdtive vstat, az poté se aktivné zapojit do hry.

» Pokud hra¢ v poli odehraje mi¢ rukou, pazi nebo hlavou. Hra hlavou se posuzuje nejen
pfi imysIné hlavicce, ale také pokud na hlavu hrace dopadl micek a hra¢ neuhnul,
ackoliv letici mic¢ek vidél a dle posouzeni rozhod¢iho uhnout mohl. Za nedovolenou
hru se povazuje i imyslna hra pazi, ramenem, loktem, zapéstim ¢i dlani.

» Dojde-li k $patnému stiidani ¢i hraje-li druzstvo s pfili§ mnoha hraci na htisti.

= Za opakované prestupky trestané volnym tuderem. Florbalové specifickd zélezitost
nastava, kdyz se druZzstvo provini dvéma po sobé jdoucimi (stejnymi ¢i odliSnymi)
prestupky vedoucimi k volnému uderu, jestlize po prvnim ptestupku rozhod¢i natidi
vyhodu a pokracuje se ve hie. Vyhoda byva udélovana vzdy, pokud postizeny hrac

(nebo jeho spoluhrac) ma micek a mize pokra¢ovat ve hie. Vyhoda skonci, jakmile
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nejsou hraci v kontaktu se soupefi, hra v tomto pifipad¢ pokracuje dal bez vyhody.
Vyhoda také mize skoncit vzapéti, pokud postizeny tym v souvislosti s prestupkem
ztratil mi¢ek pod kontrolou. Tehdy rozhod¢i zapiskaji a rozehrava se vzdy z mista
puvodniho ptestupku. Pod pojmem opakované malé piestupky se rozumi situace, kdy
se v dobé¢ trvani vyhody provini stejny tym (at’” uz stejny nebo jiny hrac¢) druhym
malym prestupkem. Trest odsedi aktér druhého faulu.

= Zanesportovni chovani hraci nebo Clent realiza¢niho tymu.

= Pfi pouzivani Spatn€ ocislovaného dresu, chybé&jici ¢asti vystroje atd.

Florbalovym specifikem je vylouceni v souvislosti s trestnym stfilenim. Pokud je
prestupkem zmarena vylozena brankova situace nebo je-li zabranéno jejimu vzniku, nafizuji
rozhodéi trestné stifleni. Casto se nafizuje za postaveni braniciho hrade v malém brankovisti
pfi stfele na branku nebo v bezprostiedni situaci branku ohrozujici, také pii faulu na hrace
béziciho samostatné na brankare atd. Neni-li trestné stiileni proménéno, byva doplnéno
dvouminutovym trestem. Postizeny tym, jenz trestné stiileni nevyuzil, tak ziskava prileZitost
ptesilové hry.

Jestlize je spachén prestupek vedouci k vylouceni a postizené druzstvo stale ovladd micek,
rozhod¢i nechaji pokracovat ve hie a zvednutim pravé ruky avizuji (odlozené) vylouceni.
V této situaci mize vystiidat brankat tymu, ktery je v drzeni micku, hrac¢e v poli. Vyhoda
kon¢i teprve az se micek dostane pod kontrolu (nestaci pouhy zasah) hract tymu, jenz bude
vyloucen. Pokud béhem trvani vyhody druzstvo vstieli branku, jiz se nevylucuje. OdloZeno
muze byt i trestné stiileni.

Pii hrubém poruSeni pravidel se vyluCuje na 5 minut. Pfi pétiminutové piesilové hie se
trest pii brance narozdil od dvouminutového nerusi. Na 5 minut se vylucuje, kdyz:

» Provadi hra¢ v poli nasilné nebo nebezpecné tdery hokejkou. To se tyka i v situaci

zasazeni soupefovy hlavy pii pfehazovani hokejky pfes né;.

= Hakuje hra¢ v poli hokejkou soupetovo télo.

* Hodi-li hra¢ hokejkou nebo jakoukoliv ¢asti své vystroje na htisti ve snaze zasdhnout

micek.

= Vrhne-li se hra¢ na soupeie nebo ho jinak nasilné napadne.

» Pokud hra¢ podrazi, shodi nebo narazi soupefe na mantinel ¢i branku.

» Provadi-li hra¢ opakované prestupky vedouci k dvouminutovému vylouceni.

Dale ve florbalu existuje desetiminutovy osobni trest pouze pro hrace (nikoliv pro tym).
Byvé nafizen za nesportovni chovani a je vzdy spojeny i s dvouminutovym vylou¢enim (tim

je oslabeno i druzstvo). NejvysSim trestem je vylouceni do konce utkani pti ud€leni ¢ervené
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karty (CK). Hra¢ nebo &len realizaéniho tymu vylou¢eny do konce utkani musi okamzité
odejit do Saten a nesmi se dale zadnym zplisobem na utkani podilet. Po vylouceni do konce
utkani nasleduje pro druzstvo vzdy pétiminutové vylouceni na trestnou lavici.

Rozlisuji se tii druhy zavaznosti CK podle naslednych trestti. CK 1 znamena vylouceni do
konce utkéani bez dalSich nasledkt. Ud¢€luje se nejcastéji za absenci jména hrace v zapisu, pfi
pouziti neschvalené hokejky nebo masky, nadmérné zahnuté cepele, za hruby nesportovni
prestupek €1 pokracujici nebo opakované nesportovni chovani.

CK 2 kromé vylou¢eni do konce utkani znamena i netcast v nasledujicim. CK 2 nasleduje,
uziva-li hra¢ v poli vadnou, zpevnénou nebo prodlouzenou hokejku, spacha-li hra¢ podruhé v
utkani prestupek vedouci k pétiminutovému vylouceni, ucastni-li se hra¢ nebo clen
realizacniho tymu Sarvatky, pokud se ¢len realizaéniho tymu provini pokracujicim nebo
opakovanym nesportovnim chovanim nebo za sabotaz hry. Sabotdzi se rozumi imyslny vstup
vylouceného hrace na htisté pred uplynutim doby trestu, zasahnuti do hry ze sttidacky, hozeni
vystroje na hraci plochu apod.
za brutalni pfestupek (napt. hozeni hokejky proti soupeii). Udéleni CK 3 znamena zahéjeni

disciplindrniho fizeni pfisluSnymi organy.
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6. SIGNALY ROZHODCICH
Obr. 26 Zastaveni casu (Time-out), obr. 27 Vhazovdni

Obr.28 Rozehrani (Volny tider), obr. 29 Spatné provedené rozehrani
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Obr. 30 Vyhoda, obr. 31 Trestné stiilent

Obr. 32 Blokovani souperovy hokejky, obr. 33 Zveddni souperovy hokejky
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Obr. 34 Sekani, obr. 35 Opakované prestupky

Obr. 36 Vysoka hokejka, obr. 37 Hakovani
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Obr. 38 Nedovolené vrazeni, obr. 39 Vrdzeni zady do soupere

Obr. 40 Branéni ve hie, obr. 41 Hrubost
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Obr. 42 Drzeni, obr. 43 Nedovoleny vyskok

Obr. 44 Prihravka nohou, obr. 45 Vysoky kop
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Obr. 46 Vstup do malého brankovisté, obr. 47 Nedovolend vzdalenost

Obr. 48 Hrayv leze, obr. 49 Viozeni hokejky, chodidla ¢i nohy mezi souperovy nohy
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Obr. 50 Ruka, obr. 51 Hliavicka

Obr. 52 Spatné stiidani, obr. 53 Nesportovni chovini
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Obr. 54 Pokracovani ve hre (Nesprdavné vstrelend branka), obr. 55 Odlozené vylouceni

Obr. 56 Vylouceni na trestnou lavici, obr. 57 Vylouceni do konce utkani
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Obr. 58 Branka (ukdzat na branku a do stiedu hristé ),
obr. 59 Zdrzovani hry (krouzit ukazovackem)
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7. UPRAVY PRAVIDEL PRO SKOLNI PROSTREDI

Ve star$i literatufe najdete oddélené s florbalovymi pravidla miniflorbalu nebo malého
florbalu. Obéma se rozumi modifikace hry, kterou posuzuje jeden rozhodci, probiha na hiisti
velikosti basketbalového bez brankafi na mensi branky systémem 4+1 povétSinou o délce
2x15 minut. Tedy florbal s ur¢itym zjednodusenim vhodny zejména do skolniho prostiedi.
Dle naSeho nazoru neni tfeba miniflorbal zvlast vyclenovat. V kazdé Skole, v kazdé
télocvicné zkratka hrajete stejnou hru vzdy s urcitymi modifikacemi, které ve VasSich
podminkach musi nastat anebo jsou pro Vas piihodné. Stale budete hrat florbal. Mate-li
k dispozici dostateéné velkou hraci plochu, brankaiské vybaveni atd., muzete tuto ¢ast
preskocit. Vétsina mimosoutéznich florbalovych aktivit v8ak probihd s ur€itymi odliSnostmi,
at’ je to vyucovani télesné vychovy na skoldch nebo obCasna rekreacni hra skupiny ptatel.

Nemame-li Kk dispozici branky nebo brankaiskou vystroj, florbal lze hrat zcela bez
problémi bez brankait. Do Skolniho vyucovani je tato forma z Casovych i didaktickych
divodt idedlni. Rozhodné nikdy nenechme nikoho chytat v klece bez masky ¢i helmy! Pii hie
bez brankait je nejlepsi branky snizit poloZzenim nebo pouzit minibranky, pfip. alternativné
vymezit brankovy prostor pomoci kuzelt, kusem S$védské bedny atp. Ztizit ilohu hracim
muzeme naptiklad polozenim vrchniho kusu $§védské bedny pied branku, aby goély nemohly
padat po zemi.

Velké brankovisté pfi hie bez brankafe (miniflorbalu, chcete-li) nepotiebujeme. Pfi hie
S brankafi na mensi télocvicné bychom méli imérné zmensit 1 velké brankoviSté. Malé
brankovisté je nezbytné nutné v kazdém ptipad¢€, bez néj se hrat nedoporucuje. Jeho velikost
nemusi rozmérove presné odpovidat, vyuzijme pro jeho oznaceni ¢ar ¢i pllkruhd na podlaze
z jinych sportii. Posledni hra¢ (nemusi byt vzdy stejny) brani vestoje s hokejkou, zasadné
nelehd a neseda. Pfi pouZiti vyssi branky je lepsi omezit i branéni v klece na jednom koleni.

Pocet hract volime s ohledem na vyspélost svéfencti a velikost Vasi télocvicny. Minihry
S niZz8im poctem hracl na mensSim hfisti jsou efektivnéjsi. Hraci se do hry zapojuji za stejny
casovy usek Castéji, vicekrat si ptrihravaji i stfili. Mame-li k dispozici déti na velikém hfisti,
rad¢ji hrajme na obou polovinach na §itku hiisté oddélené lavickami v poc¢tu 3 proti 3 nez 6
proti 6 na celé hiisté. Predstavte si, jak byste se citili v Sesti hracich na fotbalovém htisti. Stale
byste beéhali a micek by se k Vam dostal jen ojedinéle. Podobné se citi déti na florbalovém
htisti pro dosp€lé. Pro vyssi tempo hry, Castéjsi frekvenci soubojli a kontakti s mi¢kem, pro

vyzkouseni obrannych i utonych roli atd., je nechavejme hrat v menSim poctu na
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pfiméfeném prostoru. Dle véku a vyspélosti hract ¢i hra¢ek ponechavame herni prostor za
ob¢éma brankami.

Ve Skolnich télocvicnach se mantinely nahrazuji polozenymi lavickami (zejména
Vv mistech bez rovné zdi, kde jsou zebiiny, vyklenky dvefi atp.), lavicky byvéa vhodné umistit 1
Sikmo do rohti. Ve zbytku hraci plochy ohranicené zdi je spravné dodrzovat predem
smluvenou vysku hfisté a tedy hrat tzv. ,,na auty”. K tomu mizeme vyuzit ptipadnych ¢ar na
zdi nebo oblozeni apod. Umoziuji-li ndm to podminky (rovné zdi bez prekazek), smluvena
uroven miiZze byt zejména na kratSich stranach hiist¢ vyssi nez malé branky.

Trenér ¢i vyucujici v roli rozhod¢iho zodpovidd za dodrzovéani florbalovych pravidel
S ptipadnymi domluvenymi tpravami. Pfi kratSim hernim case $kolnich soutézi se obvykle
redukuje Cas vylouceni ze dvou minut na jednu. Pfi hfe v malych télocvicnach zohlediiujme
velikost prostoru vzhledem k vzdalenostem pi#i vhazovani, rozehravani a volnych uderech.

Ttimetrovou vzdalenost zkracujeme na dva ¢i dokonce na jeden a ptl metru apod.
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8. FLORBALOVE VYBAVENI

Veskeré schvalené florbalové vybaveni je ozna¢eno znamkou IFF od spolecnosti SP, ktera
je uznavanou certifikacni spolecnosti IFF. Certifikace znamena, ze vyrobek prosel atestem a
spliiuje jak technické, tak sportovni pozadavky a ze je zde nasledny staly dohled. SP testuje
hokejky, micky, mantinely, branky i masky. Florbal se v minulosti hral pfevazné na
dfevénych parketach. Spickova parketova palubovka musi byt dokonale rovna a &ista, jinak na
ni mic¢ek skace a ptihravky jsou neptesné. V soucasnosti se preferuji umelé povrchy (guma,

pve, taraflex) pro vyssi prilnavost mic¢ku a ptresnost hry.

Obr. 60 Certifikacni znamka (zdroj: 1FF)

o Gertified Equipment
=5¢ ) SPCR 011
NO: XXXXXX/YY

ey e

vybaveni sportovnich hal. Mantinely se snadno spojuji z rovnych (dvoumetrovych a kratkych)
kusti a zaoblenych rohti. Jsou velmi skladné, nakladaji se na specidlni pfepravni voziky.
Ptiprava hfisté zabere jen par minut. Mantinely byvaji nejcastéji laminatové a prodavaji se
V bilém a ¢erném barevném provedeni.

Oficialni branky jsou 160 cm $iroké, 115 cm vysoké, 650 cm hluboké ve spodni ¢asti a
vazi okolo 12 kg. Musi byt svafené z kovovych trubek a natfené jasné cervenou barvou. Sit’ je
s brankou pevné spojena a pokryva veskery prostor branky. Uvnitf je zdsténa s maximalnimi
rozméry oky 0,5 x 0,5 cm slouzici k zachycovani mickii. Pro skolni florbal vyuzivame rizné
velké minibranky. Z pomucek vyuZijeme nejvice nizké plastové mety ¢i kuzilky a rozliSovaci
tricka. Pfi tréninkovém procesu lze déale vyuzit standardniho té€locvicného naradi jako jsou
lavicky, Zinénky apod., dale rizné mice a micky, koordinacni pasy, balan¢ni usece, plastové
makety brankafe a mnoho dalSich pomicek.

Florbalovych mi€kii se nabizi nespocet druhi i barev. Z hlediska funkce i Zivotnosti se
jednoznacné vyplati pouzivat kvalitni certifikované. Levné micky jsou viditelné nekvalitné
spojeny ze dvou ptlek, jsou me&k¢i a jinak se odrazeji. Kvalitni micky nejsou hladké, nybrz
perforované. Prvni Upravy povrchu podobného golfovym mickim se florbal dockal v roce

2003, kdyz spojily sily spolec¢nosti Canadien a Exel. Vyvinuli micek, ktery mé mensi teni a
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odpor vzduchu, diky cemuz 1étd o 10 % rychleji nez hladké modely. Diky perforaci také 1épe
drzi na Cepeli. Zakladni hodnoty micku zistaly stejné. Primér 72 mm, vaha 23 gramt a 26
dér, kazda o priméru 10 mm. Oficialni barvou je bild, s nastupem televiznich pienosii i
vanilkova. Pofizeni vétSiho mnozstvi micku vyjde oproti hokejkam na zanedbatelnou ¢astku.
Pro vyuku musi mit kazdy svéfenec K dispozici minimaln¢ jeden micek!

Florbalova hokejka (,,florbalka®) musi spliiovat nékolik podstatnych aspekti. Zaprvé
op¢t schvaleni IFF, oznaceni naleznete nad Cepeli. To Vv pfipad¢€ hokejky zarucuje, Ze spliiuje
jsou dle vykrojeni Cepele jednostranné orientovany. RozliSujeme je dle pozice spodni ruky
jako levé a pravé. Pii pouzivani levé hokejky je spodni rukou svirajici ty¢ prave leva,
Vv opacném piipadé pravad. Nejlevnéjsi typy uréené pro Skolni potieby byvaji univerzalni
(stranové nevyhranéné), 1ze je pouzivat pii drZzeni obéma zplsoby, ale nejsou pftili§ kvalitni.

Pii vyuce dbejme na to, aby hra¢i méli hokejky orientované na spravnou stranu. U
nejmensich zackl a Castéji u divek se mizeme setkat s tim, ze svéfenci jest¢ nikdy hokejku
nedrZeli. Dominanci rukou lze orientacné zjistit otdzkami ohledné drzeni koStéte pfi zametani,
ptesngjsi je prakticka zkouska. Plijéime svéfenci hokejku na libovolnou stranu a sledujeme jej
pii hie. Velmi brzo doty¢nd zacka ¢i zacek hiil pusti spodni rukou a ponese ji jednoru¢nym
drzenim tak, jak jim to bude blizsi. Diky tomu v drtivé vétSing piipadi hned napoprvé
pozname, jaka hokejka jim bude vyhovovat. Jestlize pti jednoru¢ném drzeni sviraji htil pravou
rukou, hodi se pro n¢ hokejka leva (prava ruka drzi hiil nahore a leva ruka je niz) a naopak.

Velmi vyznamnou komponentou hokejky je jeji délka. Vyrobci florbalového vybaveni
maji zpracované tabulky délky holi vzhledem k télesné vySce. Rozhodujici je vSak spiSe
pomér mezi délkou trupu a koncetin, proto je povaZzujeme pouze za orientacni. Potfebnou
délku nejsnaze zjistime opienim hokejky K télu vzpiimené stojiciho hrage. Cepel spo¢iva na
zemi mezi nohama a hil stoji co nejvice rovné (kolmo k zemi). Konec hokejky by mél sahat
piiblizné 1 az 2 cm nad pas. Jiny zpusob radi, Ze délka hokejky by méla byt takova, aby pfi
drzeni na konci hole, sviral loket pfitisknuty k télu pravy thel. Opét tedy konec hole saha
tésné nad pupik. Diky tomu je nevhodné pouzivat naptiklad ve $kolach vSechny hole stejné
dlouhé. Pro nékteré svétence budou hokejky dlouhé pfili§ a pro jiné zase nepfimerene kratké.
Dobti prodejci nabizi Skolni hokejky v sadach s mnozstevnimi slevami. Hokejky jsou v sadé
v riznych délkach (odstupnovany zpravidla po 5 cm) a obsahuji kromé levych i hole na
pravou stranu.

Délku hokejky (stejné jako stranovou orientaci) je tieba hra¢im vysvétlit a drzeni

pravidelné¢ kontrolovat. Pfi pouziti krat$si hole dochézi ke shrbené pozici v nadmérném
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predklonu. Cast&j§i je pouzivani hokejek nevhodné dlouhych. Snimi v podstaté nelze
dosdhnout spravného zékladniho postoje, veSkeré ovladani micku je ztizené. Pro Zaky by bylo
faktorem jsou navic potencionalni zdravotni potiZze pii nepfirozené pozici ramene a loktu
horni ruky svirajici hil. Hokejky se vyrabi od délky 60 cm, nektefi vyrobcei jiz od 50 cm.
Nejbeéznéjsi délkou pro dospélé je 95 cm (bez Cepele), ktera odpovidd velmi piiblizné
prumérnému vzrustu. Pokud si hraci v détském véku potizuji hole vlastni, vzhledem k jejich
rychlému rustu respektujme urcitou vili. Je tfeba koupit hokejku delsi, ale maximaln¢ o 7 - 8
cm nad pas. To je opravdu maximum a tyka se pouze déti. Nikdy nenechme hrat zacky
s hokejkami dlouhymi po krk, uz po prsa je to tzv. ,,na hrané*!

Obr. 61 Priklad nadmeérné dlouhé hokejky

jeji pruznost. Tvrdé dievéné ,,hole” necht’ slouzi pii péstitelskych pracich k rovnému ristu
drevin, florbalisté potiebuji hole pruzné. Pruznost se udava v milimetrech prithybu na metr
délky hole pfi zatizeni cca 30 kg (300 N) v zatézové zkousce, kdy hokejka spociva na

vvvvvv

pruznost. Hra¢, vzhledem ke svym fyzickym dispozicim, potfebuje hokejku tak pruznou,
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kterou bude schopen svou silou bez problémii opakované propruzit. Protoze je tvrdsi hul
hokejky mek¢i. Zatimco urostli obranci obsluhuji hole s nejvyssi tvrdosti (udavano jako flex)
23 mm, desetiletd divenka potiebuje hokejku s pruznosti jist¢ vyrazné pres 30 mm.

Pruznost hokejek se pohybuje pfiblizné v rozsahu 23 - 40 mm. Nejpouzivanéj$i pro
dosp€lé jsou hokejky s prihybem 25 - 27 mm, pro déti jsou vhodné pruznosti i nad 35 mm.
Nekteti vyrobei uvadi dveé cCisla pruznosti, zvIast pro meékcéi forhendovou a tvrdsi
bekhendovou stranu. Pruznost hokejky je dimenzovana na jeji délku. Pfi tradi¢nim (a typicky
ceském) feseni pfili§ dlouhé hole prichdzi na fadu pilka, ¢imz ale dé€laji tatinkové svym détem
medveédi sluzbu. Pfi sefiznuti (at’ nahofe nebo dole S pfevrtanim cepele) se hil stava
nesrovnatelné tvrdsi. Z hokejky dimenzované naptiklad na flex 36 by vyraznym sefiznutim
vznikla hil spravné tvrda (ac kratka) pro dosp€lého svalovce, nikoliv kiehkou dcerku.

Hokejka je drzena za omotavku (grip), kterou je tieba vyménovat dle opotiebeni. Jakmile
ztrati prilnavost a schopnost sat pot, je lepsi ji vyménit. Nejvice opotiebovavanou casti je
horni ¢ast omotéavky, n€ktefi vyrobci jiz proto umoziuji vyménu pouze ¢asti pro tichop horni
ruky. Tloustka a tvar Zerdi zélezi na individudlnim vkusu a zvyku hraca. Existuji hole
s kulatym 1 ovalnym profilem, pouzivaji se i rizné kombinace kulatého a ovalného drzeni.
Nékomu vyhovuje naptiklad tchop pfipominajici horni rukou drzeni pistole.

Vyroba holi je podobnd vzniku tenisovych raket vstfikovdnim materidlu do forem.
NejbéZznéj$im materidlem pro ,florbalky” je karbonovy kompozit (smés karbonovych a
skelnych vlaken). Kvalitnéjsi hole jsou vyrobeny ze 100 % uhlikovych vlaken .Tomu
odpovida vaha, kvalita, ale pochopiteIn¢ i cena. Hokejky se vyviji zavratnym tempem. Velké
firmy kazdou sezonu ptichazeji s fadou novinek ve svych Sirokych kolekcich. NejvyraznéjSim
trendem poslednich par let se stalo zakfivovani (oznacované podobné jako v lyZovani
carving) holi pod riznymi thly. Zaktiveni se udava ve stupnich, pracuje s postavenim hole i
Cepele a v prvni fad€ slouzi k lepsi stielbé. Ke stejnému ucelu se zdokonaluji rizné profilace
holi, zesilujici prvky na Zerdi apod.

Cepele se zpravidla vyrabi z polyethylenu ve tiech zékladnich provedenich tvrdosti.
Megkka, stiedni a tvrda (udavano jako soft, medium a hard) varianta, mizeme se setkat i
s extra tvrdym provedenim (extra strong). Tvrdé Cepele jsou urCeny pro pokrocilé hrace
vyznavajici zejména uderové typy stielby, mekci Cepele pak pro technické a mladsi hrace,
zadateéniky a déti. Cim tvrdsi Gepel, tim vyss§i naroky klade na technickou vyspélost hragd.
Tvrdost ¢epele by méla korespondovat s tvrdosti hole. Zacateénikiim se doporucuje stiedné

tvrda ¢i mekka hil s mekei ¢i stiedné tvrdou Cepeli.
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Cepele byvaji jiz z vyroby vykrojené a ¢asteéné zahnuté, neni tieba jich vice upravovat.
Pravidla umoziuji zahnuti Cepele do tii centimetr. Jestlize pieci jen chceme pro lepsi
kontrolu mic¢ku zahnuti do této miry zvétsit, méli bychom toto provadét po rovnomérném
nahtati (nejlépe horkovzdusnou pistoli) piislusné casti. Poté cCepel vytvarovat do
pozadovaného tvaru pies kapesnik nebo v rukavicich (nebot’ je velmi horkd), a ihned poté
ponofit do studené vody, aby bylo zahnuti zachovano. Materidl méa tendenci se vracet
K ptivodnimu tvaru, kazdym zahfivanim (i opotfebovanim Casem) se stava mékéi. Neékteii
hraci ¢epele pied hrou chladi ve studené vodé ¢i v ledové tristi.

Pfi zlomeni nebo pfilisném zméknuti Cepele stac¢i dokoupit novou od stejného vyrobce
(kvtli stejn¢ navrtanym dirkdm i pravidlim). Ktizové zavity a Sroubky postupné nahrazuji
vicehrany. Pii vyméné Cepele se doporucuje ptislusné misto nahtat a neotacet cepeli, pouze ji
vysunout. Ve spoji jsou drazky, které se otaenim poskozuji. Novou Cepel opét nahfejeme,
vsuneme do hole a zajistime Srouby.

Posledni, na co musime klast zfetel z hlediska hra¢ského vybaveni je spravna obuv. Jediné
vhodné boty jsou ur¢ené vyhradné pro halové sporty stomu odpovidajici protiskluzovou
podrazkou, zajistujici potfebnou stabilitu a pfilnavost. Florbalova obuv je mixem
hazenkatskych a volejbalovych bot. Boty urcené na basketbal sice dobfe chrani kotniky, jejich
nevyhodou je vSak pftiliSna robustnost a vaha. Florbalova bota musi byt lehkd, mé¢la by mit
zesilenou stranovou stabilitu pro dobrzd’ovani. Je tedy spiSe SirSi podobné jako hazenkaiska
obuv a mé4 odpruzenou patu podobné jako boty volejbalové. K ochrané kotnikii se pouziva
tejpovacich pasek ¢i ortéz.

Povolené jsou fotbalové chranice na holené, které jsou zakryty Stulpnami, drtivd vétSina
hract je vSak nepouziva. Vhodnou ochrannou pomticku zejména pro mladeznické kategorie
predstavuji sportovni bryle chranici o¢i a jejich okoli s prihlednymi ¢i rozjasnovacimi skly
uchycené po obvodu hlavy gumickou proti spadnuti. Nezbytnou soucasti kazdé kolekce
florbalovych firem jsou dopliiky jako potitka (kratka ¢i dlouhd), celenky (0zké 1 Siroke), vaky
na hole, batohy, lahve, funk¢ni obleceni apod.

Brankarské vybaveni se od dob pocatki florbalu vyvinulo a v soucasné dobé je k
dispozici vystroj, kterd velmi dobfe chrani, je pohodlnd, nikterak neomezuje v pohybu a
pfitom je prodysSna. Mezi vybaveni florbalového brankare patii: maska, obuv, chranice, dres a
kalhoty, ptfipadné dale vesta, suspenzor, rukavice a chrani¢ krku.
pted stfelami, udery hokejek, pied stfetem s hracem ¢i brankovou konstrukci. Musi brankari

po upraveni ndhubku a dotdhnuti gumicek dokonale padnout, materidl uvnitf se nesmi
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zaparovat. Pouzivame masky vyhradné florbalové vyrobené z plastl ¢i kevlarové. Narozdil od
hokejovych jsou vyrazné leh¢i, takze neptetézuji svalstvo hlavy a krku vice, nez je tfeba.
Masky se vyrabi z akrylatt nebo laminati ve vice tvarech, 1isi se velikosti, mfizkou a jejim
prahledem.

Preté¢zovani kolennich kloubli, po kterych se brankati pohybuji, zabraniuji kolenni
chranife. Je bezpodmineéné nutné pofidit specidlni florbalové, nebot volejbalové Cci
hazenkaiské jsou konstrukéné urCeny ke zmirnéni naraza pii padech, nikoliv ke kleceni a
ptresunech po kolenou. Dle volby brankafe se pouzivaji chrani¢e kratké pouze na kolena nebo
dlouhé koleno - holenni modely, které kromé ochrany kolene maji funk¢éni plochu az po narty.
Mezi dalsi vyuzitelné chranice patii loketni, chrani¢ krku a muzim se doporucuje suspenzor.

Odlisné naroky od hracskych jsou kladeny na brankafskou obuv. Brankat pii chytani
nevyuzije vyhody protiskluzové podrazky. Naopak pottebuje obuv umoziujici volny pohyb
kotnikt a kluzky material na nartech, o které se opira a odrazi. Dobrou sluzbu odvadi boty
uréené pivodné k bojovym sportiim, v nedavné dob¢ se na trhu objevila i specialni obuv pro
florbalové brankare.

Kalhoty jsou posuzovany z hlediska ochrany i pohyblivosti. Primarné chrani brankaie v
oblasti stehen, maji vycpavky v oblastech boki, kycelni a panevni kosti. Kalhoty musi tzv.
»sedét“ v pase, pouzity material zajistit pfi dostate¢ném komfortu a prodysnosti dobrou
pohyblivost brankate. Dlraz je kladen na pfilnavost vzhledem k pouziti skluzl pfi pouzivani,
zesilené kolenni ¢asti by mé&ly byt kluzké a na zadni stran¢ dostate¢né ohebné.

U dresii se pouzivaji lehké a prodySné materialy, které dostatecné chrani pied stielami a
nasledky pada. Nejcastéji byva dres dopliiovan vestou, kvalitnéj§i modely maji vypolstrované
prostory v okoli loktl. Posledni ¢asti vystroje mohou a nemusi byt rukavice. Jsou otdzkou
osobni volby ¢i spiSe odvahy. Holyma rukama se 1épe chytd i vyhazuje, na druhou stranu
kazda stfela nebo piipadny tder Cepeli boli vice. V rukavicich se brankaf se citi bezpecnéji,
negativem je vyrazné zhorSeny cit pro micek. Pii pouziti rukavic je tfeba tenkych specialné

florbalovych. Napftiklad ve fotbalovych rukavicich micek do jedné ruky chytit téméft nelze.
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9. TRENINK A UCENI

Uroveti tréninkového respektive udebniho procesu je zavisla na nasledujicich &initelich:
= fidici ¢innosti pedagoga (trenéra),
= ucebni Cinnosti zakl (kvalit¢ pohybovych schopnosti a dovednosti, docilité atd.),

= optimalni aplikaci obsahu, forem a metod vzhledem k u¢ebnim (tréninkovym) cilim.

Florbalovy trénink

Rizeni tréninkového procesu znamend védomé a zdiivodnéné pokyny a zasahy do tréninku
S jasnymi cily. Trénink nesmi byt Zivelny a nahodily a tedy pouze vysledkem improvizac¢nich
schopnosti trenéra. Nutnosti je zfizeni a vedeni trenérského deniku. Planovani a evidence
vykonané tréninkové prace dava moznosti ke zpétnému odhaleni kladG i1 nedostatka
Vv ptipravé druzstva a ndsledné umoznuje Cinit opatieni ke zlepSeni tréninkového procesu.

Florbalové oddily na soutézni urovni maji zpravidla vytvoten perspektivni plan klubu.
Jednotliva druzstva se pak fidi zejména sezénnim pldnovanim. V ném trenéfi stanovuji po
sob¢ jdouci operativni cykly, ve kterych pracuji s objemem, intenzitou a obsahem tréninku
pfizptisobenym vykonnosti druzstva. Dle délky obdobi hovofime o makrocyklech,
mezocyklech, mikrocyklech, nejnizsi urovni je tréninkova jednotka (TJ), pfedstavujici jeden
trénink. Plany cykli vymezuji cile, obsah a organizaci tréninku, pouZzit¢é metody atd.
Vzijemné se podminuji, opakuji a vymezuji se jejich riizné typy. Pro potiebu této knizky
postaci struéné naznaceni nejvétsiho ro€niho tréninkového cyklu (RTC). U détskych kategorii
neni tfeba na periodizaci obdobi klast zietel (pouze zohlediiovat rezim Skolniho roku),
primarnim cilem u Zakyn a zakd neni vitézstvi v utkdnich nybrZz perspektivné vedeny
vychovné vzdélavaci proces (vice v kapitole Priprava deéti a mladeze).

RTC standartné ¢lenime na obdobi. Ptipravné obdobi v soutéznim florbalu trva zhruba od
kvétna do poloviny srpna. Jeho prvni etapa je realizovana mimo halu. Zaméiena je na zlepSeni
kondi¢nich parametrii s diirazem na objem. Ve druhé etape se pouzivaji jiz i specifické
prosttedky, objem je snizen a diiraz je kladen pfevazné na intenzitu. Nasleduje (vétSinou Ctyii
tydny dlouh¢) piedsoutézni obdobi k udrzeni a vyladéni formy druzstva. Dle terminového
kalendatfe zacind v zaii obdobi hlavni nebo-li soutézni, které trvd zpravidla az do dubna.
MmiiZe byt pteruSeno pauzou (vloZenym mezocyklem) v obdobi na konci roku. V prubéhu
sezony se jedna o kratky kvalitni trénink se snahou o co nejdelsi stabilizaci formy a jeji
kulminaci v nejdulezitéjsi ¢as. Po skonéeni sezony nastava obdobi posledni, piechodné,

slouzici hlavné k regeneraci sil.
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Vyucovani florbalu

Do vSech stupnt skol byl zaveden novy systém kurikuldrnich dokumentt pro vzdélavani
zakl. Zavazny ramec piedstavuji na statni arovni rdmcoveé vzdelavaci programy (RVP), které
nahradily diivéjsi osnovy. Dle jejich pokynii si kazda Skola tvoii své vzdélavaci programy
(SVP). Télesna vychova (TV) spada do vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi, jeZ obsahuje
vSechny urovné pohybovych dovednosti, které zaci na zaklad¢ individualnich ptedpokladi
zvladaji a naplnuji tak klicové kompetence. V ramci sportovnich her by zaci méli uzivat
S porozuménim nazvoslovi osvojovanych c¢innosti, znat a respektovat pravidla a umeét
pouzivat vhodné vybaveni. Ukolem vyudovéni je, kromé osvojovani pohybovych dovednosti,
pestovat u zaku trvaly vztah k pohybové aktivité.

Cilem vyucovani TV je pfispivat k plnéni cilt $kolni TV a kplnéni cili vychovné
vzdélavaciho procesu Skoly. Obsah predmétu TV je prevazné vyucovan v koncentrovanych
tematickych blocich o délce nejcastéji 8-12 hodin. Plany na tematické celky sestavuje
pedagog na zakladé¢ vybéru zakladniho a rozSifujiciho uciva, z nich vychazeji jednotlivé
pfipravy na vyucujici jednotky (VJ). Ve florbalu volime nejcastéji synteticko - analyticky
vyucovaci postup. Ten znamena nejprve komplexni vstupni kontrolu - diagnostické utkani, na
jehoz zéklad€ se nutny vyucovaci obsah rozlozi na ¢asti a vyucuje postupné. Tematicky blok
ukoncujeme rovnéZ hrou. Ucebni plan piid€luje TV Casovou dotaci minimalné¢ 2 hodiny
tydné, do 5. ro¢niku se vyucuje zpravidla koedukované a od druhého stupné oddélené.

V détském véku je nejintenzivnéjsi edukacni obdobi pro uceni se senzomotorickym
¢innostem. Vysledkem motorického uceni jsou déletrvajici zmény v pohybovém chovani
méfitelné retenci (uchovanim v paméti). RozliSujeme nékolik druhi motorického uceni -
imitacni (,,cvi¢ podle mne*), instrukéni (cviceni dle slovniho navodu), zpétnovazebni (uceni
se ze svych chyb), problémové (samostatné hledani feSeni problémil) ¢i ideomotorické (uceni
se pfedstavami). Typy vyukovych metod jsou motivacni, expozicni, fixacni a diagnostické.

Motivaéni slouzi pro seznameni s u€ivem, nejcastéji se pouziva vykladu a nédzornych
ukéazek. Expoziéni metody jsou nacviéné, jde o napiiklad o opakovani, hru nebo soutéz.
Metody fixacni jsou tréninkové (vycvikové), jde o konkrétni davkovani zatizeni naptiklad
formou kruhového tréninku. Diagnostické metody slouzi k posuzovani vysledka uceni. Jde o
proces stalého poznavani zaki, Grovné jejich ucebni Cinnosti a chovani ve VJ. Pohybové
¢innosti hodnotime kvalitativné, tedy subjektivnim pohledem na stupeni rozvoje techniky,
hernim vykonem atd. Vhodnou vztahovou normou pro hodnoceni zaka jsou jeho individualni
predchazejici vykony. Didaktické zasady, didaktické fidici styly, zasady bezpecnosti atd.

nejsou obsahem této publikace.
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Motorické ucéeni probiha ve cCtyfech fazich, které na sebe ndsledujicim zplGsobem
navazuji. Uvodni fazi nazyvame generalizace. Jde o piedvedeni nového pohybového tikolu
(napft. driblinku) zacate¢nikovi, jenZ s nim nema zatim zadné zkuSenosti. Presnost ukazky je
klicova. Vysledkem prvnich pokust jsou neucelné motorické projevy obsahujici souhyby
apod. Je tfeba volit vhodné instrukce a motivovat. Druhd faze se jmenuje diferenciace.
Provedeni pohybu uz vypadad tak, jak ma, ale pouze za vysoké koncentrace doty¢ného
v perfektnich podminkach. Vytvaii se pamétova stopa pohybové dovednosti. Zakim je tieba
poskytovat konkrétni zpétnou vazbu, diky ni a diky velkému poctu opakovani se dovednost
stabilizuje.

Treti fazi je automatizace. Dovednost je vyborné osvojena, lze ji tispé$né provadét i ve
ztizenych podminkach. Pamétova stopa v CNS je stabilni, pohybovou dovednost nelze
zapomenout, Spatn€ naucené dovednosti se obtizn¢ preucuji. Potfebnd mentdlni kontrola
pohybu jiz neni vysoka, hra¢ zvlada dovednost automaticky a uvolnénou mentéalni kapacitu
vyuziva k taktickému mysleni. Ve $kole se pohybujeme mezi druhou a tfeti fazi motorického
uceni, z ditvodu nedostatku ¢asu ke stabilnimu osvojeni treti fazi preskakujeme. V posledni
fazi jde o tvofivost. Vysledkem je kreativné zménénd struktura pohybu (nebo vyuzita
vV necekany moment) vedouci k vitézstvi. Tvorivost nelze naucit drilem, této faze sportovniho
mistrovstvi zdaleka nedosdhnou vSichni. Je-li dovednost dostatecné osvojena, lze vyuZzit
transferu do jiného sportovniho odvétvi (napt. driblinku s florbalovym mic¢kem pro hokejové

driblovani s pukem).

Didaktické formy

Pii vedeni ucebniho procesu pouziva pedagog didaktickych forem. Ty rozliSujeme
organizacni (zékladni je VJ - vyukova jednotka, respektive TJ - tréninkova jednotka), dale
socialn¢ - interakéni formy (SIF) a metodicko - organiza¢ni formy (MOF). Mezi SIF fadime
dle zplisobu interakce mezi vyucujicim a zaky formy hromadnou, skupinovou a individualni.
V MOF vymezujeme pohybové hry, pripravnd cviceni, herni cvi¢eni a pripravné hry.
Jednotlivé formy struéné popiSeme a naznac¢ime piiklady jejich vyuziti v hodinach povinné i
zajmové TV ¢i v trénincich. V pisemnych pfipravach se snaZme respektovat pozadavek

emocionality, v zadné VJ si nezapomenime vS$imat uéebniho a fyziologického hlediska.

Vyucovaci jednotka (VJ), Tréninkova jednotka (TJ)
VJ ma logickou strukturu. V ivodni ¢asti feSime organizacni zalezitosti (nastup, dochazka,

piiprava vybaveni apod.) a vhodnou formou ziky sezndmime s obsahem vyucovani
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(motivacni efekt). Pripravna cast slouzi jako pfiprava svéfencli na ocekavané zatizeni.
Rozcviceni by mélo zaky tzv. ,,zahtat”. Fyziologicky nejlepsi je pohybovéa Cinnost mirné
intenzity, ovSem vyuzivani honicek a jinych soutézivych her (napi. florbal vSech hract
opa¢nym drzenim hole, ,,valka micka“ aj.) je pro Gcastniky mnohem atraktivnéjsi. Nasleduje
protazeni formou dynamického strecinku vSech velkych svalovych partii (1ze pfi ném vyuzit i
hokejek ¢i mickl), na n¢j navazuje tzv. ,,zapracovani“. Tim rozumime ptipravu funkcnich
systémull organismu na oc¢ekavanou intenzitu a objem v hlavni ¢asti. Vyuzivame piedevsim
specifickych prostiedki v navaznosti na vyukové cile. Pro pfiklad pifi procvicovani
kombinace ,,pfihraj a béz*“ v hlavni ¢asti V] by mély byt soucasti zapracovani cviceni na
ptihravani prvnim dotykem.

pfedstavy. Z didaktického hlediska mizeme VI rozdélit dle vyucovacich cili na
monotematické a smiSené. Vzdy je tfeba klast diraz na poradi cvieni rozvijejici odlisné
pohybové schopnosti (PS) v potadi 1. koordina¢né naro¢na cviceni ¢i nacvik novych pohybi,
2. rychlost, 3. sila, 4. vytrvalost, pfipadné 5. stabilizace a variabilita dovednosti v tinavé,
ptfi¢emZ nikdy nebudou rozvijeny vSechny PS soucasné v jedné VJ.

V hlavni ¢asti vzdy pracujeme se zatéZovanim (fizeni intervall zatéze a odpocinku). Kazdé
cviceni ma svij cil, kromé nacviku vzdy respektujme i1 kondi¢ni rozmér. Pro kazdy pohyb je
zapotiebi energie. Tu v prvni fadé poskytuje svalim kyselina adenosintrifosforecnd (ATP).
K jeji resyntéze se pouzivaji dalsi latky - kreatinfosfat (CP), glukéza, lipidy. Znovuziskani
ATP probiha v jednodussich podminkach za ptitomnosti kysliku, pfi vysoké intenzité bez néj.
Pfi anaerobnim stavu dochézi k nartstu tvorby laktatu (LA). Problematika zatézovani ve
sportovnich hrach je pomémé komplikovand, vyjmenujeme alespont zdkladni zony
energetického kryti pohybové cCinnosti. Jsou jimi zona ATP-CP, LA (laktitovd), LA-O;
(smisend) a O, zona.

Pro ur€eni ptevazujiciho zplisobu hrazeni energetickych pozadavki je rozhodujici intenzita
a objem zatizeni. Objem piedstavuje kvantitativni slozku, vyjadiujeme jej ¢asové dle délky
cviceni nebo poctu opakovani. Kvalitativni slozkou je intenzita zatéZe, vyjadiuje narocnost ¢i
slozitost cviceni, jejim odrazem byvaji nejcastéji aktudlni hodnoty tepové frekvence. Vztah
mezi objemem a intenzitou vyjadfuje nepifima Umeéra. Pro pifesné zatézovani sledujeme
intenzitu cviceni, dobu provadéni cviceni (zatizeni), pocet opakovani, dobu odpocinku a
charakter odpocinku (pasivni ¢i aktivni).

Zavérecna cast tréninku byva nejvice podceniovanou a nepravem opomijenou, jeji

dalezitost je vSak znacnd. Zajistuje pozvolny prechod k fyzickému zklidnéni svéfenci.
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Nezbytné je vyklusani nizkou intenzitou (napomaha odbourdni metabolitil) a statické
protazeni nejzatézovanéjSich svalovych skupin. I pfes casovou tiseni se vénujme pravidelné
kompenzacnim cvikim. Florbal, diky pouzivani hokejky, hrace zatézuje asymetricky. Proto
predchazejme vzniku svalovych dysbalanci napravnymi cvi¢enimi zejména piimivého a
rotaniho charakteru (spindlni cviceni aj.). Soucasti zavérecné Casti by mélo byt rovnéz
zhodnoceni hodiny ¢i tréninku.

Pti vedeni VJ méjme na paméti v prvni fade bezpeCnost a zdravotni aspekty. Cviceni
realizujeme na tak velikém prostoru, jenz odpovida poctu svéiencii, jednostranna cvic¢eni vzdy
provadime zobou stran. Hrace motivujeme, pfiméfenym zplsobem je bezprostredné
korigujeme a opravujeme. Svéfenci jsou pro nds na prvnim misté, dostate¢né s nimi
komunikujeme. VyuZivame jejich soutéZivosti. Efektivitu zvySuje casté stiidani aktivit,
Vv piipad¢ potieby reagujeme na aktudlni stav hrac¢h. Do kazdé vyucovaci ¢i tréninkové

jednotky patii jednoznac¢né hra.

Socialné interakéni formy (SIF)

Hromadna forma, pfi vyucovani tradi€né pouzivand, znamena, ze vSichni zaci vykonavaji
ve stejny moment identickou ¢innost na spole¢ném prostoru. Moznosti interakce s vyucujicim
a poskytovani zpétné vazby jsou minimalni. Chceme-li efektivitu vyuCovani zvysit (coz
pfinese zaroven zvysené naroky na piipravu VJ), diferencujeme slozitost provedeni cviceni.
Nabidneme zakim nékolik alternativ ve stejném cviceni. Kazdy Zak ma individudlni uroven
techniky a diky tomu specifické pozadavky na obtiznost provedeni. Nabidneme proto zakiim
vice alternativ, nechame je v piipad¢ jejich zdjmu vyzkousSet si vSechny zplsoby a poté at’
provad¢ji cviceni tak slozité, jak je pro n¢ potieba.

Priklad diferenciace v hromadné formé - viz
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r 14 v r v 4 (13 ’ ’ v A ‘ L4 Y ‘
pro uplné zacatecniky. ,,B*“ - vedeni micku L agha,
L oa 4

slalomovym zpiisobem mezi libovolnymi deseti

"
\ XY st L &
kuzely, preneseni micku vzduchem pres

prekazku, provedeni otocek a stiela do castecné zakryté branky - hodi se pro mirné pokrocilé.
, C*“ - vedeni micku slalomovym zpiisobem mezi alespon deseti kuzely (u kazdého sudého

proveést otocku - stiidavé na forhend a bekhend), preneseni micku vzduchem pres dvé
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prekazky s otockou, zpracovani micku na zemi, prihravka ,,nardazeci*, po obéhnuti kuzelu
stiela na castecné zakrytou branku - hodi se pro pokrocilé.

Skupinova forma rozdéluje hrace do nékolika malo skupin, pficemz kazda vykonava ve
stejny moment odliSnou c¢innost v jiném prostoru. Tim se v pfipadé¢ vhodné zvoleného
intervalu stfidani zvySuje efektivita vyudovani. Zaky rozd&lujeme dle potieby podle
individualni technické urovné, hracskych postti apod. Pouziti skupinové formy vyzaduje
htisté 1 hract na dvé poloviny, kdy na jedné stran¢ htist€¢ zaci hraji miniflorbal a na stran¢
druhé zdokonaluje druha skupina svéfencii pod vedenim ucitele (ktery ,,po ocku* sleduje i
herni skupinu) nacvik hernich ¢innosti. Hraci si poté role vyméni - skupina z miniflorbalu

ptejde ke cviceni s pedagogem a naopak.

Priklad skupinové formy - viz Schéma. Hraci , ——TT "S5 -—""=
p f y / | I - .W\:\‘;\PJ\IM.M
v . Ve .o v . Ve X x
ole rozdéleno mantinely ¢i lavickami na i | =~ | e .
p Y - i MW.M‘VV\-
uzemi, vkazdem se nachazi 6 hracu. V casti A . .MW-.——--—-L-L.;
probihd tzv. ,,vyrazend micku* (hraci se pohybuji .
"
4 4 4 .7 . 15% v v . .
ve vymezeném uzemi, kryji si micky télem a snaZzi K
. , Lo x LI x
se je vypichnout souperim mimo uzemi). V casti B \_ D ¢ /

si dvojice prihravaji v pohybu s vedenim micku
driblinkem. V casti C probihd minihra 3 proti 3 na minibranky.

Zvlastnim piikladem skupinové formy je vyuZiti stanovist, zndmé pod pojmem kruhovy
provoz ¢i kruhovy trénink. Je vysoce efektivni, slouZi ke zdokonalovani techniky ¢i kondice.
Volime kratké intervaly, po kterych se hraéi rychle presunuji na dalsi stanovisté. Ukoly na
stanovistich musi byt zdkim zfejmé a nevyZadovat dopomoc. Pii vétSim poctu stanovist
vyuzivame tzv. ,,ukolové karty*, kde je kol napsan ¢i nacrtnut. Dle obtiznosti miZeme
zatadit 1 odpocinkové stanoviste.

Priklad kruhového provozu - Vviz Schéma. Stejné jako v predchozim pocitame s 18 hrdci,

kteri budou na stanovistich po dvojicich, tedy celkem devet stanovist oznacenych A az 1.

A = florbalovy driblink na misté (oba z dvojice);

B = vedeni micku slalomem (stiidaveé), ﬂx 5 F C? X:\
C = prihravky forhendem, j; E Iﬁ:ﬂl E j’l
D =, osmicky “ mezi rozkrocenyma nohama i e i "CH
(oba z dvojice); ® cee 5
ST 2N
e v R g
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E = strelba na presnost - ,, brevinko* (oba z dvojice);

F = prihravky bekhendem;

G = vedeni micku otockami (stridave),

H = prehazovani prekazky vzduchem - chytani ze vzduchu na cepel nebo s jednim dopadem;
I = souboj o micek ve vymezeném uvizemi.

Individualni forma je typicka pro jiné nez kolektivni sporty. Jeji efektivita z hlediska
interakce trenér - svéfenec je logicky nejvyssi, ale pfi vedeni druzstva neredlna. Lze ji
¢astecné¢ vyuzit pro individudlni odstraiiovani nedostatkli, pii tréninku brankaie ¢i pro
potenciondlni zadavani dobrovolnych ,,domécich ukold*“ (vyuziti prvki z Siroké palety

»florbalové abecedy*).

Metodicko organiza¢ni formy (MOF)

MOF prtedstavuji zakladni formy uspotadani obsahu ve VJ. Jsou uréovany obsahem a
vnéj§imi situacné - hernimi podminkami. Ty zahrnuji neptitomnost (¢i pfitomnost) soupeie a
stupeni proménlivosti téchto podminek, mohou byt pfedem dané nebo ndhodné promeénlivé.

Pohybové hry je oznafeni pro drobné cinnosti soutézivé povahy jako jsou Stafetové
soutéze, honiCky aj. Jejich vyuziti je nejcastéjsi na zacatku VJ pro rozvoj PS, pohybu bez
micku, nacviku klamavych pohybi, osvojovani manipulace s hokejkou apod.

Piiklad pohybové hry ,,Kdo prvni pribéhne . Zaci ovlddaji hokejkami kaZdy jeden micek a
na vyzvy soucasné startuji splnit tikoly zadané ucitelem. Ukoly mohou absolvovat
V libovolném poradi, po splnéni vsech se vraceji zpét k uciteli, prvni je vitéz (pripadné
bodujeme vice pozic). Ukoly zaddvime jako jednoduché cinnosti vyuzivajici dostupnych
pomiicek a vybaveni télocvicny. Napriklad prehozeni mantinelu (prip. lavicku) tam a zpet,
vstrelit gol do obou branek, provést dvé forhendové otocky kolem urceného kuzelu, prenést
pres kratsi stranu télocvicny micek vzduchem, prolézt s mickem kozu, obéhnout s mickem
alespon deset volné rozhazenych met apod. Dle slozZitosti ukolit a véku svérencii jich
zadavame najednou okolo tri. Po celou dobu zaci dodrzuji florbalova pravidla a je vhodné
upFesnit, zda si mohou vzdjemné , §kodit (doporucujeme spise na vy$si vrovni). Ukoly
miuizeme spojovat i s neflorbalovymi (na které se florbalova pravidla nebudou vztahovat) typu
preruckovat troje Zebriny, provést kotoul vpred na Zinénce, hodit rukou micek do
basketbalového kose apod.

Pripravna cviceni (PC) jsou takova, ve kterych neni pfitomen soupet. Slouzi k nacviku
technickych dovednosti zakt, jsou tedy ve velké mife vyuzivana u zacatecnikl. Pfi vyssi

urovni ovladani micku hraci v nich lze stimulovat i kondi¢ni stranku. PC 1. typu maji piedem
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dané standartni podminky, které jsou vSem stejné a mizeme je tedy provadét jako zévod,
napiiklad ve vedeni mic¢ku slalomem. Ztizime-li cvi¢eni zménou podminek z neménnych na
proménlivé, hovoiime o PC II. typu.

Jako priklad PC 1. typu si uvedme statické prihrdavani forhendem po zemi ve dvojicich
naproti sobé na vzdalenost Sirky volejbalového hriste. Podminky prihravek (délka, zpiisob)
jsou jasné urcené a pro vSechny stejné, miizeme tudiz cviceni pojmout jako soutéz dvojic
v rychlosti dosazeni napriklad triceti prihravek. Proménlivost podminek pri prihravkach pro
PC II. typu urcime jednoduse. Dvojice hracu si budou prihravat libovolnym zpiisobem
(forhend, bekhend, vzduchem atd.) na libovolnou vzdalenost v libovolném pohybu, ke kterému
mohou vyuzit celé hraci plochy.

Herni cvi¢eni (HC) charakterizuje pfitomnost soupefe, ¢imz se cviCeni stavaji pro zaky

wewvr

Spojuji techniku s taktikou. Podobné jako u PC rozliSujeme podle hernich podminek na
jednodussi HC 1. typu (podminky piedem vymezené) a slozitéjsi HC II. typu (podminky
nahodn¢ proménlive).

Prikladem HC miize byt situace 2 utocicich hracu proti jednomu branicimu probihajici od
poloviny hriste smérem K brance. Pri HC I. typu ddame utocnikiim za povinnost napriklad
prekonat soupere krizenim tésné pred nim s prenechdanim micku (rovnéz miizeme presné
vymezit ¢innost obrance). V HC II. typu predstavime hracum cviceni - 2 proti 1 z poloviny
hristé a nechame hrace tvorit, at si sami rozhodnou, jakou strategii proti obranci pouZziji.

Prapravné hry (PH) maji souvisly herni d¢j, pfi kterém se stfidd obranna a utocna faze.
Umoziuji zdokonalovani florbalovych dovednosti v podminkach blizkym utkani. Pravidla
muzeme upravovat tak, aby se zvysila frekvence vyskytu ¢innosti, které jsou v souladu
s vyuCovacimi cily. Uvedeme piiklad PH podporujici kombinaci ,pfihraj a béz“. Dalsi
ptiklady PH naleznete v Kapitole Florbalové hry.

Prikiad PH , Snardzedi - viz Schéma.

Druzstva hraji proti sobé v Sesti hracich na obou . 4 \
strandch (pri menSim hristi méné hracii). Dva

4
hraci z kazdého tymu, tzv. , nardzeci” stoji ‘ .
4

V utocnych rozich a nemohou se pohybovat

(umoznen je basketbalovy pivot jednou nohou). . 4

- J

dotykem. Druzstva maji za povinnost pred stielbou si s , nardzecem‘ micek vymenit

¢

, Nardzeci* smi odehravat micek pouze prvnim

(kombinace ,,prihraj a béz ). Hrdci se v rolich stridaji hokejovym zpiisobem.
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10. SYSTEMATIKA FLORBALU

Herni ¢innosti jednotlivee (HCJ)

Cinnosti hrace

Uto&né
Dribling
Vedeni micku
Zpracovani a ptihravani mic¢ku

Strelba
Uvolnovani s mickem
Uvolnovani bez micku

Dorazeni a teCovani micku

P#i vhazovani mic¢ku

Obranné
Obsazovani hrace s mickem
Obsazovani hrace bez micku
Obsazovani hrace v prostoru a obrana prostoru
Blokovani stiel

Hra télem

Cinnosti brankaie
Zakladni postoj a pohyb
Chytani a vyrazeni stiel
ZmenSovani streleckého uhlu
Cinnost pfi predisleni a situaci jeden na jednoho
Cinnost pii he za brankou a pii piehusténi hraci v brankovisti
Vyhozy a zakladani Gtoku

Cinnost pfi standartnich situacich
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Herni kombinace (HK)

Utoéné
zaloZené na:
Ptihraj a béz

Kiizeni

Clonéni

Zpétné piihravce
Nahozeni
Vhazovani

Rozehrani standardni situace

Obranné
zaloZené na principu:
Zajistovani
Ptebirani hraca
Zdvojovani
Odstupovani

Osobniho branéni

Herni systémy (HS)

Utocné
Postupny utok
Rychly utok
Protititok

Presilova hra

Obranné
Osobni obrana
Zb6nova obrana

Kombinovana obrana
Zbénovy presink

Hra v oslabeni
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11. HERNI CINNOSTI JEDNOTLIVCE (HCJ)

Drzeni hole

Drzeni hokejky a zékladni postoj jsou soucdstmi kazdé individudlni herni ¢innosti. Drzeni
hole se lisi podle toho, zda se jedna o levou nebo pravou hokejku. Horni rukou (v piipadé
levé hokejky je horni rukou prava) uchopime hul na jejim Uplném konci piirozenym
zpusobem. Konec hole chytame ze strany (nikoliv shora) tak, aby byl skryt v dlani. Pokud si
v dlani ponechame jest¢ trochu prostoru, ovladani hokejky bude snazsi ve vSech smérech
zejména pii jednoru¢ném uchopu.

Variabilné¢j$i byva tichop spodni rukou. Pro Gplny zacatek postaci dlani sevfit ty€ v misté,
kde konci omotavka ¢i trochu vySe. Hraci ¢asem sami zjisti, jak Siroky tchop jim samotnym
vyhovuje pro ovladani micku. Vzdalenost mezi obéma rukama pii uchopu hole i sila sevieni
ty¢e jsou do jisté miry individudlni a lisi se v zdvislosti na provadénych c¢innostech.
Pevngj$im a Sir§im Gchopem provadime stielbu piiklepem, zatimco pfi slalomu s otockami
drzime hokejku uchopem uz8im a vyuzivdme meckkého zdpésti zejména spodni ruky. Ve
vétsing hernich situaci je vyhodné drzet hill obéma rukama a Cepel mit pfipravenou stale pfi

zemi.

Zakladni postoj

Florbalovy postoj, nazyvany stteh, je podobny s fadou sportovnich her, umoznuje pohyb
libovolnym smérem. Pii obranném postoji bez micku piipomina florbalista postojem
musketyra. Je bokem natoc¢en k soupefi a hokejku svira pouze horni rukou. Alfou a omegou je
snizeni t€zisté pro jiz zminénou reaktibilitu, dale stabilitu v osobnich soubojich atd.

Pfi uto¢ném postoji jsou od sebe chodidla pfiblizné v Sifce bokt ¢i trochu dale. Nohy jsou
mirn¢ pokréené v kolenou, vaha spociva na piedni ¢asti chodidel. Pfi nazornych ukazkach
predvadime rad&ji podiep hlubsi, aby hraci nebyli tzv. ,,tvrdi“ v kolenou. Velkou pozornost je
predkloni hlavu a trup smérem k micku. Nahrbeni je zasadni chybou nejen z hlediska

zdravotniho, ale 1 co se tyce techniky ovladani hole.
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Obr. 62, 63 Obranny postoj

Obr. 64, 65 Utocny postoj (nohy vedle sebe)
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Obr. 66, 67 Utocny postoj (natoceni bokem)

Utoéné HCJ

wevr

hokejovy, nebot’ jde o prakticky totozny pohyb jako pii ovladani puku. Probihé ze zakladniho
uto¢ného postoje, mic¢ek je ovladan sttidavé obéma stranami Cepele. Pti nacviku kontrolujeme
stabilitu postoje, vyhodné je mit jednu nohu predsunutou (pfi levé hokejce pravou a naopak).
Opravujeme zejména pokréeni kolen, nerovné drzeni zad a zplisob sevieni hole.

stran ve sméru presund micku. Nejcastéj$i chybou byva, ze hraci ovladaji ¢epeli micek bez

dotyku zemé& a nemaji jej tak dostateéné pod kontrolou.
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Obr. 68 - 70 Ndcvik hokejového driblinku
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Obr. 71 - 73 Nacvik hokejového driblinku
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Pti  florbalovému driblinku zapojujeme pouze forhendovou stranu cepele a pohyb
pripomind ,,osmicku®. V zdkladnim provedeni jej nacvi¢ujeme v piedozadnim sméru (zatimco
hokejovy driblink ve sméru pravolevém) pied télem mirné ve stran€ drzeni hole. Micek
spociva u téla na patce Cepele, je posunovan vpied aZz se zachyti za jeji SpiCku a zpétnym
pohybem je zpracovan opét u téla. Pohyb vyzaduje pretaCeni obou zapésti. Ve fazi ovladani
micku pouze Spickou je Cepel postavena pouze na ni téméf kolmo k zemi. Zpétny pohyb
smérem k t&lu byva proveden razantnéji. Je zapotiebi micek Uplné ztlumit a diky prudkému
zastaveni Cepele jej tzv. ,,zaseknout*.

Florbalovy driblink na misté se malo vyuziva, nebot’ ovladani hokejovym zptisobem je o
mnoho jednodussi. Jenze florbalisté pro uvoliiovani driblinkem za pohybu a zejména pro
Casto pouZivané otocky potiebuji ziskat praveé tyto zaklady a osvojit si 1 florbalovy driblink.
NejcastéjSimi chybami byvaji pouzivani bekhendu v disledku nepochopeni principu pohybu,
zvedani Cepele od zemé v pribéhu driblinku a nedostate¢né ztlumeni micku u téla

(,,zaseknuti®).

Obr. 74,75 Florbalovy driblink
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Obr. 76, 77 Florbalovy driblink

Obr. 78, 79 Florbalovy driblink

V priibéhu motorického uceni svéfence opravujeme, poskytujeme jim zpétnou vazbu
konkrétniho charakteru. Pro osvojeni spravnych zakladl vyuzivame nazorné ukazky v podani
pedagoga, Sikovného zaka ¢i videa. Pii problémech ¢i Uplnych zacatcich je vhodné svéience
tzv. ,,provést pohybem®. V pribéhu uceni se vyplaci vyuzivat i driblovani opaénym drZzenim
hole. Po zvladnuti zakladl je mozné zvySovat intenzitu provedeni a jiz neni tfeba vyraznéji
Zrcadlova cviceni vhodné navozuji situace ve hte, kdy hra¢ dribluje s mickem a pfitom se

plné€ koncentruje na sledovani herni situace.
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Obr. 80, 81 Vzprimené drzeni hlavy, pohled do prostoru

Pro soubor dovednosti ovladani micku se vzil pojem florbalova abeceda. Jde o cviceni
rozvijejici cit pro micek a technické dovednosti hract. Naptiklad zvednuti mi¢ku ze zemé. Je
treba si micek piihrat proti sobé&, v piipadé potieby ustoupit a za pomoci jemné motoriky
zap&sti pohybem proti micku vpted a vzhliru jej nabrat na Cepel tak, aby na ni zistal. Pak je
mozné zonglovat s mickem ve vzduchu (i zde se snazme dodrzovat pravidla o vysoké
hokejce), o zed ¢i o zem forhendovou, bekhendovou stranou cepele nebo stiidave. Lze
driblovat dokonce na horni hrané Cepele ¢i na Zerdi hole. Pomérné nenaro¢né jsou napiiklad
,0smicky“ mezi nohama nebo obtaceni mi¢ku okolo nohy ¢i kuzelu (nejlepsi jsou nizké
mety). Driblink nevyzadujeme pouze pted télem, ale také na obou stranach i za nim. Efektnim
prvkem je nadhozeni mic¢ku z ¢epele a jeho zachyceni ze vzduchu za predpokladu mékkého
zapé&sti a pohybu hokejkou (i t€ZiStém) nejprve za mickem a poté s nim, aby na Cepeli zlstal.
Obr. 82, 83 Forhend, Bekhend
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Obr. 84 Micek ve vzduchu na cepeli

Veskeré Cinnosti lze zkouSet 1 pouze jednou rukou, je vhodné zapojovat i tu ,,méné
Sikovnou“. Podle motta: ,,TéZko na cvicisti, lehko na hiisti“ lze ovladat micek opacnym
drzenim hole. Prohozeni rukou na hokejce muze slouzit i jako ¢astecné kompenzacni cviceni.
mezi cvi¢enimi na ovladani micku. Zejména pti statickych cvicenich driblinku a florbalové
abecedy bychom je méli zafazovat pribézné pii tréninku.

Déti se rychle a rady u¢i nové dovednosti. Bud'te kreativni a nebojte se jim nabidnout
nejriznéjsi tkoly. Prikladem takového ukolu muize byt nadhozeni micku, jeho obkrouzeni
holi a zachyceni na ¢epel pfed dopadem zemé (v leh¢im provedeni po jednom dopadu). Jeden
téz8i priklad: v kleku na jednom koleni jednou rukou provést ,,kolecko™ mi¢kem kolem sebe
s predanim hokejky za zady. Formou dobrovolnych domécich tkold je mozné po urcité dobé
naucit déti téméf cokoliv, tfeba i vélet sudy se zavienyma o¢ima za soucasného florbalového

driblinku opa¢nym drZenim hole.
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Obr. 85, 86 Jednorucny uchop hokejky

Obr. 87, 88 Opacné drzeni hokejky
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Na statické driblovani navazuje ve vyétu florbalovych dovednosti ovladani micku za
pohybu. RozliSujeme vedeni mi¢ku jednoru¢ a obouru¢, forhendem, bekhendem ¢i
driblinkem. Vhodnymi formami pro rozvijeni jsou priipravna cvic¢eni provadénd jako zavod
jednotlivet ¢i skupin Stafetovym zplsobem. SoutéZivym formadm vSak musi pfedchazet
dostatecné osvojeni provadénych ¢innosti bez ¢asového tlaku.

Obr. 89 Jednorucné vedeni micku v utkani

Obr. 90 Tazeni micku, obr. 91 Tlaceni micku
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Obr. 92 Tazeni micku, obr. 93 Tlaceni micku

R e

Uvoliiovani driblinkem v pohybu se pouziva i nacvicuje nejen v pfimém sméru, nybrz ve
vSech. Opét vyuzivdme oba zpilisoby driblinku, pro stabilizaci dovednosti vyuzivame cviceni
bez zrakové kontroly a cvi€eni pod tlakem (Casoprostorovd omezeni). Krom¢ driblinku se
vyuziva uvoliiovani tazenim a tla¢enim micku. Rozdily jsou ziejmé jiz z nazvii. Micek je
bud'to tazen za télem na stran¢ drzeni hole (taZeni), anebo sunut pied télem zpravidla
bekhendem na strané druhé (tlaceni). Tlaceni se pouzivé pii rychlych pfesunech a hokejka je
drZena pouze jednou natazenou pazi. Naproti tomu pfi tazeni vedeme micek za té€lem, kterym
si jej chranime a vyuzivame téméi zasadné drzeni obouruc. Dilezity je tthel ndklonu hokejky,
kdy ¢epel by méla byt pro dobrou kontrolu ptiklopena k micku.

Obr. 94 Vedeni micku tazenim v utkani, obr. 95 Vedeni micku tlacenim v utkani
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Jiz bylo naznaceno, zZe se ve florbalu k uvoliiovani bézné¢ vyuziva otocek. Pii otoCeni na
forhendovou stranu je nutné mit ¢epel k micku spravné priklopenou. Pii otocce na bekhend
mame na vybér ze dvou zplsobl. Pouziti bekhendové strany Cepele je pomalejsi. Rychleji se
s mickem oto¢ime, budeme-li jej ovladat (rovnéz ptiklopenou) forhendovou Spickou cepele.
Zacatek pohybu je prakticky totozny jako pii florbalovém driblinku, otaCeni muzeme
kdykoliv zastavit rychlym pohybem zapésti spodni ruky a ,,zaseknutim*“ micku jako pfii
dokonceni driblinku. Tyto dovednosti je rovnéz zapotiebi trénovat. Vedeni micku riznymi
zpusoby vSemi sméry, s vyuzitim prvka z florbalové abecedy, slalomovych drah, otocek,

prekdzek apod. nejlépe procvicujeme soutéznim zpuisobem, samoziejmé za piedpokladu jiz

osvojenych dovednosti.

Obr. 96, 97 Forhendova otocka
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Obr. 99, 100 Forhendova otocka

Obr. 101 Otocka na bekhend forhendovym provedenim, obr. 102 Bekhendové provedeni
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Obr. 103, 104 Bekhendova otocka bekhendovou stranou cepele

Obr. 105, 106 Slalom s chranénim micku télem
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Pti nacviku ptihravek za¢iname s forhendovou prihravkou z mista. Hra¢ stoji rozkrocen
bokem K cili ptihravky v zakladnim postoji. Mic¢ek se nachazi zhruba uprostied ¢epele, spodni
ruka drzici htl je napnutd za télo, vdha spo¢ivd na zadni noze, pfedni mlze byt téméf
natazena. Zadni nohou rozumime pti forhendové piihravce shodnou s rukou, pii levé hokejce
je to tedy leva, pfi pravé prava. Piihravka se provadi rovnym pohybem v zacatcich se
zrakovou kontrolou, za¢atecniky miizeme pohybem ,,provést*.
vypusténi micku spo€ivd na pfedni noze téméf celd véha hrafe. Zadni noha byva po
dokonceni piihravky témeéf natazend, naopak piedni se pokrcila. Klicové je opét ptiklopeni
cepele smérem k micku tak, aby pfihravka byla vedena pfi zemi. Potfebujeme zaky naucit (i
vzhledem ke stelb¢), aby pohyb zacinal opravdu za télem a aby ptfihravka byla provadéna
tahem, nikoliv uderem. Pro spravnou kontrolu sméru vyslaného micku je tfeba sunout cepel
tésné pii zemi, lze vyuzit i lehkého prohnuti hole. Po zautomatizovani dovednosti sméfuje

zrak k cili ptihravky, pozor si je tfteba davat na dosvihy hokejky.

Obr. 107, 108 Prihravky forhendem v utkani
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Obr. 109 - 112 Nacvik forhendové prihravky
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Obr. 113 - 116 Ndcvik forhendové prihravky
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Prihravka bekhendem se nacvicuje zdruhé strany. Hra¢ slevou holi tedy stoji
v zékladnim postoji natoeny levym bokem ve sméru piihravky a naopak. Opét klademe
Vzhledem k obtiznému provedeni a nizké razanci tazeného mic¢ku uc¢ime i tderovy zpusob.
Micek spociva pted nohami hrace, jenz se mirn¢ naptahne (nemusi do vzduchu, staci po zemi)
a sttedem Cepele udeti do micku. Zaroven s mickem by mél byt uder vedeny i ¢aste¢né do

zemé, pti zasazeni pouze micku nebyva ptihravka piesna.

Obr. 117, 118 Nacvik bekhendové prihravky tazenim
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Obr. 119, 120 Bekhendova prihravka uderovym provedenim

Obr. 121, 122 Bekhendova prihravka uderovym provedenim
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Vv

Vv

zéaklady, na kterych lze stavét rychlejSi a kvalitni provedeni €innosti pfi Casoprostorovém
deficitu v hernim prostfedi.

Nacvik je v pocatecni fazi vhodné provadét ve velmi kratké vzdalenosti (2 az 3 metry) od
mantinelu ¢i lavicky, idedlné srovnou carou na zemi ve sméru piihravky. Az poté
pfistoupime k nacviku prihrdvek forhendem i1 bekhendem ve dvojicich. Dale je mozné
prihravky z obou stran kombinovat, pozd¢ji zacinat piihravat prvnim dotykem (s takika
nerozpoznatelnou fazi zpracovani) jiz v ¢elnim postaveni. Poté zvySujeme vzdalenost hracu a
zafazujeme Cinnosti po piihravce (otocka, ob&hnuti kuZele apod.). Vrcholem metodické fady
jsou ptihravky mezi dvéma se pohybujicimi hraci. Vzdy, kdyz je to mozné, zatazujeme do

cviceni s ptihravkami také stielbu.

Obr. 123, 124 Prihravky prvaim dotykem
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Obr. 125 Bekhendova prihravka v utkani

Realizace prihravky vzduchem je obdobna jako u provedeni po zemi. Dobu kontaktu
s mickem je mozné zkratit, pii provedeni zapéstim neni zapotiebi tazeni micku zpoza téla.
forhendovym i mén& pouzivanym bekhendovym zptisobem. Uderové provedeni se &asto
pouziva pro rychlé pifeneseni hry nebo pii rozehravani z vlastni poloviny hfisté. Toto
nahozeni neni tolik pfesné, jako pfihravka tahem, byva ale prudsi a ¢asto delsi. Pti nahozeni
probiha napfah pii zemi a do micku se udeti ¢epeli odklopenou smérem od micku, pficemz
uhel ndklonu ovliviiuje trajektorii letu vysokého balonu.

Piijjem ptihraného micku je tfeba spojovat piedevSim suvolnénim hrace bez micku.
Z tradi¢nich davodi se vSak spise pfipojuje k ptihravani. PFijem pFihravky po zemi probiha
podobné jako pfihravka samotna, jen v opaéném sméru. Hra¢ zacina v pozici jako po
vypusténi piihravky a tésné pred mickem ,,couva* rukama s hokejkou a ztlumi micek sttedem
Cepele. Tezisté se presunulo v opaéném sméru nez pii piihravee, z predni nohy na zadni. Pfi
absenci pohybu hokejky ve sméru piihravky by micek do ¢epele narazil a odrazil by se pryc.
Pii zpracovani vysokych mickli musime ctit pravidla, tedy nevyskakovat, nehrat rukou,
hlavou, vysokou nohou apod. Nejefektivnéjsi je ptfikrcit se, nechat od téla odrazit micek na
zem a tam jej bleskurychle ziskat pod kontrolu hokejkou. Pti skakavé piihravce do vyse kolen
je mozné pouzit zpracovani Cepeli. Vyplati se mit za ni pfipravenu nohu pro zpracovani,
pokud bychom micek hokejkou netrefili.

Stirelba mé své metodické zakonitosti, sva uskali a naucit se opravdu dobte stfilet neni
jednoduché. Kromé forhendu a bekhendu rozliSujeme stfelbu Svihem neboli tahem a stielbu
piiklepnutim. Nejprve pfistupujeme k nacviku stielby forhendovym S$vihem (tahem).

Provedeni je velmi blizké ptihravee, rozdilna je dynamika a ¢aste¢né trajektorie. Hrac stoji
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v zakladnim postoji bokem ke sméru stielby, za télem ma stejné priklopenou cepel k micku.
Draha hokejky pfi stielbé tahem nebyva zcela rovné jako u ptihravek, hraci micek schovavaji
za télo. Pti ndcviku rovné draha neSkodi. O¢ni zaméteni na cil 1 pfesuny t€Zisté€ jsou shodné s
pifihravkou, rozdily jsou zejména v rychlosti provedeni a thlu otevieni cepele v okamziku
vypusténi micku (nesttilime-li po zemi).

Stielba je cinnost provedend velmi razantné. Velmi dualezitym faktorem je prohnuti
hokejky o zem. Ano, ¢étete spravné. Hokejka tdhne micek po zemi a na konci drahy jej
doslova katapultuje diky impulsu od podlozky. Pravé proto pouZivaji hra¢i hole pruzné
primétené své sile. Stfela bez napruzeni hole neni pravou sttelbou. Stejného efektu se vyuziva
i pii stielbé kratkym Svihem (zapéstim) z klidu i z béhu. Doba kontaktu hole se zemi je kratsi
piekvapiva a necitelnd. V nejcastéjsim provedeni za pohybu klade naroky na zkoordinovani
pohybti hornich a dolnich koncetin. Je tfeba stile pokraCovat v béhu, podivat na branku,
zamifit do volného prostoru a vystrelit mi¢ek bez zastaveni (po stfelbé by pohyb m¢él
pokracovat k brance pro piipadnou dordzku). Velmi casto se stiely Svihem pouZivaji

bezprostiedné po forhendoveé otocce.

Obr. 126, 127 Strelba kratkym svihem
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Stifelba priklepnutim byva razantnéjsi nez Svihovym provedenim, ovSsem klade vyssi
technické naroky a je méné piesna. Casto se pouziva pii stielbé prvnim dotykem po piihravce
¢1 pti dorazkach. Rozdil je ve zpisobu provedeni. Micek neni tazen, nybrz zasazen. K zasahu
micku by v idedlnim postaveni mélo dojit pfiblizné na Grovni pfedni nohy. Pfi ptiklepnuti
byva micek nejprve kratce oddalen od cepele a poté zasazen nejcastéji sttedem Cepele. Stejné
jako u $vihového zptisobu se vyuziva napruzeni hokejky o hraci plochu. Uder hokejkou je

rychly a prudky, o vySce stfely opét rozhoduje néklon ¢epele. Narozdil od stelby Svihem, kde

vvvvvv

Obr. 128 Strelba priklepnutim

Do uderového zplsobu patii také nejrazantnéjsi strelba tzv. golfovym uderem. Dani za
razanci je snizena piesnost. Pro vystfeleni ,,golfem® je zapotiebi vice Casu, diky naptfahu
soupet stfelu ocekava. Naprah je vedeny vzduchem az k oblasti pasu, paze sviraji htil velmi
pevng, ale ne kieCovité. Stiely golfovym tderem jsou velmi tvrdé, i diky napruzeni od zemé,

v

které je v té rychlosti takika nepostiehnutelné. Piesnéjsi, i kdyZ méné razantni, je provedeni

vvvvvv

nez razance. Pozor je tieba davat na pfili§ vysoké naptfahy a nebezpecné dosvihy po

dokoncenti stfelby. Primarni je naucit hrace sttilet zejména Svihem.
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Obr. 129 - 131 Strelba golfovym uiderem
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Obr. 132 Spravny naprah pri strelbé golfovym uiderem

Obr. 133 Nadmérny naprah

Obr. 134 Nadmerny dosvih
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Obr. 135 Strelba uderem v utkani

Bekhendové stiely se nevyskytuji tak casto jako forhendové, byvaji vSak prekvapivé a na
kratké vzdalenosti U€inné. Rozezndvame taktéz Svihové a tiderové provedeni. Bekhendové
stiely tahem se pouzivaji jen na minimalni vzdalenosti, nejCastéji jako obloucek k prehozeni
brankare pti blafdku. Bekhendové stely uderem jsou razantngjsi, zaroven velmi nepiesné.
Provedeni se lidi v zavislosti na poloze &epele vzhledem k mi¢ku. Cepel lze bud’ postavit
kolmo ¢i ji vice ¢i méné& odklonit o micku a pfi stelbé jej ,,podseknout”. Specifickym
zpusobem je udefeni do micku, mnohdy v pozici zady k brance, shora. Micek se odrazi spise
nekontrolovatelné, tomuto druhu zakonceni se fikd podle hrace ,,magnus“. Technicky
bekhendem, vzdy samoziejmé po troven kolen.

Obr. 136, 137 Bekhendova stiela tahem
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Obr. 138 - 140 Bekhendova stiela vuderem

-112 -



Obr. 141, 142 Bekhendova stiela uderem

Obr. 143, 144 Bekhendova strela - ,,magnus *

- 113 -



Uspé&snost stielby zvysuje Gtoénik clonici v brankovisti. Ve vhodnych situacich se snazi o
teCovani micku. Nastavuje Cepel hokejky tak, aby zménil dréhu letu micku. At jiz jeho
vysku, stranu ¢i kombinaci obojiho. Na Uspé$né teCovani stielby je pro brankate velmi tézké
zareagovat. K teCovani se vaze 1 dorazeni. Jakmile brankai vyrazi micek pied sebe, Gito¢nik
by mél byt pfipraven jej dorazit. Posledni dosud nezminénou utocnou cinnosti hrace je
vhazovani. Jsou dvé zékladni strategie. Vyhrat vhazovani smérem vzad anebo mén¢ Casty
zpusob smérem vpred. O Uspéchu rozhoduje reaktibilita, postaveni epele i uchop hokejky.

Obr. 145 Vhazovani v utkani

Obranné HCJ

Obranné cinnosti byvaji mnohdy piehlizeny ve prospéch uto¢nych. Stejné jako hrace
ucime driblovat s mickem, ptihrédvat si a stfilet, nem¢li bychom zapominat na obranné
dovednosti. V kazdé brankové hte, florbal nevyjimaje, se v kratkych nepravidelnych usecich
stfidaji faze obranna s uto¢nou. Né&ktefi hraci maji pocit, ze hraji pouze, jsou-li v drzeni
mic¢ku. Ten je vSak tieba nejprve vybojovat, nebot’ hrat znamena utocit i branit. Kazdy
florbalista by mél znat rozdéleni hifist€¢ na obrannou a uto¢nou polovinu, zakladni role
obranct, Uto¢nikl a brankare a mit alesponl elementéarni taktické navyky typu ,,m¢l bych stat
mezi mickem ¢i soupetem a vlastni brankou nebo ,,neni pfili§ vhodné piihravat pied vlastni

branku* apod.
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Obsazovani hrace bez micku je obrannad Cinnost slouzici k zamezeni pfevzeti micku
soupetem. Jde predev§im o vcasné a spravné postaveni braniciho hrae a pristoupeni
k soupefi. RozliSujeme obsazovani t€sné a volné podle vzdalenosti od protivnika. Obecné lze
fici, Ze ¢im blize brance, tim tésnéji soupefe obsazujeme. V blizkosti brankovisté pak jiz jde
bezesporu o piimy télesny kontakt. Obsazovani hrace bez micku klade vysoké naroky na
selektivni pozornost. Branici hra¢ zaujima obranny postoj, udrzuje staly piehled o micku a
zaroven o pozici ,,svého* soupete a 0 jeho hokejce. V praxi napiiklad pokud se mic¢ek nachazi
vrohu hiist¢ a obrance hlidd soupefe v brankovisti, je branici hrd¢ natocen bokem
Kk protivnikovi (samoziejmeé bliz brance nez soupef) tak, aby v zorném thlu diky perifernimu
vidéni sledoval soupefe i micek zaroven. Pii piipadné piihravce je tak pripraven zamezit
,»Ssvému‘ protivnikovi v pfevzeti micku (strelbé).

Pii obsazovani soupere s mickem rozliSujeme dvé faze. V prvni se jedna o obsazovani
hrace s mickem s cilem vytvofit na n¢j tlak a donutit jej k chyb¢. V tomto ptipadé rozliSujeme
troji provedeni: obsazovani atakovanim, pohybem nebo postavenim. Znamena to navazat
osobni kontakt se soupefem a tim zamezit akutnimu nebezpeci, nenechat protivnika vystrelit,
vytlagit jej do méné vyhodného postaveni &i jeho akci narusit nebo zpomalit. ReSeni byvaji
riznd v zavislosti na stupni nebezpeci, ktery uruje vzdalenost od vlastni branky 1 na prostoru.
V rozich a po stranach htist€¢ u mantinelu je mozné soupefi jednoduSe zamezit v postupovani
vpied a tzv. jej ,zavfit“. Uprostied hfiSt¢ se jednd spiSe o obezfetné pftiblizeni se
Kk protivnikovi (pozor na tzv. ,,propadnuti*), snahu o jeho vytlaceni z podélné osy hiisté¢ do
méné atraktivnich prostorii a pozorné sledovani jeho ¢innosti, nikoli jen micku.

Teprve druhou fazi je odebirani mi¢ku. Toho dosdhneme v pfipadé, Ze soupet nema
micek zcela pod kontrolou, je zady do hiisté, u mantinelu, nemé komu piihrat apod. Nejvétsi
Sance na ziskani mi¢ku byva kromé vyse zminéného v situacich té€sné po jeho ztraté, kdy je
pomérn¢ velka Sance jej ihned vybojovat zpét. Pokud ma protivnik mic¢ek pod kontrolou a
neni tisnén, je velice slozit¢ mu jej pravidly povolenym zplsobem odebrat. U zkuSeného
hrace, jenz si micek dokaze pokryt télem, je to témét nemozny ukol. Proto pfi pieskakovani
prvni faze (pozicni feSeni situace v Obranném postoji) dochazi ke zbyte¢nym faulim.

Kvalitu branéni limituje Cas. Zakladem je byt co nejrychleji na spravném misté a ve
spravném postaveni. Obranu ,,dé€laji nohy a hlava, nikoliv hokejka. Zptsob branéni
v predklonu seknutim do micku natazenou pazi s holi je ten nejhor$i mozny. Spravné je byt u
micku vcas télem, nebat se pouzivat ramena v osobnich soubojich a pfi ndrocnych situacich

pouzivat k bezpecnému odkopu nohou. Je zapotiebi trénovat rovnovazné situace jeden proti
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jednomu ve vSech castech htist€ v obrannych i uto¢nych rolich a pfi trénincich nacvicovat
branéni vSech moznych zpiisobi uvolnéni (klicka, obhozeni, obtoceni, prohozeni).

Obsazovani soupeie v prostoru a kryti prostoru se uplatiiuje pii precisleni souperem.
V typické situaci, kdy obrance brani dva Uto¢niky, se snazi byt mezi nimi blize brance a
ustupovat ptiblizn€ v ose hfisté. Nasledné, pokud se nestihnou vratit dalsi obranci, ustupuje a
manévruje pied sebou hokejkou tak, aby predevsim zamezil ptipadné piihravce utocnikl a
aby v ramci moznosti nenechal jednoho z tGto¢icich hra¢t samostatné zakoncit (,,blafakem*).

Taktika v ptipadé pocetné nerovnovazné situace tedy povétSinou radi, ze za piipadné
pokryti stiely rozhoduje brankar (soustfedi se na ni), zatimco obrance je odpovédny za to, aby
za z4dnou cenu neprosla piihravka druhému uto¢nikovi, ktera by znamenala témét jisty gol.

Obrannou cinnosti, kterd miize mit vyrazny podil na kone¢ném vysledku v utkéni, je
blokovani stiel. Krom¢ klasického blokovani cCepeli v tésném kontaktu s protivnikem
rozliSujeme blokovani stiel ve stoji a v kleku na jednom koleni. Hra¢ v kleku sice zabere vice
prostoru, ale déle mu trva zaujmuti polohy a hodi se pouze v nékterych situacich (napt. pfi
rozehravani). Pii takticky Spatné volbé zakleknuti hrozi, Ze jej soupet misto stiely ob&hne.

Pii blokovani stiely ve stoji dava hra¢ nohy k sobé a hokejku rovné zaroven s nimi,
piipadné proti micku. Cini tak kvili mensimu riziku nechténého tecovani rany a také aby
ptipadnou stielu, kterou se nepodaii zablokovat, brankar vidél. Hra¢i se micku nesmi bat (pti
nacviku lze vyuzit fotbalové chranice holeni) a vSechny sttely, ke kterym se soupet dostane,

se snazi zablokovat.

Obr. 146 Blokovani stielby pri hie
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Castou chybou byva zaujeti postaveni proti t&lu hraée a nikoli proti epeli jeho hole.
Zvlastnim ptipadem je blokovani stielby ve ,,zdi pfi standardnich situacich. Hraci kle¢i na
jednom koleni a jsou otoceni stejnym smérem ve vzdalenosti tfi metrt od micku na ose micek
— branka. Pokud se rozehrava v bezprostfedni blizkosti branky, stavi ,,zed™* prakticky vSichni.
Pokud je volny uder rozehravan dale od branky, ,,zed* stavi méné hrac¢u. Davaji pozor, aby
nevkro€ili do malého brankovisté. Kle¢i naptfimeni, aby zakryli pokud mozno co nejvétsi
prostor, velmi tésné u sebe a po rozehrani volného uderu vétSinou vybihaji proti stielci.

Moderni florbal, ackoli plivodné vznikl jako bezkontaktni sport, hojné¢ vyuziva
pretlacovani rameny zejména u mantineld. Proto do obrannych ¢innosti hrace zarazujeme i
hru télem, jako nezbytnou soucast obranné¢ho vykonu. Kontakt by mél probihat vyhradné
ramenem na rameno (s lokty u téla) a pouze ve snaze ziskat mi¢ek v osobnim souboji. Jiny
télesny kontakt (strkani, zdmérné naraZeni, tlaeni, drzeni, prordZeni atd.) neni dovolen viibec

a za umyslné fauly rozhod¢i vzdy vylucuji.

Obr. 147 Osobni souboj u mantinelu v utkani
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12. FLORBALOVY BRANKAR

Brankar plni ve florbalu, stejné jako v kazdé jiné brankové hie, nezastupitelnou a velmi
slozitou tlohu. On je tim, kdo z velké ¢asti rozhodne o GspéSnosti druzstva v utkani. Na jeho
bedrech stoji nejen fyzické zatizeni, ale prfedevSim psychicky tlak po celou dobu utkani bez
stiidani. Zatimco chyby hract jsou lehce ¢i htfe napravitelné, chyba brankéafe zpravidla
znamena obdrzeny gol. Florbalovy brankdi musi bezpodminecné znat pravidla ohledné
vyhozl, pohybu a chytani v brankovisti, ,,mal¢ domi*, znat svou zodpovédnost za spravné
postaveni branky na znackach brankové ¢ary atd. Zasadnim pozadavkem je vzdy pouzivani
chranica kolen a masky nebo celooblic¢ejové helmy.

Ptes klicovou tlohu Vv utkanich byvaji brankafi v tréninku neprdvem opomijeni. VétSina
trenérl se rekrutuje z fad byvalych hraca z pole, kteti s chytanim vlastni zkuSenosti nemaji.
K zakladnimu brankéafskému tréninku jich neni bezpodminecné zapotiebi. Stejn¢ jako teoretik
muze pouzitim riznych didaktickych metod naucit hrace ptihravkdm, trenér muze rozvijet
umeéni brankdit bez ptredchozi aktivni kariéry v brankovisti. Nepotiebuje nevyhnutelné znat
pfesné thly mezi trupem a koncetinami v zdkladnim brankafském postoji atd. Za dodrzeni
uréitych podminek si v brance mtize brankar témeét ,,d¢lat co chee®, pokud bude uspésny.
Individuélni styl znamené odchylky oproti standardnimu provedeni. Kazdy chyta trochu jinak,
ma jiné piednosti 1 slabiny a navic i vSeobecné uznavané standardni provedeni se Casem
vyviji.

Zakladni postoj brankare je do jisté miry individualni. V hrubych rysech lze shrnout,
jakou pfibliznou polohu ma brankaf zaujimat. Pfesna pozice naklonu trupu, vyska pazi apod.
citil pfirozen€. Stravi v ném mnoho ¢asu, proto mu musi vyhovovat, byt pfijemny a nijak jej
neomezovat v pohybech. I pfesto travi brankai v klece jen dobu nezbytné nutnou pfi situacich,
ve kterych hrozi ohrozeni branky. Zbyvajici herni ¢as, kdyZ je mi¢ek vzdaleny od brankovisté
pod kontrolou spoluhraci, klecet nemusi. Zaujima odpocinkovou polohu vestoje k podpote
krevniho obéhu dolnich koncetin, zpravidla opfeny o bievno branky.

Zakladni postoj bychom mohli pfesnéji pojmenovat jako vzpiimeny klek. Nektefi brankafi,
zejmeéna ve Finsku, zaujimaji zdkladni pozici ve sniZzeném stoji, nejbéznéjsi a tradi€ni formou
je chytani v klece. Kolena jsou roznozena ptiblizné v §ifi ramen ¢i trochu dale od sebe, Spicky

nohou opiené o zem se dotykaji, aby mezi nohami na zemi nebyla mezera pro micek. Brankar

2%
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jsou pozice v zaklonu a ,,sezeni si na patach®. Ruce jsou upazeny povys ¢i poniz dle stylu a
individuélni rychlejsi reakce vzhiru ¢i doli.

Obr. 148 Zakladni poklek

Obr. 149 Chyby - zdklon, sed na patach

Z postoje vychazi pohyb brankaie proti stielam ¢i pfi pfemistovani po brankovisti. Pti

vykopavani micku u ty¢ky nohou je nutné, aby noha nebyla v zakladnim postoji opiena o
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prsty. Brankaf se pohybuje v brankovisti po kolenou a holenich za pomoci odrazii ze Spicky
nohy. Snahou je ziistat co nejdéle ve vzpiimeném postoji (zabira nejveétsi prostor) a proto se
odrazy rukama K pfesunim pouzivaji jen vnouzi ¢i k pfesunim na del$i vzdalenost.
Naptiklad pii kiizné piihravce, kdy neni jiné moznosti nez dlouhého skluzu s padem. Pti
presunech do stran brankai chytd v ukleku na stran¢ ocekavané stiely (vnitini noha chrani
prostor mezi nohama). Snazi se vzdy zaujmout pozici proti micku, kterd je rozdilna oproti té€lu

soupefe s mickem. Orientace na té€lo hra¢e misto na micek byva castou chybou.

Obr. 150 Presun k tycce

Obr. 151 Chytani v padu
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Obr. 152, Orientace brankdre na télo hrace, obr. 153 Sprdavnd orientace na micek

V prostoru brankoviSté je nezbytné se vyborné orientovat, zjiStovani piesné polohy
otaCenim hlavy je nepfipustné. K orientaci pomahaji ¢ary brankoviSté¢ a mozZnost dotekl
brankové konstrukce. V ,,doméci* hale se nevyplaci chytat na stile stejné stran¢ (oblibena
branka) vzhledem ke stfidani stran v utkanich. Vnitini sitka branky mutize brankafe omezovat
v pohybu v malém brankovisti, proto trvame na jeji pfitomnosti i pfi trénincich. V détskych
kategoriich je vyhodné pouzivat pomiicek ke snizeni branky. MiiZze to byt naptiklad prkno
pfidélané k brankové konstrukci nebo gumové zakryti. Pfi chytani v nezmenSené brance si
nejmensi brankafi zafixuji $patné navyky vyskakovani za mic¢kem, nebot’ na mi¢ky do hornich
partii branky jednoduse nedosahnou. Sitku branky z4mémé nezmen$ujeme pro uleni se
pfesuniim do stran.

Obr. 154 Zmenseni branky (zdroj: IFF)




Chytani a vyrazeni stiel jsou stéZejnimi ¢innostmi brankéie. K chytdni mickti dochazi
narozdil od fotbalu témét vyhradné jednoru¢, kazda ruka pasobi na své strané. Obé¢ ruce
sou€asn¢ zasahuji jen pii skocich po volném micku v brankovisti ¢i pfi ztlumeni micku po
zasahu télem. Paze se pohybuji v pravo-levém sméru, vytréeni vpied se pouziva pouze proti
velmi pomalé stiele. Nizké stiely brankar vykopava do stran. Tézké stiely ze zékrytu ¢i prili§
prudké vzdy radéji vyrazi smérem za branku nebo do roht hfisté tak, aby protivnikiim
neumoznil dordZeni. K vyrazeni micku lze v nezbytnych ptipadech pouZit i masky, brankaf se
micku nesmi bat.

Ugelové presuny vpied proti stielci (pfesndji mi¢ku) nazyvame zmensovani stieleckého
uhlu. Jde o uCinnou zbran, kterd snizuje uspésnost stielby zakoncujicitho hrace. Volba
vysunuti proti Utocnikovi ¢i pozi¢ni vyckani podléha aktudlnimu situaénimu rozhodnuti.
Souvisi s odvahou brankéfe, s jeho taktickymi dovednostmi a zkuSenostmi. Cim dale od
branky se brankaf piedsune, tim vice golového prostoru vyplni. Proto i v zdkladnim postoji je
vyhodné nebyt tzv. ,,zalezly* v malém brankovisti. Pfi vyrazném zmenSeni stfeleckého uhlu
byva zapotiebi posunout ruce niZe a byt pfipraveny na piipadny rychly navrat zpét ¢i pfesun
do strany. Genialné jednoduchou a nesmirné platnou pomickou pfi tréninku zmensovani ahli
predstavuje provazek ptidélany obéma konci k tyckam a natazeny k micku. Presné vymezuje
prostor, ktery je tfeba vzhledem k pozici utésnit. Provazek ukotveny v hornich rozich nazorné

vymezuje 1 maximalni vysku potencionalni stiely, ktera branku ohrozi.

Obr. 155 Pozice na brankové care, obr. 156 Zmenseni stieleckého 1ihlu
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Obr. 157 Pouziti provazku - chybnd pozice, obr. 158 Spravna pozice pri zmensent tthlu

Cinnost p¥i pietisleni a situaci 1 na 1. P¥i piecisleni soupefem brankéi obsazuje hrace
s mickem, proti némuz se pfiméfené vysunuje a ¢eka stielu (za ptihravku zodpovida priméarné
obrance). Pfi vyrazné pocetni ptevaze protivnika (napf. tfi utoCnici proti jedinému obranci) se
vysunuje pouze minimaln¢ a spiSe se snazi zabrat co nejvice prostoru v brance. Pfi situacich
jeden na jednoho si brankar hled4d takovou pozici, aby pokud mozno stale vidél micek
v ocekavani stiely pies obrance. V modernim pojeti florbalu se pfi hie potykd s takika
nepietrzitym clonénim soupeticiho hrace ve velkém brankovisti. S nim pfesuny téla a pohyby
hlavy bojuje o idealni rozhled a stalou kontrolu herniho déje, kterou pochopitelné znesnadiuji
1 brénici spoluhraci.

Také pii hie za brankou je dileZzité neztracet micek z dohledu. Brankaf sleduje déni za
sebou Vv pozici zady k brance pootoc¢enou hlavou a ¢astecné trupem. Je piipraveny u jedné
tycky, v ptipad¢ nutnosti se bleskurychle pfemisti ke druhé. Tyto situace fes$i v soucinnosti
S obranci, ktefi s branénim tycek pomahaji. O tycku se brankaf zpravidla opird a blizsi ruku
pokldda na zem pro zamezeni ptihravky do piedbrankového prostoru. Nikdy se za branku

neotaci ¢elem (vzad do brankoviste).
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Obr. 159 Pozice pri hie za brankou

Obr. 160, 161 Brankari pri hie za brankou v utkani

Pii standartnich situacich brankar hlasité¢ diriguje obranu. Urcuje zejména pocet hract ve
,»Zdi* a jeji umisténi. ,,Zed* nechava stavét v ose micek - branka a je pfipraven zasdhnout
proti stiele od rozestavenych soupefti, ktefi ¢ekaji na ptihravku od rozehravajiciho hrace. Pti
volném uderu v bezprostfedni blizkosti branky, kdy tvofii ,,zed* prakticky vSichni spoluhraci,
sleduje brankaf rozehrani zpravidla ze stoje (jinak by nemél moznost jej vidét). U piedni

tyCky byva pritisknuty pii rozehrani nejcastéjsi standartni situace, tou je rozehrani z rohu.
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Obr. 162 Brankar ridi postaveni ,, zdi “pri standartni situaci v utkani

Specifickou cCinnosti je chytani trestného strileni. Na jeho zacatku se brankat dotyka
v souladu s pravidly $pickami nohou brankové ¢ary nebo rukou bievna. Po uvedeni micku do
pohybu soupefem vyrdzi vstiic proti nému. Snazi se zaujmout takovy postoj (poklek), ktery
nepropusti piipadnou stfelu a predvidd soupetfovu Cinnost, aby proti ni mohl co nejlépe
zakroCit. Aktivita pohybli ¢i vizudlni strategie jsou individudlni. Pfi pfiliSném vysunuti
Z branky hrozi jednoduSe provedend klicka uto¢nika do strany ¢i pielobovani brankéie. Pii
malém vysunuti je stfelecky thel vyhodnéjsi pro soupete. Jakmile se brankai micku dotkne,
trestné stfileni tim konéi. Prudké vyrazeni proti micku vsak uto¢nik ocekava, stejné¢ jako
pokus o jeho vykopnuti a v ptipadé brzkého provedeni jednoduchym ,blafakem® brankate

prekona.

Obr. 163 Brankar pri trestném strileni
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Obr. 164 Trestné stiileni v utkani

Zmocni-li se brankar micku, vzdy je vyhodné pied provedenim vyhozu vstat. Je tak
zajistén lepsi piehled o rozestaveni (nabihani) hraci a Ize se s mickem pfemistit az na hranici
velkého brankovisté. U¢inné byvaji klamné pohyby naznatenim vyhozu a jeho nasledné
provedeni (do povoleného tfisekundového limitu) jinam. Vyhoz mizZe slouZzit k rychlému
zalozeni utoku priinikovou pfihravkou az na polovinu soupere, stejné€ tak i k uklidnéni hry pfi
podani micku obranci.

Obr. 165 Vyhoz v utkdani

po zemi pro snadné zpracovani hrace. Déti u¢ime vyhozy bez rotace lokte, pro jejich zdravy

rust jsou vhodné az v dorosteneckém veéku. Vrchni vyhoz je prudsi a pouziva se na delsi
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vzdélenosti. Vychazi z ramene a vzpazenou ¢i upazenou pazi je micek siln¢ vyhozen tak, aby

doputoval i ptes pripadné protivniky az ke spoluhraci.

Obr. 166 Vrchni vyhoz, obr. 167 Spodni vyhoz

Pred utkanimi 1 na zacatku tréninkt je zapotiebi brankare rozehtat leh¢imi stielami. Vzdyt’
hréc¢i také nezacinaji ihned sprintovat. M&me na paméti zejména pii piedzapasové rozcvicee
na hfisti, Ze se nejedna se o ,,rozstfileni® hracd, nybrz v prvni fadé o pfipraveni vlastniho
brankafe k utkani. Vystieli-li hra¢ z péti stiel tfikrat mimo a dvakrat vymete rizek branky,
svého brankare tim rozhodné nerozchytd. Nezapominejme ani na pfipravu nahradnika.

U brankait mizeme lépe regulovat jejich aktudlni predzapasové psychické stavy dle
momentalni potfeby a jejich temperamentu. Z patnacti hra¢t do pole ma kazdy trochu jiné
pozadavky na dokonalou pfipravu k utkani. Neéktefi potiebuji zvysit aktivaéni uroven
(nabudit), jini spiSe uklidnit atd. S brankafi mizeme v tomto sméru pracovat individualné.
Lze vyuzit hudby, samomluvy, vizualizace uspéchu apod. Brankar by mél byt psychicky
znacné odolny, aby na ném smolné obdrzené branky nezanechaly stopy do dal$iho prib&hu
utkani. Nezapominejme ani pii utkanich na pitny rezim komplikovany nemoznosti umisténi

lahve s pitim do branky.
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Nejzranitelngj$i misto brankafe se nachazi u tyek mezi rukama a nohama. Sance ke
vstieleni golu byva nejvyssi praveé v téchto prostorech. Uvazovani hract vsak byva s timto
Vv rozporu. Chtéji stiilet branky efektni, proto veliké procento jejich stfel miti do hornich rohti
(,,81benic*). Diky tomu, Ze trefeni ,,Sibenice® je znaéné narocné na piesnost, mnoho Sanci
kon¢i rozehravkou soupete. Pii stiele do spodni poloviny branky se vSak nepfesné vyslany
micek, ktery minul tyCku, odrazi od zadniho mantinelu a tlak druzstva muze pretrvavat. Pii
trénincich s absentujicim brankdfem se vyuzivd gumovych zakryti branek. Doporucujeme
vyuzivat (€1 svépomoci vyrdbét) zastény, které maji diry v pozadovanych stieleckych

prostorech radéji nez pouze v rozich (zejména hornich).

Obr. 168 Pohled hrace

Obr. 169 ,, Pohled micku “
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Obr. 170 Nahrada brankare (zdroj: Campus)

Specifické naroky jsou kladeny na kondici brankatt. Jejich zatiZzeni se vyrazné odliSuje od
bézcu s hokejkami. Nejvice namahanymi pii brankafskym pohybech jsou kromé kolen partie
tiisel, dale spodni partie trupu, bfisni, hyzd'ové a bederni svaly. Brankaii potebuji byt velmi
pohyblivi, zarovenn hbiti a stabilni. Zpevnéni stfedu téla je opravdu dulezité. Vzhledem
K rozcviéeni je pfinosny jejich ¢asnéjsi prichod na trénink. Brankaii by se méli dale vénovat
samostatnym tréninkim zaméfenym specificky kondi¢né i1 specificky vzhledem k zaméteni.
Tim mame na mysli rozvijeni specifického citu pro micek, postichu, reaktibility
Vv nestabilnich dynamickych pozicich atd.

Brankare musime brat v potaz jiz pfi piipravach tréninkl. Potebuji vyssi Casovou zatéz
neZ hraci a potiebuji rovnéZ trénovat, ne pouze ,,byt soucasti* tréninku. Nepiehlizejme je pfi
vysvétlovani cvi€eni druzstvu. Vzdy je vhodné zminit kratce i Glohu a tkoly brankafe pro
kazdé cviceni, i kdyz trenér nema k dispozici asistenta uréené¢ho ptimo brankartim. Do
Stafetovych zdvodi druzstev, kdy hraci soutézi v hernich ¢innostech, mizeme brankare
rovn&z zapojovat. Napiiklad po absolvovani slalomové drahy mohou hrac¢i v poli brankaiim
ptihravat, ti mi¢ky vyhozy dopravi dalSimu hraci apod.

Vystavujme brankéafe v trénincich zamérné situacim pfipominajici utkéni. Spojujme
reak¢éni vyhozy s pfedchozim zachycenim stiely. Nejvice branek pada po protiutocich a po
stielach z bezprostiedni vzdalenosti od brankovisté. Pro¢ bychom tedy méli trénovat stfelbu
(respektive chytani stfel) pouze z mista z vétsi vzdalenosti? Nutme hrace v poli vzdy
k dorazkam i na trénincich, jinak na né brankai nebude zvykly. Zafazujme do hernich cviceni
cloniciho hrace, aby si brankafi zvykali na obtiZe jim zplisobené. Doporucujeme v tréninkové
hie provadet stfidani brankait po kazdé obdrzené brance, nebot’ kazdy g6l je dulezity.
Stimulujme brankare obcasnymi kratkymi useky s maximalni koncentraci jako modelovany
trénink prodlouzeni pfi nerozhodném vysledku apod.

Nebojme se zté¢zovat tréninkové podminky brankarim podle motta ,,Tézko na cvicisti,

lehko na hfisti“. Zatazujme cviceni bez zrakové kontroly nebo cviceni s otevienim oc¢i na
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signal. Umistujme do brankovisté nejriznéjsi predméty ztézujici pohyb a vyhled. Spojujme
dvé branky v jednu a nechme chytat dva brankéie najednou (podobné v ,,oteviené* brance).
Pouzivejme obcasn¢ vaty nebo Spunti do usi k vylouceni sluchu, pielepujme ¢ast vyhledu
miizky. Vyzadujme doCasné chytani pouze predepsanym zptisobem, napiiklad pouze jednou
rukou, s rukama kiizem, vyhazovat pouze nedominantni koncetinou aj. Zafazujme povinné
prvky po vyhozu jako jsou ob&hnuti branky, pfeskoceni mantinelu atp. Pouzivejme jiné druhy
v velikosti mickl, micky reakéni a s vychylenym té€zistém, SiSky apod. Zafazujme cviceni se
soucasnym chytanim vice micklt. Na brankaie miizeme vysilat i tenisové udery raketou
tenisovymi micky.

Ve vétSich oddilech jsou béznou praxi specialni tréninky pro brankare vSech kategorii.
Takovymi tréninky nerozumime pouze stielecké cviceni, kdy mnoho hraca pali na brankéie
micky v rychlém sledu. Brankafi se vénuji nacviku a zdokonalovani vSech vySe popsanych
¢innosti a cvicenim podporujicim jejich roli. Vhodnym pomocnikem byva videokamera
k naslednym rozborim techniky (plati i pro hrace v poli).

Vhodnymi tréninkovymi podnéty jsou hdzeni a chytdni na labilnich ploSinach, oto¢enych
lavickach ¢i trampolindch. Brankarsky trénink vyuzivd mnoho rozliénych mic¢h, mickl i
jinych predmétt a pomucek. Pti jednoduchém hézeni a chytani ¢i zonglovani (s vyuzitim
odrazll od zemé¢, od zdi) s doprovodnymi prvky (leh, kotoul, otoc¢ka) v riznych pozicich (stoj,
sed, klek, leh) je snadn&jsi provedeni bez rukavic. Pokud ale brankéf na rukavicich v utkanich
trva, cvicit by mél i s nimi. Piikladem koordina¢né naro¢néjSich cvi¢eni mizZe byt soucasny
basketbalovy driblink dvéma micky, po vyhozeni micku jej zachytit jednou rukou za télem
(stfidat obé ruce), pustit micek za hlavou a chytit jej v pfedklonu mezi nohama atd.

Dalsi piiklad koordinané narocného cviceni zlepSujici ,,cit pro mi¢ek*. Micek vyhodime
jednou rukou a pted jeho chycenim stejnou (nebo druhou) rukou zavieme o€i. Ucinime tak
v momente, kdy budeme mit ,,dostatek informaci* o draze letu mi¢ku. Se zavienyma oc¢ima
miéek dlani zachytime. Cim pozdé&ji pfed zachycenim micku oci zavieme, tim je cvieni
jednodussi. To samé provadime 1 nedominantni koncetinou. Reaktibilitu mizeme stimulovat
pfesné opacnym procesem. Se zavienyma oc¢ima vyhodime micek do vzduchu a po jejich
otevieni mi¢ek co nejdiive zachytime. Casova prodleva mezi vyhozenim micku a otevienim
oc¢i spolu s vySkou vyhozeni micku urcuje obtiznost provedeni. Nakonec spojime tato dveé
cviceni do jednoho. Vyhodime micek se zavienyma oCima, nasledné je otevieme, zjistime
dréhu letu micku a v momenté ,,dostatku informaci je opét zavieme. Bez zrakové kontroly
micek zachytime. Opét provadime cviceni dominantni i nedominantni koncetinou,

24

V nejslozité)si varianté obéma rukama soucasne.
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13. HERNI KOMBINACE

Herni kombinace (HK) jsou ,kofenim* kolektivnich sporti. Predstavuji zdmérnou
spolupraci minimalné dvou hracu, kteti spole¢né participuji v herni situaci. K nacviku HK
dochézi po alespont zakladnim osvojeni HCJ. Uroved individualni techniky hra¢t by pro
spolupraci neméla byt limitujici. HK jsou zakladnimi stavebnimi kameny HS, rozliSujeme

utoéné a obranné.

Utoéné HK
HK zalozené na ,, Prihraj a béz

Kombinace zalozena na situaci ,,ptihraj a béz* (bézn¢ se oznacuje také jako ,,nardzecka*)
je velmi u¢innd. Pfi spravném provedeni ve vhodny moment lze diky ni vytézit precisleni
Z rovnovazné situace. Hra¢ se po piihravce spoluhraéi uvolnuje do volného prostoru, kde
micek od spoluhrace opét piijima. ,,Narazejici hra¢ fesi situaci mnohdy prvnim dotykem
s mickem, klicové je nacasovani (tzv. ,.timing*) ptihravky, jeji pfesnost a dostate¢na razance.
Hrac, jenz situaci zahajoval, se ihned po piihravce odpoutava od soupete a zménou rychlosti,
sméru ¢i s vyuzitim obojiho se (se soucasnym provadénim klamnych pohybt) uvoliiuje tak,
aby byl pfipraven micek opét pfijmout. Kombinace ,,pfihraj a béz* se €asto zatazuje do vyuky
formou pripravnych cvi€eni, pifi nichz bezprostiedné po kombinaci nasleduje stfela na branku
prvnim dotykem.

Priklad kombinace ,, prihraj a béz*:

HK zalozZené na krizeni
Kombinace, kterd se nesnadno brani, je zaloZena na vyméné mist dvou hracl, nejcastéji
uto¢nikl. Tradicnim piikladem vyuziti kiiZeni je pfi situaci 2 utocicich hract proti 1 az 2

branicim. Pii zahdjeni akce vyzadujeme od hraci Casové sladéni, ¢emuz napoméha ocni

kontakt. S vyménou mist povétSinou zac¢ind hra¢ v drzeni micku, ale prvni impuls
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k piebéhnuti miize uéinit i hra¢ bez mitku. Ugelem je znesnadnit soupeitim obrannou &innost
a proto musi kiizeni hra¢t probéhnout tésné pied soupetem(i), jinak nemiize byt efektivni.

Zasadnim pravidlem pro provedeni kiizeni je fakt, ze hra¢ s mickem bézi blize soupeii nez
hra¢ bez micku. Toto je tieba bezvyhradné dodrzovat a opravovat, pti nedodrzeni hrozi kromé
ztraty micku také srazka utoc¢nikli. Hra¢ s mickem je soupeti blize proto, aby micek svym
télem pred obrancem chranil. M4 na vybér ze dvou variant feseni, s pfenechanim micku anebo
bez néj (méné Casté). Dulezité¢ je naCasovani akce, jeji necitelnost pro soupeie a zrychleni
behu obou hract po kiizeni.

Priklad kriZeni:

/

HK zalozZené na clonéni

Clonéni neni ve florbalu vyuZivdno tolik jako naptiklad v basketbalu, avSak cetnost jeho
vyuzivani se zvySuje. Nejzfetelnéji v nacvicenych signalech pii rozehravani utocnych
standartnich situaci a volnych udert. Jde o nec¢ekany pohyb k soupeti, z néhoz tézi spoluhrac
ziskédnim cCasu ¢i volného prostoru k pokracovani herniho déje. Vhodné a spravné provedené
clonéni pfindsi druZzstvu okamzity prospéch, pfi nedokonalém provedeni clonici ale tzv.
,brusli po tenkém ledu* v souvztaznosti s pravidly. Hranice mezi ¢istym provedenim clonéni
a faulem (brdnéni ve hfe) jsou minimalni, vZdy zaleZzi na posouzeni konkrétni situace
rozhod¢imi.

V pravidlech florbalu, kterd se neustdle vyvijeji, ke Skod€ sportu prozatim neni ptesné
vymezeno, do jaké miry a jakym zpisobem se smi protihraciim clonit. V kazdém ptipadé
nesmi clonici hra¢ zamérné tlacit do soupete, pouZzivat v soubojich paze ¢i hokejku. Za
branéni ve hfe muze byt rovnéZz povazovano, pokud se hra¢ provadéjici clonéni nevénuje
micku a nesleduje herni situaci probihajici za jeho zady. Clonéni se vyuziva Castéji ve vysSich
urovnich hry, kde byva prostfedkem k pfekonani té€sné zonové ¢i osobni obrany, vyzaduje

okamzitou spolupraci a anticipaci pohybu hracu.
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Priklad clonéni:

x |:| x
AT};ZT’!

V soucasném pojeti florbalu mé brankar takika nepfetrzité¢ zakryty vyhled, ma-li micek
pod kontrolou soupefici tym. DruZstva v ito¢né fazi vyznavaji rozli€né zpiisoby vedeni utoku,
clonici hra¢ v brankovisti je jim vSak ve vétSin¢ piipadd spole¢ny. Zakryvani vyhledu
brankare soucasn¢ s postavenim ve velkém brankovisti pfinasejici moznost teCovani micku a
piipadné doraZeni, tyto ¢innosti by mély patfit do repertoaru kazdého florbalisty.

Pti clonéni je tfeba se vyvarovat vstupu do malého brankovisté a pocindni si v rozporu
s pravidly vuci brankafi ¢i obrancim. Clonici hra¢ neptestava sledovat tézisté herniho déje
(tedy micek), nikdy nesmi byt oto¢en ¢elem k brankati ¢i mu dokonce nesportovné zakryvat
vyhled dlani. V postaveni zady k brance neustale perifern¢ kontroluje postaveni brankaie a
snazi se mu svym pohybem vyhled znesnadnovat.

Obr. 171 Spravné clonéni brankari, obr. 172 Nespravné clonéni brankari
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HK zalozZené na zpétné prihravce

Jde o kombinaci, pfi které hra¢ s mickem ptihrava za sebe (na kratkou vzdalenost tzv. ,,do
tandemu®) do volného prostoru spoluhraci, ktery z akce dale profituje. Taktické vyuziti
spo¢iva v navazani soupetfe(ll) a necekané piihravce na Iépe postavené¢ho (nebranéného)
spoluhrace. V modelovych situacich a cvicenich se jednd predevsim o prihravku do ndbéhu ze
»druhé viny“. ,Druha vlna“ je oznaceni pro hrace dobihajici uto¢nou akci s ¢asovym
zpozdénim. Principu zpétné prihravky se hojné vyuziva také v rozehravce postupného utoku
na obranné poloving.

Zakladem provedeni je ptehled o aktudlnim hernim déni hrac¢e s mic¢kem, jenz vyuziva
klamani soupeit, aby neodhalili jeho zadmér. Ptihravky ,naslepo® neptipravenému nebo
obsazenému spoluhra¢i znamenaji okamzité nebezpeci protiutoku. Samoziejmosti je
dostate¢na razance a piesnost piithravky. Pokud se hrd¢ ze zadni pozice uvolni, musi byt
ptipraven micek piijmout a neprodlen¢ pokracovat v samostatné akci nebo pfenesenim hry na
volného spoluhrace. V ptipadé stiely na branku by mél hrac, ktery zpétnou ptihravku vyslal,
byt jiz ptipraveny clonit brankéfi, piip. se pokusit o teCovani ¢i dordZeni micku.

Priklad zpétné prihravky:

HK zaloZené na nahozeni

Casto vyuzivana kombinace slouZici k rychlému pieneseni mi¢ku na pomémé dlouhou
vzdélenost (napf. 20 i 30 metrd). Technickd obtiznost provedeni neni velkd a nahozenim
druzstvo snadno dopravi micek na soupetfovu polovinu. Pfipadné problémy byvaji zejména
taktického charakteru, nejcastéj$i chyby vznikaji v souvislosti se spravnym nacasovanim.
Nahozeni probihd na impuls utoc¢nika, jenz si svym pohybem (¢i gestem) ,,ukdze®, kam
ptihravku sméfovat. Utoénik v tomto sméru byva vzdy ,,0 krok vpied” neZ obrance, a proto
by mél k micku ptibeéhnout jako prvni. Pfi jeho bezproblémovém zpracovani hraci nic nebrani

V pokracovani utocné akce.
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Nahozeni lze samoziejmé pouzit jako unikovou variantu také v momenté, kdy se hrac
ocitne pod tlakem, zejména v okoli vlastni branky. Nema-li micek dostatecné pod kontrolou,
je-li napadan, zdvojen, pii oslabeni atd., mize volit bezpe¢né feSeni dlouhym lobem i za cenu
ztraty micku. Mezi nahozeni lze s jistou davkou shovivavosti zafadit 1 dlouhy brankéaisky

vyhoz, nebot’ i on se vyznacuje podobnymi znaky bleskového zalozeni itoku ¢i pfeneseni hry

na delsi vzdalenost.

Priklad nahozeni:
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HK zalozZené na vhazovani
Herni kombinace provedena bezprostiedné po vyhraném vhazovani. Vyuziva se

nacvicenych zptisobt feSeni s rychlym pienesenim hry nebo s okamzitym zakonc¢enim.

Priklad kombinace po vhazovani:

HK zalozené na rozehrani standardni situace
Standartni situace v bezprostfednim okoli brankovisté poskytuji velikou vyhodu ke

vstfeleni branky. V souladu s pravidly muze hra¢, na n€hoz byl spachan faul, rozehrat volny
uder prakticky okamzit€¢ po odpiskédni (ma-li postaveny micek na misté prestupku). Pro
nezformovanou obranu je sloZité ubranit nefekanou stfelu ¢i pfihravku na jeSté 1épe
piipravené¢ho hrace. Pfi rozehrani na znameni rozhodcich (po stfidani, pfineseni micku atd.),

proti zformované obrané (,,zdi*) se na vyssi irovni vyuzivd nacvi¢enych signalt. Na nizsi

urovni predstavuji volné udery rovnéz vylozenou brankovou pfilezitost.
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Pti spravné postavené zdi (nelze ji prostielit) byva nejvyhodnéjsi jedna (maximalné dve)
rychlé piihravky a stiela prvnim dotykem. Rozehravajici hra¢ by mél mit hokejku
pfipravenou tak, aby soupet do okamziku rozehrdni netusil, zda se chystd vystielit nebo
piihrat vlevo ¢i vpravo. Jeden utoCnik zpravidla cloni brankéfi. Zbyvajici hraci utociciho
druzstva jsou rozestaveni tak, aby po piihrdvce od rozehravajiciho mohli stfelou piimo
ohrozit branku. VSichni by méli byt pfipraveni na potencionalni okamzity navrat na vlastni
polovinu po zablokovani stielby ¢i ztraty micku.

Priklad standartni situace:

Obranné HK

Ve florbalu rozliSujeme podle zptsobu feseni hernich situaci v obrané rtizné HK. Spole¢na
je jim potieba rychlého reagovani, spoluprace a komunikace. Zajist’ovani je ¢innosti dvojice
(mozno i vice) hract slouzici k zabezpeceni obrany prostoru. Hra¢ (nebo vice hract) svym
rozestavenim a pohybem casteCné docCasné supluje Cinnost jiného. Zajistuje za ncho

kratkodobé jemu urceny prostor k branéni v momenté, kdy napadd nebo se nestihl vratit ke
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»svému® hraci. Klicova je souhra spoluhraci a jejich aktudlni rozhodovani ve vzniklych
hernich situacich.

Priklad zajistovani:

s N
x |:| x

za Jlét'uN
A

7w o

Sladéna c¢innost hraci, ktefi reaguji na zménu mist soupeil jejich vyménou, se nazyva
prebirani. V praxi se uplatiuje nejcastéji jako reakce na utocnou herni kombinaci kiizeni
protivniki. V modelovém piikladu 2 proti 2 feSi branici hraci situaci tim, Ze si doCasné
vymeéni ,,své“ soupefe a zistavaji ve stejném prostoru (zon€). Nezbytna je hlasita komunikace
a domluva participujicich obranci.

Priklad prebirani:

Opakem piebirani by v této situaci bylo tzv. prokluzovani (obranci si soupefe neméni,
nybrz ptebihaji do nové zony s nimi) pfi pouziti osobniho branéni. Pii ném neni kladen
diraz na zonové odpovédnosti a 1ze jej pouzit v jakémkoliv vyrovnaném poctu hraca. Kazdy
hra¢ ma ptid€leného protivnika, kterého ma za kol tésné branit po cely pribeh herni epizody
(zéroveil sleduje ostatni aby pifipadné vypomohl v ptipadé nedostatecného obsazeni soupete

spoluhrac¢em). Je to jednoduchy zptisob pro pochopeni, ovsem naro¢ny na fyzické dispozice.
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Priklad osobniho branéni.

Obr. 174 Tésné osobni braneni ve hre

Zdvojovani je Cinnost dvou hraca, ktefi vyvijeji tlak na jediného soupetfe s mickem.
Provadi se nejéastéji u mantineldi, velmi &asto v rozich a za brankami. Ukolem zdvojujicich
hract (napadajictho a vypomadhajiciho) je povolenym zpisobem zablokovat, tzv. ,,zavfit®,
soupefe u mantinelu (napadajici hrac) a trpélivé bez pouziti faulli se snazit o odebrani micku
(vypomahajici hrac). Pti extrémnim tlaku na soupefe pomoci jednoho napadajiciho a dvou

vypomahajicich hra¢l mizeme mluvit dokonce o ztrojovani.
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Priklad zdvojovani:

4 A\‘
4 2ovaji
Iz
4

Obr. 175 Zdvojeni u mantinelu

Odstupovani je nazev pro herni kombinaci, pfi niz branici hra¢ docasné opousti ,,svého*
protivnika, aby vypomohl spoluhra¢im vyvinout vétsi tlak na soupete s mickem. Déje se tak
Vv situacich, kdy ,,jeho* protivnik neptfedstavuje aktudlni nebezpeci (je na tzv. ,,slabé strané*).
Branici hra¢ jej proto mize branit volné, pouze jej kontroluje a sbihd do postaveni v linii
soupet - branka bliz brance pro ,,zahusténi* prostoru, kde se pohybuji momentalné vice
nebezpecni protivnici (tzv. ,silnd strana®). V pifipad¢, ze bude na ,jeho* soupefe mifit

prihravka, vrati se ihned zpét do optimalniho obranného postaveni.
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Priklad odstupovani:
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14. HERNI SYSTEMY

Herni systémy (HS) pfedstavuji zplisob organizace hry druzstva s pfedem vymezenymi
tikoly pro jednotlivce, skupiny hract i celému druZstvu. Podobné jako u HCJ a HK
rozlisujeme HS uto¢né a obranné. PopiSeme druhy HS a nacrtneme typy zakladniho

rozestaveni hraca ve florbalu.

Utoéné HS

Proti zkonsolidované obrané soupefd se vyuzivd postupného utoku. Jak jiz ndzev
napovida, jde o pozvolné ,,dobyvani“ izemi soupete vétSim poctem piihravek. Vyuziva se
znacné hloubky 1 $itky Utoku, rozvaznost prevlada nad bezhlavym utocenim. Micek se Casto
vraci k poslednimu rozehravajicimu hraci a druzstvo v drzeni mi¢ku hleda skulinu (mnohdy
pro diagonalni ptihravku) v rozestaveni protivnikli ve snaze proniknout do uto¢ného prostoru.

N 4

Dynamictéjsi alternativa prechodu na tto¢nou polovinu se oznacuje jako rychly utok.
Ptechod ptlici ¢ary hfiste je feSen jedinou dlouhou piihravkou ¢i dlouhym vyhozem brankate
na nabihajiciho uto¢nika do volného prostoru. Pfekvapivé pieneseni hry po zemi ¢i vzduchem
klade zna¢né naroky na adresata ptihravky, jenzZ musi dostat mi¢ek pod okamzitou kontrolu
pro pokraCovani atocné akce.

Protiutok, jak je opét patrné jiz zndzvu, znamend bezprostiedni reakci na pravé
skonCenou uto¢nou akci soupete. Klicova je pifimocarost provedeni (vedeni micku smérem
k brance nebo kolma piihravka na Iépe postaveného utocnika), ktera spolu s nezformovanou
obranou protivnikdl zvySuje Sanci na Uspé$né zakonceni. Hru plnou protiakci ,,nahoru - dola*
ocenuji zejména divaci. V modernim florbalu muzii i Zen padd nejvice branek pravé

Z protiutokd.

Obranné HS

Systém branéni, pfi némzZ si kazdy hra¢ neustdle hlidd jednoho (,,svého*) soupete
oznacujeme jako osobni obrana. Bréanici hraci si protivniky tzv. ,,rozeberou. Obrazem hry
jsou casté mikrosouboje 1 proti 1 svolnym ¢i tésnym obsazenim. Tento systém byva
nevyhodny pfi znacné pohyblivém tvaru uto¢né formace soupete, dale klade enormni naroky
na kondi¢ni slozku hracu.

Ziejm& nejpouzivangjSim obrannym systémem ve florbalu je zénova obrana. Branici
hra¢i maji rozdé€lenou hraci plochu (nebo alespofi obrannou polovinu hfisté) na pomysiné

zony a chrani jim piidélené uzemi. Zoéonoveé branéni vyuziva herni kombinace zalozené na
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prebirani, hra¢i jsou mezi sebou v neustalé komunikaci. Tento systém je svou povahou
vicemén¢ pasivni, nazornym piikladem zénového branéni mize byt typicka hra v oslabeni.

Zoénovy presink vychazi ze zakladnich znakli zonové obrany. Rozdil je v mnohem vétsi
aktivité branicich hract. Kompaktni obranny tvar spoluhracii se posunuje v zéavislosti na
poloze micku. Snahou je vytvorit tlak na konkrétniho soupete, ktery micek aktualné ovlada.
Nejaktivngji je presink provadén za brankami a v rozich hfisté, kde se Sance pro zisk micku
zvysuje.

Smichame-li prvky branéni osobniho a zénového, vysledkem bude kombinovana obrana.
Zatimco napiiklad v hazené tento pojem chapeme jako zénovou obranu druzstva s osobnim
pokrytim jednoho ¢i dvou nejnebezpecnéjsich hraca soupete, ve florbalu vétSinou vyuzivame
tento pojem v pon€kud odlisném smyslu. Kombinovany zptisob branéni vyuziva vyhod obou
zakladnich systému a pfi jejim pouziti maji hra¢i zodpovédnost za hrace i za prostor soucasn¢.
Aktudlni situace rozhoduje o mite, v jaké brani spise prostor a v jaké hrace.

Tato integrace umoziuje vytvaiet na protivniky permanentni tlak pii spravné spolupraci
branicich hrach. Proti promeénlivé pohyblivosti soupefe se vyuziva prevladajici branéni
zonovym zpiisobem. Proti soupefi s mickem se vyuzivd okamzité obrany v osobnim smyslu.
Jakmile branici hra¢ navaze se soupefem tésny kontakt, nepferusuje jej, pokracuje v souboji a
bézi s nim 1 mimo vymezenou zonu. Sila tlaku na soupefe je urCena napadanim, tésnosti
obsazovani soupeie bez micku, situaénim dodrZzovanim zékladniho rozestaveni brénici
formace vzhledem k micku a situaénim zesilenim obrany prostoru.

Piesilova hra a oslabeni

Hlavnim ukolem presilové hry (isek utkani pti pocetni pfevaze druzstva o jednoho ¢i dva
hrace) je opakované vytvareni stieleckych pfilezitosti po ,,usidleni® se na uto¢né poloving
proti koncentrované obrané. Usp&snost piesilové hry se hodnoti jednoduse dosazenim ¢&i
nedosaZzenim branky, zvlastnim typem pocetni prevahy je pouziti hry bez brankafe (power-
play). V praxi se vyuziva rozestaveni s jednim nebo se dvéma hraci na vrcholu formace.

Rozestaveni pri presilové hre:

e
T «—o—> \
T €« —> *—> l —eo
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Hra v oslabeni ptedstavuje pro druzstvo vzdy naro¢ny usek v utkéni. Zakladem ubranéni
oslabeni je obétava snaha branicich hract drzet zvolenou formaci. K branéni hraci vyuzivaji
hokejek k naruseni ato¢nych akci. Vytlacuji soupefe do mén¢ vyhodnych stieleckych prostort
u mantinelll a blokuji pfipadné stfely na branku. Nejcastéjsi zplisoby rozestaveni pii hie
Vv oslabeni jsou 1-2-1 (kosoctverec), 2-2 (¢tverec), 1-1-2 a 2-1-1.

Rozestaveni pri oslabeni ve ctyrech hracich:

~ N 4 N
x i' x x i' x

Pfi dvojndsobném oslabeni se branici hraci snazi udrZovat trojihelnikové postaveni 1-2
nebo 2-1.

Rozestaveni pri oslabeni ve trech hracich:

~ N r N
x i' x x i' x
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Zikladni typy florbalového rozestaveni
Rozestaveni 2-1-2

Jde o nejCastéjsi zplsob rozestaveni pétice hracli (zejména v obranné fazi). Respektuje
klasicky model dvou obranct a tii utocnikii. Levy obrance operuje povétSinou na levé strané
htiste, v obranné fazi je zodpovédny za ,,svou* tycku branky a prostor kolem ni (pfip. za hrace
v tomto prostoru). Pravy obrance ma logicky stejné zakladni ukoly na opacné strané. Levy
utocnik (,,kfidlo*) se rovnéz pohybuje povétSinou na ,,své™ strané hiisté, pii obrané¢ byva
nejcastéji zodpovédny za pravého obrance soupeficiho druzstva (pravé ,kiidlo* za levého
obrance soupete). Nejvyssi naroky jsou kladeny na post stiedniho uto¢nika. Podobné jako
stiedni zaloznik ve fotbalu by jim mél byt hra¢ s vyraznymi fyzickymi i technicko-taktickymi
pfedpoklady. Plsobi v nesnadné pozici tietiho braniciho hrace na ose hiisté a pfi zonovém
zpusobu branéni je zodpovédny za hrace piibihajici k brankovisti do ideélnich stfeleckych
prostort. Kazdé rozestaveni ma sva slaba mista v obrang, v piipadé systému 2 - 1 - 2 jde o
stielecké prostory vyznacené na obrazcich symboly ,,X*.

Rozestaveni 2 -1 - 2:

Rozestaveni 1 - 2 - 2 (pocitano od branky soupete)

Druhy nejcastéji pouzivany model v ¢eském florbalu. Rovnéz vyuziva dvou obranci a tii
utocnikil, které tentokrat oznacujeme jako praveé ,kiidlo®, levé ,kiidlo* a ,,vrcholovy* nebo
»hrotovy* hra¢. Nesnadnou pozici stfedniho uto¢nika z rozestaveni 2 - 1 - 2 zde piebiraji obé
HKiidla®. Jedna se o aktivnéjsi systém, ktery vytvaii pii napadani jakysi ,,Stit™ proti soupefi.
Principem je rychly a sladény pohyb piedev§im utoénikl. Ocitne-li se pravé ,kiidlo” u
mantinelu, levé se posunuje na stied a naopak. Tyto (Casto mnohonasobné) pfesuny ve hie
musi byt provadény ve vysoké intenzité, diky tomu klade pouziti systému 1 - 2 - 2 vysoké
naroky na fyzickou pfipravenost hracti. Nejzranitelnéjsi misto v tomto rozestaveni se nachazi

mezi obranou a ttokem a mezi Gto¢niky.
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Rozestaveni I -2 - 2:
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Rozestaveni 2 - 2 - 1 (pocitano od branky soupete)

Systém 2 - 2 - 1 je nejofenzivnéjSim a nejlepSim na napadani a vyvijeni tlaku na hrace
s mickem. U nds neni pfili§ vyuzivan pro znacné obtize pii pfebirani soupett pii branéni.
Nejslabsim mistem mizeme oznacit ¢tverec vprostfed mezi branicimi hraci. Za hrace soupete,
ktery si do vyznac¢eného uzemi zab&hne, brani podle momentéalniho postaveni micku jeden ze
¢tvefice hrach (ten, od kterého je micek nejdal). Spolu s pohybem micku si brénici hraci
soupete ,,predavaji* (pfip. se stfidaji v hlidani nejnebezpecnéjsiho prostoru). Toto vyzaduje
herni komunikaci a dokonalé sladéni vSech zucastnénych, jejich vysokou technicko-taktickou
uroven.

Rozestaveni 2 -2 - 1:

[ ]
0L

L4 L]
ey

[ ] L]

Rozestaveni tzv. ,,Dvojitého vé*“ (,, W*)

Relativné novy trend vyuZzivany na nejvyssi urovni. Vyvinuli a zdokonalili jej florbalisté
ze Skandinavie, zejména ve Svédsku a Finsku je propracovan do detaild. Toto rozestaveni
(které podle tvaru s trochou piedstavivosti oznaujeme jako ,,W*) by nebylo pfesné popsat
Cislicemi (jako napt. systém 2 - 1 - 2 s pfedsunutym pravym ,kiidlem*), chapeme jej jako
zcela novy systém. Je zalozen na efektivnéjSim branéni prostort vyuzivajici 1épe ,,hloubku*

hraciho pole se zahusténym stfedem.

- 145 -



Rozestaveni tvaru W:

rwr

Rozestaveni pii hire ve ¢tyirech hracich (2 - 2)

Ve Skolni a zajmové TV se umérné k velikosti hraci plochy a v€ku svéfencii provozuje
florbal s mensim poctem hraci, nejcastéji (miniflorbal) 4 + 1, pfip. bez brankaie 4 + 0.
Klasicky pouzivanym a doporu¢ovanym systémem pro hru ve ctyfech hracich v poli je systém
rozestaveni v mySleném kosoctverci 1 - 2 - 1.

Rozestaveni ve ctyrech hracich:

4 N r B
=ik =ik
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15. ZASOBNIiK CVICENI

Cv. 1 Vedeni micku - ,,zrcadlo Cv. 5 Ruazné typy slalomt

~N

Cv. 2 VyraZzeni mi¢ku z prostoru Cv. 6 Riizné typy slalomii

\
x |:| x

Cv. 3 Vedeni mi¢ku - zavod druzstev

Cv. 4 Pohyb dle prvniho hrace
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Cv. 7 Piihravky - ,kam pfihraji béZim*

Cv. 8 Piihravky prvnim dotykem

(

o

I
(N o
r_rrr « LN )
~
-, 1 ~ ’ 1
. . N 1 o :
® ~a : AN 1
° -~ 1 PN 1
. - 1 Rl 1
L) & s N
1 e . 1
o P ..'u’ \ :I!..
L —




Cv. 9 Prihravky, micek je vzdy vprostied Cv. 13 Piihravky prvnim dotykem - ,,had*

lf;
@-——————--- >® ‘\‘T
o K v
PN el
.z —3 S
. , x @pEYy A FTIT I x
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Cv. 10 Piihravky v pohybu - rizné druhy

Cv. 11 Piihravky - ,.kam ptihraji béZim*

\

x

-?}.::\
'

@ & .
[ ]
4
x

/
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Cv. 12 Soucasné ptihravky v pohybu Cv. 16 Sttelba po vedeni micku

4 ) 4 )
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&% JIE
: z/\m. 5); : 5;5 E $ %z(.. o @
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Cv. 17 Sttelba z béhu vpied a vzad Cv. 21 Stiela prvnim dotykem

4 )
=ik 0]

Cv. 19 ,,Rohy* - stfela prvnim dotykem Cv. 23 Sttela prvnim dotykem

(e )

Cv. 20 Stiela prvnim dotykem
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Cv. 25 Strelba prvnim dotykem
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Cv. 26 Stielba po vedeni micku

il

Cv. 27 Dorazeni micku pfes lavicku

s
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X

X

r
o
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Cv. 28 Zakonceni zpoza branky
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Cv. 29 ,Ptihraj a béz* se stielbou

Cv. 30 ,,Ptihraj a b&z* se stielbou

I—:l x

x

-

Cv. 32 Vedeni mic¢ku oto¢kami se stielbou
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x
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)
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Cv. 33 Sttelba po vedeni micku

~

X

Cv. 34 Opakovana stielba
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,PTihraj a béz* se stielbou
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Cv. 36 Ctyfi stiely kratce po sobé

J

Né
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Cv. 37 Opakovana stielba
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Cv. 41 Opakovana stielba

-
-
~~.

Cv. 42 Skryté stiely zpoza prekazky
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o° 7%

Cv. 43 Sttelba prvnim dotykem
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Cv. 45 Sttelba prvnim dotykem




Cv. 49 Strelba prvnim dotykem Cv. 53 Sttelba prvnim dotykem
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Cv. 57 ,,Piihraj a béz* se stielbou

Cv. 58 ,Ptihraj a

béz* se stielbou
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Cv. 59 Piihravky v

pohybu se stielbou
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Cv. 60 Pfihravky v

pohybu se stielbou

e .

()
% o,
\]

=3
|\ !'
I] "AN\,-}\’_%’?
Vs PEL Y
4 e
Vo a
x o 1 *

. \
-8

=T X

154

Cv. 61 Sttelba po vyméné mickt
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Cv. 62 Strelba po vyméné micki




Cv. 65 Stielba po vyméné mickt
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Cv. 66 Strelba po vyméné micki
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Cv. 69 Zakonceni ,,blafakem®

x

.




Cv. 73 Karuselové cviceni stielby

e |

-

Cv. 74 Karuselové cviceni strelby

(o o0
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Cv. 77 Situace 1 proti 1
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Cv. 79 Situace 1 proti 1
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Cv. 81 Situace 1 proti 1
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Cv. 85 Situace 1 proti 1

Cv. 82 Situace 1 proti 1
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Cv. 89 Situace 1 proti 1
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Cv. 93 Situace 2 proti 1
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Cv. 95 Situace 2 proti 1 karuselové
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Cv. 96 Situace 2 proti 1
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Cv. 97 Situace 2 proti 2

Cv. 98 Situace 2 proti 2 s kiizenim
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Cv. 101 Situace 2 proti 2

~J .
2naz "~ ~
“\ \\.
~
X

o TS
g oo

\

'Y
““— x
"‘hih

J 1
pak3na3

159

Y,




Cv. 105 Situace 1 proti 1, poté 2 proti 1
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Cv. 106 Situace 2 proti 0, poté 1 proti 2

(kdo nezakoncil brani)
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Cv. 107 Situace 3 proti 1, poté 1 proti 3

(kdo zakoncil brani)
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Cv. 108 Situace 3 proti 2, poté 1 proti 2

(kdo zakoncil brani)
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Cv. 109 Situace 3 proti 2

Cv. 111 SoutéZ dvou druzstev - Stafeta,

(kazdy hrac musi vstrelit gol)

240




16. ZASOBNIK CVICENI PRO BRANKARE:

Cv. 113 Hazeni ve dvojicich (o mantinel)

(

-0

o>

Cv. 114 Piesuny dle pohybu Gto¢nika

=

Cv. 115 Chytani strel stfidavé ze stran

7 “e
;3 ® o e ¢
5?5
/ \

Cv. 116 Chytani stiel dle poradi s presuny
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Cv. 117 Chytani stfely po vyhozu

s

o
oo

Cv. 118 Modifikovana hra brankaru
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X

Cv. 119 Chytani odrazenych micka

Cv. 120 Chytani odrazenych micka
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17. PRIKLADY VYUCOVACICH JEDNOTEK

PRIKLAD VJ - DRIBLINK
Hra ,,Na babu*

Protazeni

cv. 1 - Stafetové zavody druzstev

s vyuzitim driblinku

CV. 2 - Soutéz v driblinku a odebirani

micku ve tfech Gizemich, pfi ztraté

micku sestup, pfi vyraZeni postup

.

X

X

J

cv. 3 - Minihry opa¢nym drzenim hole na

mensSim prostoru

cV. 4 - Soutéz v driblinku a odebirani

micku, pii ztraté prebéh do druhého

Uzemi, vit€ézi méné hracd v tzemi

.

X

X

X

N

J

cv. 5 - Modifikovana hra, pfi pfijeti micku

musi hra¢ tfikrat zadriblovat

Vyklusani

Kompenzaéni cviceni
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PRIKLAD VI - VEDEN{ MICKU
Rozbéhani s hokejkou a mickem
Protazeni
cv. 1 - Vedeni micku - slalomové drahy

S otockami (vSechny sméry)
cv. 2 - Vedeni micku mezi hraci, v t€zsi

variant¢ jsou mezi hraci kratsi

vzdalenosti a hrac¢i si mohou Skodit

"

x

%Jw’:’ %

X

.

N

J

cv. 3 - Stafetové zavody druzstev

s vyuzitim vedeni micku

cV. 4 - Vedeni micku slalomem zakoncéené

stielbou na branku v pohybu vpied

a v pohybu vzad

A

- f&%@

J

cv. 5 - Modifikovana hra, pfi pfijeti micku

musi hra¢ ujit alespon pét kroka
Vyklusani

Kompenzacni cviceni



PRIKLAD VJ - UVOLNOVAN{ HRACU
Vybijena s florbalovym mickem
Protazeni
cv. 1 - ,Na tietiho*
diraz na uvoliovani
CV. 2 - Hrac¢ vprostied s micky se snazi
prihrat utoc¢nikovi, ktery se odpouta

od obrance, stfidame role
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- J

cv. 3 - Stinovani ve dvojicich, hra¢ v roli

utociciho se snazi odpoutat svym
pohybem od braniciho, sttidame
role

cv. 4 - Vedeni micku s uvolnénim klickou
ptes pasivniho obrance, zakoncit

stfelou na branku

b

e x

cv. 5 - Modifikovana hra, s mickem se
nesmi pohybovat
Vyklusani

Kompenzaéni cviceni

PRIKLAD VI - ZPRACOVANI MiCKU
,» Valka micku“
Protazeni
cv. 1 - Prihravky vzduchem o sténu -
zpracovani vlastni piihravky
cV. 2 - Trenér vyhazuje micek mezi dva
hrace, kdo jej diive zpracuje,

zakoncuje na branku

4 )

X X
wzduchem T
by T hmm ey - — =3 AR =D
.o ./
X x

- J

cv. 3 - Ptihravky ve dvojicich vzduchem

na del$i vzdalenost, diraz na

spravné a v€asné zpracovani micku
cv. 4 - Lobovana ptihravka na

rozbehnutého hrace, ten po

zpracovani mi¢ku zakoncuje strelou

22

s
, veduchem
7’
d
1’!-\1"\ )

na branku

CV. 5 - Modifikovana hra, pfihravat se smi
pouze vzduchem
Vyklusani

Kompenzacni cviceni



PRIKLAD VJ - PRIHRAVKY
Ptihravana (soutéz tymul v poctu prihravek)
Protazeni
cv. 1 - Ptrihravky ve dvojicich z mista na

kratkou vzdalenost, vyuziti vSech
zpusob,
cv. 2 - Ptihravky ve trojicich s piebihanim

ve smyslu ,,kam pfihraji, bézim*

4 )

X X

SSIllllse

[ RJ

x x

- J

cv. 3 - Soutéz dvojic, kdo si nejrychleji x

krat ptihraje poZadovanym
zpiisobem na danou vzdalenost

cv. 4 - Ptihravky dvojic v pohybu; vedeni
micku smérem vpied, pfihravka a

pohyb zpét bez micku

cv. 5 - Modifikovana hra,
s omezenim na dva doteky
Vyklusani

Kompenzaéni cviceni

PRIKLAD VI - PRIHRAVKY
Prihravky dvojic v pohybu po hiisti
Protazeni
cv.1- ,Bago®,

mozno omezit pocet dotekt ¢i
pfidat ¢innosti pii pfijmuti nebo pfi
odehrani micku

cv. 2 - Prebihani ,,kam pfihraji, bézim*

4 )

, J—— —
| J
| PR

x x

- J

cv. 3 - Soutéz druzstev, které si dokaze

vicekrat piihrat poZadovanym
zpisobem za stanoveny ¢as
cv. 4 - Piihravky dvojic v pohybu na

zakoncené stielbou prvnim

dotykem na branku

cv. 5 - Modifikovana hra,
povinné 5 ptihravek pied stielbou
Vyklusani

Kompenzaéni cviceni



PRIKLAD VJ - STRELBA
,,Na Mrazika*
Protazeni
cv. 1 - Néacvik a zdokonalovani strelby
Z mista o zed’ ¢i mantinel, snaha
o spravnou techniku a piesnost
Ccv. 2 - Hréci vybihaji za sebou a stfili

Z béhu tahem na branku

~ N
x |:| x
\

e

\

cv. 3 - SoutéZ v presnosti stielby, na terc,

+ @D @ AAAAAAAD =D
-

..,.

vymezeny prostor v bran¢, bfevno
cV. 4 - Hrag vybiha bez micku a po
piihravce z rohu provadi stielbu

ptiklepem prvnim dotykem

cV. 5 - Modifikovana hra, Gitocici tym
musi do 20 s vystrelit
Vyklusani

Kompenzaéni cviceni
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PRIKLAD VIJ - STRELBA
,.Cerveni - bili“ s hokejkami a mi¢ky
Protazeni
cv. 1- ,Na Hradniho®, hraci v kruhu,
uprostied jeden strazi kuzel, ostatni
si piihravaji a snazi se jej sestrelit

Ccv. 2 - Hréci vybihaji za sebou, stiidavé
stfili tahem ze stran na branku

4 )

X X

=

x x

- J

cv. 3 - Samostatné najezdy,

vyfazovaci soutéz
cv. 4 - Hra¢ vybiha bez micku a provadi
opakovanou stielbu prvnim

dotykem po piihravkach z rohii

Y o.-.j

cv. 5 - Modifikovana hra, Gito¢ici tym

musi po piekonéni poloviny hiisté
do tfi pfihravek vystrelit na branku
Vyklusani

Kompenzaéni cviceni




PRIKLAD VIJ - CLONEN{ A TECOVANI

,,RybicKy - rybati“ s hokejkami a micky

Protazeni

cv. 1 - Nécvik a zdokonalovani te€ovani
ve dvojicich, jeden hra¢ nastteluje
micek, druhy se snazi jej teCovat

CV. 2 - Hra¢ piihrava nabihajicimu a bézi
do brankovisté clonit brankaii, ptip.

teCovat a dorazet

cv. 3 - Nacvik a zdokonalovani spravného
clonéni, hraci v palkruhu stfili na
branku, clonici hra¢ v brankovisti

cv. 4 - Hréci provadi piihravky a stielbu
prvnim dotykem, stfelec posléze

cloni brankafi

4

cv. 5 - Modifikovana hra,
jeden hra¢ stale v brankovisti
Vyklusani

Kompenzaéni cviceni

PRIKLAD VI - SITUACE 1 PROTI 1
Obehravani o micek ve dvojicich
Protazeni
cv. 1 - Nacvik a zdokonalovani klicek,

situace 1 proti 1 ve omezeném

prostoru, utocici se snazi o klicku
CV. 2 - Hrac¢ v roli braniciho narazi mic¢ek

do béhu tocicimu a bézi jej branit,

stfidame role hrac¢u
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cv. 3 - Minihry 1 proti 1 na malém
prostoru na minibranky

cv. 4 - Reseni situace 1 proti 1 po
ptihravce obrance utoc¢nikovi,

stitidame lohy hract
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cV. 5 - Modifikovanad hra, hrac¢i musi po
piijeti micku obejit alespon
jednoho soupete nez piihraji, ptip.
vystreli

Vyklusani

Kompenzacni cviceni
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PRIKLAD VJ - SITUACE 2 PROTI 1

Obehravani o jeden micek ve trojicich

Protazeni

cv. 1 - Obehravani v situaci 2 proti 1 ve

vymezeném prostoru,
stiidame role hraca
cv. 2 - Reseni situace 2 proti 1,
sttidame hrace v utocnych i
obrannych pozicich

(

cV. 3 - Minihry 2 proti 2 na malém
prostoru na minibranky
cv. 4 - Reseni situace 2 proti 1 po
ptihravce obrance tto¢nikiim,

stiidame ulohy hract

L'y

T
*\\J‘JM"’H

4 X
*® 4

J

cv. 5 - Modifikovana hra 4 na 4, dva hraci

z obou tym1 jsou stale na obranné a

dva stale na Gitocné poloving
Vyklusani

Kompenzaéni cviceni

Vyklusani

PRIKLAD VI - SITUACE 3 PROTI 2
Ptihravky dvojic v pohybu po hfisti
Protazeni

cv. 1 - Obehravani v situaci 3 proti 2 ve

vymezeném prostoru,
stfiddme role hraca
cv. 2 - Reseni situace 3 proti 2,
sttiddme hrace v uto¢nych i
obrannych pozicich

/
x il x
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cv. 3 - Minihry 3 proti 3 na malém
prostoru na minibranky

cv. 4 - Reseni situace 3 proti 2 po
pfihravce obrance Gto¢nikiim a

jejich stielbé, sttidame tlohy hraca

Nm e )

./

cv. 5 - Modifikovana hra, tfi hraci obou

tymu stale na Gtocné a dva na

obranné poloving,

(tzn. na kazdé pulce htisté 3 na 2)

167

Kompenzaéni cviceni



PRIKLAD VJ - BLOKOVAN{ STRELBY

,Belhava baba“ (dotyka se Casti téla)

Protazeni

cv. 1 -, Prostiel soupete* - stielecka soutéz
dvojic, sttili proti sob¢ na delsi
vzdalenost, stfelbu mohou blokovat

CV. 2 - Hra¢ v obranné pozici piihrava
uto¢nikovi a bézi blokovat jeho

stfelu pfed branku
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e
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blokuie &
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“at
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¥

cV. 3 - Nacvik branéni standartnich situaci

cV. 4 - Hromadné buly na signdl, vitézové
se snazi zakoncit na libovolnou
branku, prohravajici blokuji jejich

strely

fl_l I_I\

CV. 5 - Modifikovana hra s upravenym
pocitanim, kazda stiela na branku
za jeden bod, gol za Ctyii body

Vyklusani

Kompenzaéni cviceni

PRIKLAD VI - PRIHRAJ A BEZ
Hra ,,Na babu‘, babu ma vice hraca,
predavaji ji mickem, ktery si hazi
Protazeni
cv. 1 - Prihravkovy trojahelnik, hraci na
jeho vrcholech, ptihravaji si a
ptebihaji ve sméru ptihravky
cv. 2 - Kombinace ,,pfihraj a béz* se

stalymi ,,nardzeci*

r N

cv. 3 - Soutéz druzstev v kombinaci
,»prihraj a béz", Stafetovy zptisob
ptihravek a prebéhl na danou
vzdalenost

cv. 4 - Reseni situace 3 proti 1, utogici
trojice provadi kombinaci ,,piihraj a

béz* alesponi do poloviny hiisté

X

.

cV. 5 - Modifikovana hra, stfilet se smi jen
prvnim dotykem
Vyklusani

Kompenzacni cviceni
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PRIKLAD VI - KRIZEN{
Raci fotbal
Protazeni
cv. 1 - Néacvik spravného provedeni
kiizeni ve dvojicich, s pfenechanim
micku i1 bez prenechdni
cv. 2 - Dvojice hracia provadi dvojnasobné

kiizeni, poté zakoncuji stielou na

branku
/oo .N.)\) \
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cV. 3 - Minihry 2 proti 2 na malém
prostoru na minibranky

cv. 4 - Reseni situace 2 proti 1 za pomoci
kiiZzeni po predchozi stiele obrance,

stfidame role hra¢u

cv. 5 - Modifikovana hra, stiilet se smi
pouze po kiizeni
Vyklusani

Kompenzaéni cviceni
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18. PRIKLADY FOREM TRENINKU

METODA STANOVIST

Priklad A:

cv. 1 - cviceni na stielbu z prvni z blizka
cv. 2 - ,,bago*
cv. 3 - minihra 3 proti 3

2 3 \
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[ ] e
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Priklad B:

cv. 1 - slalomové drahy
cv. 2 - prihravky v pohybu
cv. 3 - minihra 2 na 2

CV. 4 - samostatné najezdy

[ ] ."VV\N

x ® ..vvvv'




KRUHOVY PROVOZ DIFERENCIACE SLOZITOSTI

Priklad A: cVv. A - zacatecnik provadi vedeni micku a

ov.1 - slalomové drahy snazi se jej dovést az do branky
CV. 2, 4 - riizné druhy ptihravek

cv. 3, 6 - stfelba z mista a z pohybu cv. B - hrac¢ vede micek driblinkem,

V.5 obehravani o micek v tizemi provadi slalom a snazi se zakoncit

stielou na branku

(e > © )
... ,‘Q’Q} E :;: TZI / x x \
E : - A | A
i - o | B 2./
\_ ),

Priklad B:

cv. 1, 2, 6 - florbalova abeceda cv. C - hrac¢ vede micek s otockami a
cv. 2 - osmicky okolo kuzelt pfekondnim piekazky, zakonci
cv. 3,5 -strelba z prvni po prihravce piesnou stfelou na branku

cv. 4,7, 8 - rizné druhy ptihravek

cV. D - hrac¢ vede micek s oto¢kami a

s ... A ptekonanim piekazky, provede
X @ @ ' i T % . . . .
1 i | ¢ oL 9 kombinaci ,,piihraj a béz* a piesné
2
1 . zakon¢i stielou prvnim dotykem
L r----------- > e
[P =2
4 A 5.
i ‘\‘ Ty ABC v CH

1 ~ . ~ X
“\ i i \'-.. i é é: \"\._0./
-------- >
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19. FLORBALOVE HRY

A. Upravy poétu hraci:

-Minihralnal
- Minihra2 na 2
- Minihra3na 3
-Hrad4na4
(adekvatné velika hriste)

- ,,Doskakovana“:

4 )

45

X 5@ X
™ 4:
KL} 4
2 @ 4 2

Zacinaji prvni zaci z obou druzstev
(1 proti 1), po 20 s ptiskakuji druzi
(2 proti 2), pak tieti (3 proti 3)...atd. az do
hry 5 proti 5. Ve stejném potadi ve
stejnych intervalech hru dvojice soupetii
také opousti, konci se tak opét hrou 1 na 1.

B. Upravy h¥ist a branek:

- Minibranky ve stfedu velkych branek,
g0l plati jen do velké branky

- ,,Oteviené branky* znizkych met, gol
plati z obou stran,

- ,,Oteviené branky* z nizkych met, bod se
pfidéluje za UspéSné piijatou piithravku
otevienou brankou

- ,,Pohyblivé branky*, brankafi je libovolné
pfenasi (vzdy celem do stfedu hfiste),
kdyz je micek z jejich dosahu

- ,,Cunéa®, hra na jednu branku, vymezeni
vzdalenosti pro vedeni micku po jeho
ziskani kuzely ¢i pouzitim Car

Bez brankaru:

- g0l plati jen do horni poloviny branky

- zakryti prostoru mantinelem ¢i jinymi
pfedméty

- g6l plati az od poloviny hiisté

Hry modifikované upravou hiist’:

Otocené branky v pozicich:

(. )
\_ ),
(. )
\_ W,

Dvé branky kazdého tymu:

@ D
\ Y
(. )
\_ ),

Kazdy tym ma navic minibranku,
g0l do minibranky za 1, do branky za 3,

rizné pozice minibranek:

(

\




4 druzstva, vSichni proti vSem:
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4 druzstva, 2 soucasné zapasy:
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2 riznd utkani s vyménou hiist’:
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Nerovnovazné hry s vice brankami

pocetnéjsiho tymu:
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=
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C. Upravy poctu micku:

Hra se dvéma micky zaroven

Hra se tfemi mic¢ky zaroven

Hra s tenisovym (linym) mickem

Hra opa¢nym koncem hole s ringem

2 micky, s jednim (barevné odliSeny) se

smi hrat pouze forhendem, s druhym

pouze bekhendem

- 2 micky, s jednim (barevné odliSeny) se
hraje pouze nohama jako fotbal, se
druhym hokejkou florbal

- 2 micky, gol plati jen pokud se oba micky
nachdzi soucasné¢ na utocné poloviné
druzstva

- Ucitel v nepravidelnych intervalech vhazi

kamkoliv do hry barevné odliSeny micek,

g0l s nim plati za 2

D. Upravy pravidel:

- hra bez buly, druzstvo rozehrava po gélu

- po kazdém preruseni se pokracuje
uto¢nou standartni situaci tymu, ktery se
neprovinil

Smi se hrat pouze:

- forhendem, bekhendem apod.

- ur¢enym zpisobem drzeni hole
(opacné drZeni, drzeni kiiZem, jednou
rukou, za zady, Cepeli vzhlru, dvojice
hracu s jedinou hokejkou, jedna hokejka
Vv levé i v pravé ruce atd.)

- za stalého béhu, pii poruSeni micek
ziskava soupet

- Ur€enym poctem dotyk

- S mickem je dovolen pouze urceny pocet
sekund (krokit)

- bez pohybu s mickem

- se silovymi vstupy, na smluveny signal
provadi bezprostiedné vSichni  hraci
ur¢ené prvky (napi. 5 klikl), poté se
okam?zité pokracuje ve hie

- po odehrani micku provést prvek, napf.
drep, klik, pfeskoc€it mantinel aj.

- pti piijeti micku provést prvek, napf.
otocku s mickem na forhend ¢i bekhend

- jeden hrac¢ z kazdého tymu se nesmi vratit
na obrannou polovinu hfi§té, nemusi to
byt stale stejny hrac



Gol plati pouze:

- je-1i dosazen pifedem urc¢enym zptisobem
stielby (napf. pouze forhendem,
bekhendem, tahem, s priklepnutim,
prvnim dotykem, ze vzduchu, po zemi
apod.)

- po 5 prihravkéch druzstva

- po spravn¢ provedeném kiizeni

- pokud jsou vSichni hraci tymu na Gtocné

poloviné

Upravené pocitani - piiklady:

- g6l bekhendem plati za 2

- pokud pfi dosazeni branky nejsou vsichni
hraci soupeie na své poloving, plati gol
za2

- pti koedukované hte plati vstieleny gol
od divky za 2

- po hie nasleduyji trestna stiileni
zapocitavana do skore

Hra se . Zolikem*:

- jeden hrac navic v tloze Zolika (odliSeny
rozliSovacim dresem) hraje vzdy
s tymem, ktery je v drZzeni micku, hrace v
pozici Zolika pravidelné sttidame

- Hra s ,,antizolikem®, vzdy brani
S druzstvem bez micku

Hry s ..narazedi‘:

- NaraZeci = hraci stojici na urcenych
postech, ptip. pohybujici se ve
vymezeném prostoru v zamezi, hokejoveé
stfidaji, moznost omezeni poctu jejich
dotykli s mickem, moznost zavedeni
povinnosti narazeni mic¢ku s nardzecem
pted stielbou:

0

4

L
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Hry v pdsmech:

- hra¢i nesmi béhat pies osu hfiste,
moznost 2 mic¢ku zaroven:

(. )
\_ ),
(. )
\_ W,

Libovolné kombinace her:

- napiiklad: Dvé souc€asné hry 3 na 3 vedle
sebe  na ,oteviené branky“, na hfisti A
opatnym drZzenim, na hfi§ti B hra
somezenim na dva dotyky micku, na
signdl se provadi vymeéna hiist’:

4 4
* L]
. — 4
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20. PRIPRAVA DETI A MLADEZE

Trénink déti a mlddeze ma sva zakonita specifika dand vékem. SpiSe nez o tréninku
mluvime o uceni, o piiprave, o vychové. Piiprava détskych kategorii je diametralné odlisna
S dospélymi. U muzl a Zen jsou hlavnimi cili vysledky v utkani, k Gspéchu vede trénink
postaveny z velké Casti na strohém zatézovani. Déti vSak nejsou zmenSenymi kopiemi
dospélych. Maji odlisSnou stavbu téla, vyviji se jejich psychiku, socialni vztahy apod. Proto
potfebuji zcela jinou piipravu oproti dospélym. Pfipravu orientovanou na nacvik, rozvoj
pohybovych schopnosti (PS) a dovednosti (PD). Cilem je vést déti ke sportu a vytvofit
zaklady pro vykony v pozdéjSim (dospélém) véku.

Nerespektovani pozadavku perspektivnosti (rana specializace) miize vést az k poskozovani
svétencl. Po strance fyzické muze pretéZzovani pfedcasné ukoncit rust kloubnich chrupavek
nebo zatizeni laktatového charakteru, které pro déti neni vhodné atp. Stejn€ vazné mohou byt
dasledky v oblasti psychické, trenér byva jednim z nejcastéjSich pfi¢in zanechani sportu
jedinci v détském nebo dospivajicim véku.

V soucasné dob¢ zacinaji déti s florbalem jiz na poc¢atku Skolni dochazky. Kazdé stddium
vyvoje osobnosti ma své charakteristické rysy a jsou pro n¢j typické urcit¢ zmény. Musime
ovSem brat v potaz, Ze neexistuji dva jedinci zcela identicti. Kazdy jsme dokonalym unikatem
a vyvoj neprobihd ptfesné¢ podle ucebnicovych vzorl. V détském sportu jako stupen rozvoje
jedince oznacujeme tzv. biologicky vék. Ten se od kalendainiho véku miize 1iSit az o vice nez
2,5 roku na ob¢ strany. Jedinec akcelerovany mtize mit ve vyvoji v extrémnim pitipadé naskok
az 5 let oproti biologicky retardovanému vrstevnikovi. Odchylky od primérmého vyvoje jsou
béZné a v prubéhu dospivani se vyrovnavaji. Biologicky ve&k 1ze zjist'ovat vice zpiisoby (napf.
somatickymi charakteristikami, dle osifikace kosti, zubni v€k atd.), je tfeba jej znat pro
pfislusnou volbu adekvéatnich forem, metod i prostfedkli. Stru¢né charakterizujeme zékladni
vekova obdobi odliSujici se z hlediska télesného, psychického, motorického aj., s ¢imz musi

korespondovat trenérsky ptistup.

Obdobi prepubescence (mladsi Skolni vék, cca 6 az 10 let)

Vseobecné stastné obdobi her, ve kterém jsou déti nejsnaze ovladatelné. Maji obrovskou
potiebu se hybat (pohybovy neklid - pfiblizné 5 hodin denn¢), jakakoliv pohybova aktivita
détem v tomto v€ku plsobi radost. Vzhledem ke vstupu do Skoly a s tim spojenému omezeni
pohybu v dopolednich hodinach, potfebuji svou energii vybit o to podstatnéji. Pohybovy

luxus se vyznacuje nadbyteCnymi pohyby, souhyby, nefalSovanou radosti z pohybu
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samotného, nikoliv jeho vysledkll. Klademe diiraz na dodrzovani denniho tadu, spravné
Zivotospravy a hygienickych navykda.

V obdobi mladsiho Skolniho véku lze nejvyraznéji ovlivnit vSestranny rozvoj jedince.
Nervosvalova koordinace dosahuje vysoké trovné, limitovana je pomalejSim psychickym
vyvojem. V 7 az 8 letech nedéla détem potize provedeni pohybt bez zrakové kontroly, mezi 7
a 10 lety dochazi k nejintenzivnéj§imu rozvoji obratnostnich schopnosti (vyuzitelné k nacviku
techniky). Ve druhé poloviné obdobi se tempo rlstu snizuje jako pfiprava na pubertu,
zdokonaluje se funkce srdecné - cévniho systému a zvétSuje se vitalni kapacita plic.

V obdobi mezi 8. a 10. rokem hovofime o tzv. ,zlatém véku motoriky“. Centralni
nervova soustava (CNS) je v tomto véku velmi plastickd, snadno vytvari nova centra a diky
tomu se Zaci snadno uci. Dilezité jsou perfektni ukazky (ptfip. pouzivani videotechniky), déti
jsou schopny pohyb velmi pfesné napodobit, rychle chépou i slozité dovednosti. Rostouci
pravidly.

Vétsina ptipravy probiha formou her a soutézi, déti se tréninkem musi bavit. Vysvétlovani
nesmi trvat piili§ dlouho, 1épe je pouzivat ukazek. Diky kratké dobé soustfedéni na Cinnost
tvofime tréninky pestré a cCinnosti Casto stfidame. Déti tohoto veku jest€¢ nedovedou
abstrahovat, Ziji konkrétnim okamzikem. Proto je zbytec¢né jim cviceni kreslit na trenérskou
tabulku ¢i s nimi hovofit o situaci, ktera nastala o pét minut dfive. Spravny trenér projevuje o
déti zajem, je jejich velkym a nedostiznym vzorem. Na kazdém tréninku by se jim mél lidové
feceno doslova ,,rozdat”. Je zapotfebi proniknout do svéta naSich svéfencli a mluvit jejich
jazykem, ,,détskou feci“. Nemlzeme pouzivat odborné terminy, které jsme zaCky nenaucili,
ani pouzivat komplikovanych slov, jejichz vyznam zatim nechapou (naptiklad ,byt
zodpovédny v obranc®).

Ptiprava v mlad$im Skolnim véku by méla vykazovat pfedevSim rysy vSestrannosti.
hézet mi¢, ovladat hokejku, skakat, $plhat, ale i plavat, bruslit nebo jezdit na kole. Cim $irsi
pohybovy fond bude mit hra¢ vytvoten, tim lépe pro jeho budouci sportovni vyvoj.
Kombinace vice sportii je z hlediska rozvoje mladého sportovce Zadouci. Z florbalového

hlediska preferujeme zékladni rozvoj individudlni techniky.

Obdobi pubescence (stiedni ¢i starsi Skolni vék, cca 11 az 15 let)
Pozvolny prechod od détstvi k dosp€losti je provazen nerovnomérnym boutlivym

vyvojem. Na zacatku tohoto obdobi (do nastupu puberty) dochazi jesté¢ k snadnému uceni
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dovednosti v ramci druhého ,,zlatého véku motoriky”. Kolem tfindctého roku, z divodu
nerovnomérného vyvoje, se tato moznost omezuje. Disledkem hormondlniho pisobeni se
urychluje rast (rastovy sprint) zejména koncetin a vyvoj svalstva, vyraznéji se meéni i
hmotnost té¢la. Proto nariista vyznam spravné vyzivy i pitného rezimu. Rlstové zmény se
neprojevuji rovnomérné v celém organismu. Koncetiny rostou rychleji nez trup (fikdme o
détech, ze jsou ,,samé ruka, sama noha®), rist do vysky je vice intenzivni nez rist do Sifky.
Diky tomu se méni pakové poméry, snizuje se ekonomicnost i ucelnost pohybii, zejména
jemné motoriky. Dusledkem muze byt az pfechodna diskoordinace (neohrabanost) i v jiz
osvojenych ¢innostech.

Obdobi pubertalniho vyvoje vyzaduje citlivy a taktni piistup. Trenér by se m¢l vyhybat
ironizovani a kritizovani svéfencii pred ostatnimi, mél by plsobit v roli sdilného zkusené¢ho
radce, nikoliv pfisného mentora. Dilezity je osobni ptiklad, vysokou tlohu vSak v tomto véku
hraji vrstevnici, Snimiz se jedinci Casto ztotozinuji. Pubertu doprovazi zmény ve vSech
oblastech. Rozviji se pamét a mysleni, Zaci jsou vice impulzivni, maji sniZenou
sebekriticnost, byvaji naladovi, projevuji se snahy o osamostatiiovani a souc¢asné nedostatek
sebeovladani, typickd je zvySena uzavienost. Pubertalni vztahovacnost je vyrazem osobni
nejistoty, svéfenci prochéazeji procesy sebeuvédomovani, ¢asto jim kolisaji zajmy. V této dobé&
se utvari vztahu ke sportu nejen jako ke hie, ale také jako k urcité povinnosti. Ve florbalu
preferujeme predevSim rozvoj individudlnich dovednosti, tedy individualni herni vykon
(IHV) hrach. Rozvoj tymového herniho vykonu (THV) je cilem nezastupitelnym, pfesto vSak
vedlej§im. Z konkrétniho obsahu se jedna predeviim o obdobi zdokonalovani HCJ a udeni

HK, florbal byva dopliiovan jinymi sportovnimi hrami brankového typu.

Obdobi adolescence (dorostovy vék, cca chlapci 16 az 20 let, divky 14 aZ 18 let)

V tomto v€ku obvykle klesd mnozstvi pohybovych aktivit, pfevladaji jiné zajmy.
Hodnotovy zebtficek se méni a vyvoj osobnostnich vlastnosti se stabilizuje. Motoricky i
senzoricky vyvoj dospivajicich se finalizuje, po télesné strance je na konci obdobi takika
dokoncen. Jedinci nabyvaji konecnych proporci (somatotyp). Inteligence je na urovni
dospélych, schazi vsak zivotni i sportovni zkuSenosti. Rozpor mezi socialni a fyzickou
dospélosti se projevuje v Castych vnitinich 1 meziosobnich konfliktech. Adolescenti prosazuji
za kazdou cenu své nazory, ptili§ nerespektuji svét dospélych. V tréninku je jejich piistup
cileny, motivovany, lépe se koncentruji a podavaji dobré vykony. Tréninkovy proces se
S ptibyvajicim vekem stale vice pfiblizuje tréninku dospélych. Ve florbalu, krom¢ udrzovani

nezbytné trovné HCJ, znamend zdokonalovani HK a piedevsim trénink HS.

-176 -



Senzitivni obdobi

Senzitivni obdobi jsou pfibliznd optimalni obdobi véku nejvhodnéjsi pro rozvoj PS.
Trenéfi je musi znat a obsah tréninkti v détskych a mladeznickych kategoriich jim
prizpusobovat. Koordina¢ni schopnosti souvisi s vyvojem CNS, obdobi s nejvyssim nartistem
rozvoje zaznamenavame mezi 7. a 12. rokem. Jedna se nejprve o zakladni koordinaci pohybi,
pozdéji o jejich kombinaci, rovnovahu atd. Rychlostni schopnosti se nejlépe stimuluji ve véku
8 az 13 let, dalsi vyrazny rozvoj nastava po 16 roku souvisici s narastem sily. Pro florbal
a 10. rokem.

Silové schopnosti maji senzitivni obdobi se zacatkem produkce pohlavnich a ristovych
hormont. Jedna se o explozivni (rychlou) silu, pozdéji ve véku 14 az 18 let o narist svalové
hmoty. Vytrvalostni schopnosti jsou do jist¢ miry univerzalni, v détském véku pouzivame
hravych forem, soustfedime se spiSe na schopnosti koordinacni a rychlostné - silové. Kloubni
pohyblivost 1ze nejlépe rozvijet piiblizne€ ve véku 8 az 13 let, s ndstupem ristového sprintu pii
pubertalni akceleraci jiz hiife.

Ptiprava déti vyZzaduje dobrou organizaci tréninku (naptiklad skupinovymi metodami)
tak, aby mohlo co nejvice svéfencii cvi€it soub&ézné. DéEti nesndsi stereotypni cvi€eni
monotonniho charakteru, hledejme cesty, jak je zaujmout. Cviceni volme pfiméfené narocna
dle vyspélosti svétencl s respektovanim senzitivnich obdobi. Trénink by mél byt pro déti
pfedevSim zabavny, vyuZivejme soutéZivosti a herniho principu. Nebojme se motivovat,
chvalit a poskytovat co nejcastéjsi konkrétni vazbu. VyuZzivejme moznosti zadavani domacich
ukold dobrovolnou formou. Nepiehlizejme obranné ¢innosti ve prospéch utocnych a stiidejme
hra¢e na vSech postech (do kategorie elévii i na postu brankéie). Vyuzivejme rozli¢nych
pomtcek a vénujme dostatecny Cas hie v riznych podobach.

Trenér détskych kategorii by mél byt opravdovym ,,Mirkem DuSinem®, ktery je vzorem v
kazdé situaci a neboji se pfiznat vlastni chyby. Prace s nejmensSimi je zcela odliSnd oproti
trénovani dospélych. Nejmensi kategorie by méli vést v oddilech ti nejlepsi trenéfi, kteti maji
k détem dobry vztah a jasnou dlouhodobou koncepci. V praxi tomu tak bohuzel vzdy neni. Na
klubové urovni jsou prospesné pravidelné setkavani trenérii vsech kategorii a metodické
plsobeni $éftrenéra. Samotny trenér netidi druZstvo sam, k dispozici ma asistenty (mnohdy
z fad rodich), diky ¢emuz se tréninkovy proces efektivizuje. Praci trenéra déti ¢1 mladeze 1ze
hodnotit vzdy az s ¢asovym odstupem. Dobry trenér totiz nemusi byt vzdy ten, jehoz Zaci
vyhravaji. Pozna se podle toho, kolik hraci vychoval, naucil je potiebné zaklady a vedl je

k lasce ke sportu.
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21. SPECIFIKA ZEN A DIVEK

Florbal je sportem pro kazdého v kazdém véku nezavisle na pohlavi. Je rovnopravnym
odvétvim jak pro Zeny, tak pro muZe. Zeny maji oproti muztim &asteéné odlisnou motoriku,
nebot’ existuje mnoho geneticky podminénych intersexudlnich rozdild v rovin€é anatomické,
fyziologické i psychologické ¢i socialni. Divky vyspivaji rychlejsim tempem nez chlapci.
V mlads$im Skolnim véku diky tomu vykazuji stejnou nebo vyssi uroven fyzickych parametra
nez jejich vrstevnici. RovnéZz pubescence u divek nastupuje diive a celkovy vyvoj byva
dokoncen okolo osmnéctého roku véku. Vyvoj chlapci trva déle a po jeho konci jsou
V priméru vyssi a silngjsi.
stabilitu a lepSi rovnovazné schopnosti, zaroven se na dolni poloving téla nachazi vice tuku.
Oproti muziim maji Zeny méné svalstva a maji vétsi procento pomalych svalovych vlaken.
Z fyziologickych charakteristik jmenujme pfiblizn€ o pétinu mensi srdce, mensi plicni objem
a maximalni spotiebu kysliku.

Zeny vykazuji niz§i agresivitu a v&tsi citlivost na vngjsi podnéty. Maji vyrazné vétsi rozsah
pohyblivosti, muze pied¢i 1 ve veétsing obratnostnich schopnosti. Kondi¢ni slozka tréninku Zen
a divek by méla byt méné namahava nez u muzd, v technicko - taktické ptipravé vyrazné&jsi
rozdily nejsou. V psychologické slozce doporucujeme castéjsi komunikaci, vice taktu a
Cast&j8i pozitivni zpétnou vazbu. V dob& menstruace vyzaduji sportovkyné silné€ individualni

pristup.
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22. VEDENI DRUZSTVA V UTKANI

Vedeni druzstva piiutkédni klade na trenéra znacné odliSné naroky od tréninkového
procesu. K utkanim jsou v kategoriich dospélych sméfovany veskeré tréninkové snahy. Pti
trénincich hra¢i nacvicuji rizné situace se zamérem ptenést je do hry a piekvapit jimi
protivniky. Casto se vyuZiva navozeni podminek blizkym utkani (modelovany trénink).
Trenér vytvari pfed utkanim strategicky plan. Na technicko - taktické poradé (¢i tésné pied
utkanim) s nim seznamuje hrace a pozdéji v roli kouce reguluje zejména jejich aktualni
psychické stavy. Pfi tvorbé strategického planu se zohlednuje cil utkani (ptipravné ¢i soutézni
apod.), vykonnost soupeie a jeho ocekavanou taktiku, vlastni vykonnost (formu), ptipadné

informace o dalSich podminkéach.

Cinnosti pi‘ed utkanim

Krom¢ zajisténi organizacnich formalit (odjezd, vyplnéni zapisu atd.) je nejdilezitéjsi
pohovor s druzstvem. V piipad¢ ptedchozi technicko - taktické porady probiha zpravidla po
rozcviceni v Satné bezprostiedné pied zahdjenim utkani. Jde o struéné ujasnéni spolecnych
cili a shrnuti zékladnich taktickych pokynt. Porada trva kratce, je tieba srozumitelné fici
kli¢oveé informace. Nejlépe si svéfenci zapamatuji poznatky fe¢ené na konci projevu. Proto
zaciname kratkou charakteristikou soupete, az poté vyzdvihneme podstatné prvky ve hie
naSeho tymu. Zachovdvame se vSemi hrac¢i komunikacni (o¢ni) kontakt, vyplaci se kontrolni
otazky. Na zavér se provadi psychické vyladéni formou hromadného pokiiku ¢i tymovych

rituala.

Cinnosti p¥i utkani

Zakladni c¢innosti kouce pii utkdni jsou percepéni, hodnotici, rozhodovaci a realiza¢ni.
V podminkach ¢asové tisné a pod emoc¢nim tlakem je tieba zachovat chladnou hlavu, sledovat
podstatné informace (vybérové vniméni) a rychle reagovat na aktualni vyvoj. Kou¢ se nesmi
za zadné situace dostat do role fanouska. Nem¢l by ani reagovat na vné&jsi vlivy (rozhod¢i,
divéci). Veskeré naSe pokyny by se mély tykat budouci ¢innosti a byt pozitivné formulovany.
Rikejme hraétim, co maji délat, nikoliv ¢eho se maji vyvarovat a povzbuzujme je. Vhodnym
pomocnikem pro sebehodnoceni kouce je zapnuty diktafon na stfidacce, diky kterému si
instrukce zpétn€ vyhodnoti.

O pfestavce mezi tfetinami nechame hrace nejprve chvili o samoté. Potiebuji si

vydechnout, pfipadné¢ sami vytikat aktudlni dojmy. Do Satny piichazime se zpozdénim a méli
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bychom byt pozitivni, optimisti¢ti (s vyjimkou potieby sehrat ,,divadlo® - navozeni Soku).
Vhodné je proslov pro povzbuzeni zacit pochvalou toho, co se druzstvu podafilo. Poté kratce
zhodnotime vykon soupefe a vytyC¢ime zmény ve hie naseho druzstva. Na zavér klicové body
shrneme, ucinnost opét zvysuji kontrolni otazky. Ze Satny bychom opét méli odejit o néco
diive nez hraci. Nechme jim cas pro vstfebani informaci, proslov kapitana apod. Pfi vyuziti
oddechového ¢asu jsou hraci pod znaénym emocnim tlakem. Nezbytné je pockat na navozeni
komunika¢niho kontaktu a poté volit velmi jednoduché formulace nejpodstatnéjSich vécnych

informaci smérovanych opét k nasledné ¢innosti.

Cinnosti po utkani

Vzdy jen velmi strucné (nejlépe jednou, dvéma vétami) zhodnotime zépas, v piipadé
uspéchu tym pochvalime. Na podrobny rozbor utkani je idedlni doba aZz pted nasledujicim
tréninkem, po ,,opadnuti vasni*. Po utkani jsou hraci i trenér ovlivnén emocnim vypéti, proto

je lepsi zdrzet se podrobnéjsiho (zejména negativniho) hodnoceni. Mé&jte na paméti, ze vse co

bezprostfedné po utkéni v navalu zlosti pronesete, miiZze byt pozd¢€ji pouzito proti Vam.

Vedeni déti v utkanich

Détske kategorie by meéli hrat zapasy Casto, soutéze jsou vSak pro n€ jen vhodnym
dopliitkem tréninkti a ne naopak. U nejmensich kategorii neklademe diraz na vysledky,
preferujeme turnajovy zplisob pied dlouhodobou tabulkou a nesledovani kanadského
bodovani. Za idealni model pro nejlepsi hracsky rust zackd povazujeme systém 3+1 (nebo
3+0) u kategorie piipravek a systém 4+1 pro elévy na adekvatné zmenseném hiisti. Rovnéz je
vhodné pro spravnou pfipravu brankdit pouzivat zmenseni branek (viz kapitola Florbalovy
brankar).

Zatimco u muzd a Zen jde trenérim o nalezeni nejvhodnéjsi sestavy, u déti poskytujeme
vSem hra€kam a hrac¢im ve hife stejny prostor. Univerzalnost péstujeme nejenom u
nejmladSich stfidanim na vSech postech. Kazdé utkani chapeme jako pfiilezitost naucit
svéfence néco nového. S détmi na stfidacce ¢asto komunikujeme, za konkrétni herni tkony a
snahu je chvalime. NaSe pokyny maji charakter konkrétnich a splnitelnych doporu¢eni, musi
byt détem srozumitelné.

V z4&dném piipad¢ nekomentujeme vykony rozhodcCich a totéz vyzadujeme od pifitomnych
rodic¢l, kterym je tieba svij piistup (trenérskou ,,filozofii* chcete-li) zdiiraznit. Narazime na

problém vykonové orientované spolecnosti. Nau¢me rodice, aby se po turnaji svych déti misto
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otazek ,,Vyhrali jste? A kolik si dal(a) goli“ ptali rad¢ji timto zptisobem: ,,Jak sis hru uzil(a)?
Bavilo t¢ to? Co nového ses naucil(a)?

Pti sdélovani negativnich informaci bychom m¢éli byt velmi obezietni. Uvedeme ptiklad.
Obrance piihraje micek ,,naslepo* do vlastniho brankovisté, kde se jej zmocni soupet a vstreli
branku. Obrance si je samoziejme védom své chyby a sklesly odchazi stiidat. Na stfida¢ce mu
za chybu ,,pod€ku;ji* hraci a rozliceny trenér se na néj obofi a zvySenym hlasem pronese: ,,Co
jsi to udélal? To snad nemyslis vazné! Vzdyt jsi jim ptihral na gol!“. Informac¢ni hodnota pro
hrace se rovna nule. On dobie vi, co udé€lal a je si védom toho, ze chyboval. Psychologie radi
vyuzivat ,,sendvicovy zpisob“ 3K (z angl. kiss + kick + kiss). Vzdy za¢neme informaci
pozitivniho charakteru (kiss), poté pfijde na fadu informace negativni (kick) o konkrétnim
obsahu a navodu, jak situaci feSit spravné, na zavér opét néco pozitivniho (kiss), nejéastéji
vyzdvihneme néjakou vlastnost ¢i schopnost dotycného.

V naSem piipadé bychom hrace nechali vydechnout a zacali bychom tfeba pochvalou za
technické provedeni ptihravky nebo za uspésny predchozi kontakt s mic¢kem. Poté konkrétné
fici, co presné¢ se stalo Spatné a jak situaci feSit lépe, skoncime opét néjakou pozitivni
motivaci. Modelovy vyrok mlze vypadat napiiklad takto: ,,Ta ptihravka byla spravné prudka
a presn¢ pii zemi, moc hezkd. Ale nepodival ses, kam nahravas, ze? Ptisté se vzdy nejprve
rozhlédni a az potom piihravej. Jsi-li napadan a musiS se micku zbavit, zvol radéji vyhozeni

po mantinelu. Jsi Sikovny hrag, snaz se jako doposud a urcité Ti to ptjde.*
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23. SKOLNI SOUTEZE

Na $kolach se pofadaji florbalové soutéze riiznych typt i velikosti. Rada kol potada
oblibené¢ jednodenni turnaje pro vlastni zaky ¢i dokonce ligy v pribéhu skolniho roku. Snahou
byva vytvoreni vhodného systému pro ucastniky, aby si vSichni zahrali. Vyjimecné nejsou ani
soutéze smiSené, kdy se pouzivd pravidla o stdlém minimalnim poctu divek na hiisti
Z kazdého druzstva. K rozhodovani mohou ucitelé piizvat samotné zaky, kteti florbal hraji
zavodné nebo na vyssich stupnich vlastni 1 licenci rozhod¢iho.

MeziSkolni soutéZe se poradaji kazdoroéné¢ na vSech stupnich (na prvnim stupni
nepravideln¢), z okrskového kola lze postupovat pies okresni do krajského a dale az do
republikového findle. Mnohé Skoly jsou zapojeny do krajskych ¢i okresnich lig, jejichz
soucasti florbal rovnéZ byva. Ucitelé jsou postaveni pied nelehky kol vybrat Zaky z vice tfid
a mnohdy bez jakéhokoliv spole¢ného sehrani s nimi jedou rovnou na soutéz. Doporucujeme
pred soutézi ticastniktim, kteti florbal nehraji zdvodné, vysvétlit nejdalezitéjsi pravidla a klast
diraz na spravné vybaveni. Dilezité je piedzdpasové rozcviceni a stejné tak vyklusani a
protaZeni na zavcer.

Urcéovani strategie dle véku svéfencli provadime alesponl na elementdrni urovni,
nastinime zakladni rozestaveni v obrané a utoku. Poskladame z zaka ctvetice ¢i pétice dle
herniho systému a seznadmime je se sestavou. M¢li bychom hrace pravidelné stfidat,
samoziejmosti je zapojeni do turnaje vSech pfitomnych. Pfi fizeni druZstva v utkani je
pedagog pozitivni, snazi se pfedavat druzstvu konkrétni rady dle vyvoje utkani a nejéastéjsich
chyb. Od 74kl vyzaduje fair-play chovani po celou dobu turnaje reprezentujici skolu.

Ptipadny nacvik taktickych dovednosti je vzdy spojovan s technickymi. Jde o dlouhodoby
proces, kdy taktické dovednosti byvaji stavény na zakladé osvojené techniky. Nacvicuji se
modelové herni situace pro jednotlivee (HCJ), skupiny hra¢t (HK) i celého druZstva. Proces
nacviku se za¢ind bez odporu, teprve pozdé€ji s pasivnimi ¢i aktivnimi obréanci, déale 1 pod
vlivem unavy, Casoprostorovych omezeni apod. Piikladem herniho ,know-how* muize byt
znalost prostort hfi$t¢ (obrannd a uto¢na polovina), zakladnich roli obrance a uto¢nika a
moznosti do¢asné vymeény postl. Déle naptiklad informace o chovani v situacich jeden proti
jednomu z obranného (zmensit stfelecky uhel vytlaenim z osy hiist€) i uto¢ného pohledu

(vyhledavat volny prostor namisto rohii a mantinel apod.).
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24. KOMPENZACNI CVICENI, STRECINK

Cilena vyrovnavaci cviCeni, protahovani a posilovani by mély byt samoziejmou soucasti
kazdého tréninkového procesu. Regenerace sil je u florbalist mnohdy ptehlizena, piicemz
kompenzacéni cviCeni predstavuji jeji nejpiistupnéj$i a nejjednodussi formu. Chceme-li
vychovavat svéfence zdravé, s ptikladnym drzenim téla, musime trvat na dasledném
zafazovani téchto cviceni a presveédcit hrace, ze to nejsou okrajové zalezitosti zdrzujici od hry.
Florbalisté maji téméi po celou dobu utkani patef v kyfotickém postaveni. Jak pii hie, tak pfti
ohnutém sedu na stfidacce. Beh v mirném ptedklonu a ovladani hokejky, stejn¢ jako
brankarsky pohyb znamenaji pro organismus jedinct zatéz, kterou je tieba kompenzovat.

Florbalisté¢ ptetézuji nerovnymi predklony a torznimi pohyby oblast bederni patete,
zkracuji se jim asymetricky prsni svaly. Absence soustavnych vyrovnavacich cviceni vede
k naruseni spravnych pohybovych stereotypti a ke vzniku svalovych dysbalanci negativné

ovlivityjicich drzeni téla.

Hracdi florbalu trpi nejcastéji:
= ochablym drzenim tcla
= protrakci (pfedsunutim) ramen
* hyperlordotickym drZenim téla
* hyperkyfotickym drZenim téla (kulata zada)
= skoliotickym drzenim téla (diky ovladani hokejky)

Svaly se v zasadé¢ déli na dvé skupiny. Svaly s pfevahou posturalni (tonické) udrzuji
vzpiimenou postavu a maji sklony ke zkracovani, je nutné je zejména protahovat. Druhou
skupinou svali primarné vykonavajici pohyby jsou svaly fazické (dynamické). Ty je nutno
posilovat, nebot’ maji tendenci k ochabovani. Nerovnovdhou mezi svalovymi skupinami

Horni zkiiZeny syndrom vzniké zkracenim horni ¢asti trapézového svalu, zdvihace lopatky
a prsnich svall soucasné s oslabenymi svaly hrudniku, rombickymi, klonénymi, spodni ¢asti
trapézového svalu atd. Vysledkem nerovnovahy byva predsunuté drzeni hlavy, zvétSeni kréni
lordozy, rotace lopatek a vznik tzv. kulatych ramen. Dolni zktizeny syndrom tvofi zkracené
ohybace kycle (ptfimy sval stehenni, napina¢ stehenni povazky, bedro-ky¢lo-stehenni sval) a

oslabené biisni a hyzd'ové svaly. Néasledkem toho se nadmérné zvétsuje bederni lorddza.
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Kompenzac¢ni cviceni je oznaceni pro cilené zamétend cviceni, jimiz lze cilené plsobit na
jednotlivé slozky pohybového systému a zlepSit jejich funkéni parametry (pohyblivost
kloubli, napéti a souhru svald, nervosvalovou koordinaci atd.). Pfi dodrZzovéni principt

systemati¢nosti a soustavnosti koriguji svalovou nerovnovahu ¢i piedchazi jejimu vzniku.

Hlavnimi cily vyrovnavacich cviceni jsou:
= odstranéni svalovych dysbalanci
= zlepSeni drzeni téla
*  snizeni bolestivosti a rozhybani ztuhlych svali
»  dosazeni spravnych pohybovych stereotypti

»  protdhnuti zkrdcenych a posileni oslabenych svala

Soubor napravnych cviceni se rozdéluje na nékolik druhti. Nejdulezitéjsi jsou tii zasadni,
které je tfeba provozovat pravidelné v nasledujicim poradi. CviCeni uvoliovaci, cviceni
protahovaci (pro svaly s posturdlni ptevahou) a cviceni posilovaci (pro svaly s fazickou
dominanci). Idedlni je cvi€it pfiblizné 30 minut denné. V jedné TJ zafadit 10-15 cvika
s poctem opakovani 10-15x u uvolilovacich a posilovacich cvieni a 3-6x u cviki
protahovacich. Je tieba cvicit pomalymi, vedenymi pohyby bez bolesti, s dirazem na spravné

dychani a koncentraci. Prvni vysledky se dostavi jiz za n€kolik tydni.

Uvoliiovaci cviceni slouzi piedevsim k urychleni regenera¢nich procest, maji zklidiwjici a
relaxaéni u¢inek. Plsobi blahodarné na prokrveni kloubi, zlepSuji elastické vlastnosti svala.
Pouzivame je pfi rozcviceni, nejCastéji volime pomalé krouZeni, komihani uvolnénou
koncetinou s vyuzZitim gravitace a setrvacnosti, pasivné ¢i aktivné vedené pohyby atd.
V zavérenych castech tréninkdt ¢i po posilovani je zafazujeme pro celkové télesné i

psychické uvolnéni (celkova relaxace).

Protahovaci cviceni

Pfi florbalu namahédme télo vlivem drzeni hokejky nesymetricky. V mirném pifedklonu
trupu pretézujeme oblast beder, coz ma za nasledek zvétSovani bederni lordézy a zkracovani
prsnich svalii. Kromé prsnich svalii maji hraci ¢asto zkracené ohybace v oblasti §ije, horni
fixatory lopatek, bederni vzpfimovace trupu a na dolnich koncetinadch ohybace kycelnich 1
kolennich kloubii. Protahovaci cviceni cilena pravé na tyto partie jsou pro florbalové hrace a

hracky nezbytna.
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Dle cile provadime odlisné protahovani pied florbalovym tréninkem, po ném a jako
samostatnou TJ. Protazeni pied tréninkem je kratsi, provadéno spiSe dynamicky a jeho
hlavnim cilem je spolu s kloubn¢ mobilizacnimi cvicenimi pfipravit télo na tréninkové
zatizeni. Tyka se popotad¢ zapojovanych vSech velkych svalovych skupin s diirazem na
oblasti, které budou nejvice naméhany. Protazeni na konci tréninku vyuziva pasivniho
streCinku v delSich vydrzich doplnéné o posilovaci cvic¢eni. Protahované partie opét volime i
dle ptedchozi zatéze. Pii stre¢inku zafazeném jako samostatnou TJ pouzivame aZ minutové
vydrze a kombinaci pasivniho stre¢inku se specidlnimi metodami vyuzivajicimi ochranného
utlumu (PIR - postizometrické relaxace, PNF - proprioreceptivni neuromuskularni facilitace
atd.). Cilem je zlepSeni kloubniho rozsahu.

Strecink snizuje fyzické i1 psychické napéti, zlepSuje ohebnost, snizuje bolestivost svalil a
zvySuje jejich silu. Mél by se provadét pravidelné (rad€ji méng, ale Castéji). Protahujeme se
vzdy v teplém prostiedi ve volném odévu po zahtati a uvolnéni. Zaujimame ptesné vychozi
polohy, koncentrujeme se na protazeni, ve vydrzich setrvavame alespon deset sekund. Pohyby
jsou pomalé, vedené, prodluZzujeme vydech. Nikdy nepfemahame bolest.

Pro déti mladSiho Skolniho v€ku neni pasivni stre¢ink vhodny. Jejich vazivovy aparat je
presnou zdkladni polohu. Rozcviceni pied tréninkem zatazujeme zejména z pedagogickych
divodi. Muze byt provadéno zébavnou formou (,trhani jablicek™ aj.), jde o kloubni
mobilizaci celého téla. U déti a mladeZze bychom na konci tréninku méli vzdy zatazovat
vyrovnavaci cviky zejména pfimivého a rota¢niho charakteru.

Cilem posilovacich cvika je jejich spravna souhra a zpevnény svalovy korzet, nikoliv
nartist hmoty. Jde o pfesné a cilené zapojovani svalovych skupin s tendenci k ochabovani. Je
zapotiebi jich provadét v kombinaci s protahovanim. Nejéastéji oslabené svalové partie hracu
jsou vzhledem k povaze sportu hluboké svaly zadové, btisni svaly (zejména spodni cast
pfimého bfisniho svalu) a dolni fixatory lopatek.

Pti posilovani cvi¢ime pomalu, zac¢iname od nejnizSich poloh jednodu$simi cviky a
soustfedime se na jejich pfesné provedeni (zapojeni spravnych segmenti). Cvic¢eni provazi
védoma koncentrace a spravné dychani, pfed posilovanim i po ném protahujeme a
uvolitujeme. Pouziva se nejriznéjSich pomiticek od pénovych vélca pres expandery,
overbally, velké gymnastické mice a mnoho dalSich. Moderni trendy zaloZzené na posilovani
hlubokého stabiliza¢niho systému (Ci télesného jadra) nabizi nespocet piinosnych cvikil
podobného charakteru, at’ uz se jedna o core training, functional training, balance training ¢i

jiné komercni nazvy.
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25. REGENERACE

Sportovni trénink neznamena pouze zat¢z, nezbytné je vénovat dostateCnou pozornost také
riznym formédm odpocinku. Regenerace je u sportovci velmi vyznamna a méla by byt
zahrnuta do komplexni pfipravy. Regeneraci popisujeme jako veskerou cCinnost, kterd vede
K pInému a rychlému zotaveni vSech té€lesnych i duSevnich procesi, jejichz klidova rovnovaha
byla né&jakou ptedchazejici ¢innosti narusena a posunuta do uréitého stupné tnavy. Casnou
regeneraci rozumime soucast kazdodenniho rezimu spiSe pasivnimi formami, kdy je pifimou
soucasti tréninku, mezi nimi nebo na trénink navazuje. Pozdni regenerace probihda zejména
v piechodném obdobi formami aktivnimi i pasivnimi (napf. relaxa¢ni pobyt v laznich).
Regeneracnich prostfedkit celd fada. Vzijemné se prolinaji prostiedky pedagogické,
psychologické, biologické ¢i farmakologické.

Nejvyznamnéj$im faktorem vzniku urazu byva tdnava sportovcl. Je to fyziologicky
obranny mechanismus organismu, kdy t¢lo zpracovava zplodiny vzniklé béhem vykonu. Jde o
nahle vznikly stav, ktery Ize vhodnymi regeneracnimi formami pomérné rychle zvladnout.
RozliSujeme unavu celkovou a mistni, také fyzickou a dusevni. Pfi dlouhodobém piehlizeni
regeneracnich procesti prichdzi vykonnostni pokles a unava muze snadno prerist
k chronickym stadiim, k pfetrénovani ¢i syndromu vyhoteni.

Objektivnimi pfiznaky tUnavy jsou piedevSim zvySena tepové frekvence, zrychlené
dychani, pokles vykonnosti, poruchy koordinace, snizeni hladiny cukri v krvi aj. Subjektivné
je unava pocitovana bolesti ¢i pnutim svall, nechuti k zatiZzeni, pocity malatnosti az apatie.
Pfi jednorazovém nahromadéni velké tnavy muize dojit ke stavu vyCerpani. T¢z§im stupném
vycerpani je prepéti. Vznika pii jednordzovém piecenéni sil nebo podani vykonu nad hranici
moznosti organismu. Zesileno byva nedostatkem tekutin, nemoci ¢i podanim farmak. Pfi
pfepéti trpi jedinec zévratémi, je celkové zeslably, ma pocity na zvraceni, boli jej hlava a
muze dojit 1 k vypadkiim zraku. Obli¢ej zbledne, promodraji rty, cloveék se zadychava i pfi
pomalych pohybech, vice se poti a busi mu srdce. Nasledky jsou ptechodné, je vSak zapotiebi
sportovni aktivitu pferusit ¢i snizit jeji intenzitu.

O stupenn zavazngj$i je zchvaceni, které nastava, pokracuje-li doty¢ny v hrani¢nich
vykonech nehled€ na jeho stav. Zchvaceni je také mozno dosdhnout poddnim dopingovych
latek, nasledné stavy mohou byt velmi vazné az ohrozujici jedince na Zivote.

Pii déletrvajicim nerespektovani odpocinkovych intervali mezi zatéZovanim ¢&i pfi
nadmérnych tréninkovych objemech miize i u dobfe trénovaného sportovce dojit

k pretrénovani. Pretrénovani jedinci trpi stalymi pocity Gnavy, pocity marnosti, piestavaji
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mit zdjem o trénink, jsou predrazdéni, maji problém s pifijmem potravy i se spankem.
Zpravidla zhubnou o nékolik kilogramli a zhor$i se uroven jejich funk¢énich parametri.
Nasledna 1écba je siln¢€ individualni a je odvisla od stddia rozpoznani stavu. V nejleh¢ich
stadiich posta¢i ke spontdnni upraveé stavu za nékolik tydnti pii snizeni objemu tréninku a
vyuziti jinych forem. U tézSich forem je nutné Uplné vysazeni tréninku a pozvolny névrat k
vSestranné sportovni aktivité v fadech mésicti.

Formy regenerace jsou vseobecné znamé, jde o pasivni ¢i aktivni typ. Pasivni odpocinek
by mél prevladat u aerobni Unavy. Zakladni pasivni formou regenerace je pochopitelné
bezdéEné uvolnéni pomoci kazdodenniho spanku o délce 7-8 hodin, u mladeze az 10 hodin.
Vhodnou regeneracni formou bezprostfedné po aktivité predstavuje (samoziejmé kromé
osobni hygieny) sprchovani. Proud teplé vody (ptiblizné 40°C) sméfujeme na zatiZzené svalové
partie po dobu okolo pil minuty. Pro regeneraci svall a pokozky stfidame teplotu vody
prokladanim kratkych intervalti chladné vody. V zazemi dobfe vybavenych klubt byvaji
kromé¢ vitivek a saun také tzv. Slapavé koupele slouzici rovnéz ke stfidani ptisobeni teplé a
studené vody na svaly dolnich koncetin.

Ptiblizn€ do dvou hodin po skonceni vykonu se doporucuje koupel ve vodé o teplote okolo
38°C, efekt zvySuje pridani éterickych piisad. Déle se pouziva perlickovych, uhli¢itych,
vifivych koupeli ¢i podvodni masaZe. Masaz je €asto pouzivanou metodou. Ma mnoho druh,
sportovni a pohotovostni masaZ je vhodna pfed vykonem, po ném se uplatiiuje masaz
odstranujici unavu. K regeneraci slouzi povrchové jemné hmaty s piipadnym promasirovanim
svalovych spazmu.

Dalsi pasivni metodou je saunovani pii teploté 80-90 stupiiii, je tieba dopliovat tekutiny
(nejlépe s obsahem iontl). Zahfatim organismu dochazi k rychlejsi latkové vymeéné a
metabolity jsou z téla vyplavovany rychleji. Parni saunu k regeneraci spiSe nedoporucujeme,
nebot’ zahfati organismu je pfili§ prudké. Z dalSich vyuzivanych pasivnich metod jmenujme
ozafovani infraCervenym i polarizovanym svétlem. Rovnéz vede k prohfati a zvySeni
rychlosti latkové vymeény. Je vSak na misté varovat pred pfimym plisobenim slune¢niho svitu
na pokozku, k zahtivani dochazi velmi rychle.

Aktivni regeneraci se rozumi ucelné Cinnosti sportovce zaméiené ke zkraceni doby
potfebné k obnové tadné cCinnosti (zejména) svali. K aktivnimu odpocinku se vyuziva
lehkého pohybu, ucelem je urychleni pasivni regenerace. Aktivni forma je vhodna ptedevsim
pro anaerobni unavu (lepsi odstranéni katabolitl). Kromé vyklusani jde o uvoliiyjici cviceni,

uvolnéné poskoky pii protiasani namdhanych partii, zafazujeme sem i streink. Do aktivnich
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metod fadime i automasaz po vykonu zamétenou na jednoduché tteni namahanych svalovych
skupin.

Na regeneraci ma znacny vliv také zivotosprava, samoziejmosti je omezeni latek toxické
povahy (koufeni, alkohol, 1éky). Regenerace souvisi i s osobni hygienou, se spravnou vyzivou
a dodrzovanim pitného rezimu, jejichz popis je nad ramec této knihy. Podobné dale alespon
jmenujme navozovani relaxacnich a meditacnich stavi ke snizeni stresu a zlepseni psychické
rovnovahy. Psychosomatickému uvolnéni napoméha joga, autogenni trénink, sugesce apod.
Obliben¢ jsou fyzikalni a balneologické prostiedky, aromaterapie a vonné esence, relaxace
vlivem hudby aj. Vyjmenované spektrum pasivnich i aktivnich forem sportovcim pomaha
k rychlejsi regeneraci, diky ¢emuz mize dojit ke zvyseni tréninkovych davek, a tim nasledné

ke zvyseni vykonu.
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26. URAZOVA PREVENCE

Prvotadym ukolem trenérti a ucitelt je pti sou¢asném dosahovani co nejlepsich vysledka
predchazeni urazm a pietizeni. Urazy vznikaji z mnoha pii¢in, z nichZ nékteré nemtzeme
ovlivnit. Mezi ovlivnitelné faktory patfi hygienické podminky (povrch, vylouceni
nebezpecnych ostrych predmétt atd.), teplota, dikladné rozcviceni, kondi¢ni uroven a
zdravotni stav hra¢t. Unava je varovnym signdlem a ma za nasledek mnoho urazi.

K preventivnimu zpevnéni kloubii a svali u zdravych sportovcti nebo po piedchozim
zranéni pouzivame lepeni specidlnich pasek. Kromé tapingu je bézné noSeni nejriznéjSich
druhdi ortéz. Objektivni piidiny zranéni p¥imo vyplyvaji z povahy florbalu. Urazy vznikaji
samostatné v disledku neopatrnosti ¢i nedbalosti, Castéji zavinénim druhé osoby v zapalu
boje. Lze pfipocist i vliv technického vybaveni, naptiklad pfi rozpojeni mantinelll, neCekany
naraz do brankové konstrukce atd.

NejcastéjSimi zranénimi ve florbalu jsou drobné odfeniny z nasledku padt. Neni radno je
podceniovat, ranu je tieba dobie vycistit a dezinfikovat, jinak mize dojit k zaniceni. V ptipadé
krvaceni ranu se rana stahuje obvazem. Rovnéz velmi casté jsou zhmozdéniny po kontaktu
mékké tkané s hokejkou. Casto jsou poskozené prsty, nejvice ohroZeni jsou samoziejmé
brankafi. Nasledkem pohmozdéni vznikaji krevni podlitiny vzniklé roztrzenim cév nejcastéji

v podkozi mezi svalovymi prostory a v kloubech.

Obr. 176 Zranéni v utkani

Ke zna¢né nebezpecnym urazim patii jist¢ poSkozeni hlavy ¢i krku. Trzné rany obliceje

nejsou Casté, mohou se vSak piihodit po zasazeni hokejkou ¢i nekontrolovanym padem.
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Oblicejova cast je velmi dobfe protkana cévami, proto i drobné ranky znacné krvaci. Pti
otfesu mozku u jedince nastava kratké bezvédomi, Casta je amnézie, nutkani ke zvraceni,
pocit zavrati a je zapotiebi odvézt postizeného do nemocnice. Pii zlomeninach nosnich kiistek
(zpravidla pfi kofenu nosu) dochazi k bolestivosti a otoku. Vice frekventované je krvaceni
z nosu z riznych pficin. Postizen¢ho je tfeba posadit do mirného piedklonu se sklopenim
hlavy, rozhodné¢ ji nezaklanét. Na potfebnou dobu stiskneme nosni kfidla, na kotfen nosu a §iji
ptilozime chladné obklady, do nosni dirky se poté mize vlozit specialni tampon. Pro ochranu
o&i doporucujeme pouzivani bryli. Urazy o&i vznikaji tupym &i ostrym zasaZzenim oka
hokejkou nebo mic¢kem, vniknutim ciziho télesa pod vicko anebo roztrzenim slabé tkané
vicka.

U florbalisth jsou diky ¢astému namahéani pomérné béZzné bolesti piedlokti, predev§im jeho
pfedni (ale i zadni) ¢asti. Po zatézi dochazi ke zduteni Slach a kolem Slachovych struktur. V
nejlehéich stadiich se bolestivost objevuje po zatizeni a do druhého dne zanikd. U tézSich
stadii bolestivost neustupuje, zvysuje se ohybanim zapésti a prstl. Postizena ¢ast otéka, miize
zarudnout, pohyby doprovazi ,lupani“. Napravu provedeme ledovym obkladem,
promasirovanim masti s protizanétlivym efektem, pii tézSich fazich postiZzeni je nezbytna
navstéva lékate. Pfi chronické podobé dochazi az k zanétu na pfisluSnych Slachach, nezbytna
byva sadrova fixace, posléze noSeni ortézy.

Poranéni svalii mize byt rizné. Pii pretaZeni (distenzi) dochdzi k prudké bolesti, funkce
zustava neporusend. K natrzeni svalu dochdzi nejcastéji vlivem uderu nebo pfi neo¢ekdvaném
pohybu proti odporu. Postizena jsou pouze jednotliva vlakna, mezi kterymi vznikne krevni
vyron. Pfi roztrzeni svalu je porusend funkce doprovazena bolestivym zatvrdnutim. Vznika
prudkym padem ¢i po uderu anebo velmi silnym svalovym stahem proti odporu.

Urazi kloubti miZe byt nékolik druhti. Podvrtnuti kloubti neboli distorze byva Gasta
Vv oblasti zapé€sti nasledkem padu na hraci plochu ¢i mantinel. Kontuze znamena pohmozdéni
kloubu vyvolané pifimym ndsilim, opét nejCastéji padem. NejCastéji ji zaznamenavame
v kloubech kolennich a loketnich, mtze dojit k lehkému vnitinimu krvaceni a ke vzniku
vypotku. U kolenniho kloubu dochazi i k t€Z8im zranénim. K distorzi nasledkem zkrouceni
kolenniho pouzdra a vazivového aparatu, v té¢zSich formach doprovazené krevnim vyronem.
Poranit je mozné 1 vnitini kolenni vazy. Nej€astéji dochazi k poranéni vnitiniho postranniho a
ptedniho zk#izeného vazu, mnohdy v kombinaci s poranénim vnitiniho menisku. Pfi erstvém
urazu je misto znacné bolestivé, krvaceni do kloubu vytvoii otok kolena. Pfi poranéni

kolenniho kloubu dochazi k ¢etnym recidivam.
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Mnozi hraci pouzivaji ortézy na kotniky jako prevenci proti distorzim hlezennich kloubd.
K t¢ém dochazi vlivem Spatného doslapu, v leh¢i formé vznikd nataZeni vazd, v téz$i formé
muze dojit k jejich ¢astecnému nebo Gplnému pietrzeni (ruptuie). Pfi poSkozeni vazl se velmi
rychle vytvaii krevni vyron a otok, kotnik je bolestivy. Silny uder miva za nasledek
narazeniny ¢i zlomeniny kosti nejen v oblasti nohou. Jsou velmi bolestivé, vyzaduji ledovani
a v pripad¢ potieby fixaci. Rozdil mezi narazenim a zlomenim odhali zaru¢ené pouze rentgen.

Samoziejmosti je bezchybné vybavena lékarnicka v kazdé¢ hale ¢i t€locvicné, pro trenéry
je uzitecné potidit si malou pfirucni lékarnicku. Pro piivolani rychlé l€karské pomoci pii
akutnich stavech nejen pii sportu, ale i v bézném zivoté, je nezbytné znat telefonni Cisla 155 a
112. Do pitijezdu odbornikti poskytujeme prvni pomoc vcetné piipadné kardiopulmonalni

resuscitace (KPR).
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27. ZAVER

Florbal provazi miaj téméi kazdodenni zivot déle nez desetileti. ProSel jsem vyvojem
hracskym, vyzkousel si role rozhodCich i funkcionafii. Posledni roky jsem ucednikem
trenérského femesla. Velmi dobfe si vybavuji na sviij prvni kontakt s florbalem. Tehdy nam,
studentiim primy sokolovského gymnézia, pan ucitel pfinesl prvni hokejky a nezndmy sport
predstavil. Okamzit¢ jsem si jej zamiloval.

Florbal usel od téch dob veliky kus cesty. Jedna véc se vSak za dobu mého poznavani
florbalu nezménila. Radost! Kdyz na trénincich nebo ve Skolach nyni pfeddvam détem své
poznatky, vidim v nich stejné nadSeni a zépal pro hru, jako kdysi u mne. Rozzarené détské oci
jsou pro trenéry a ucitele tou nejvetsi odménou. Ze srdce Ti, mily Ctenafi, pieji co nejvice

radosti s tak krasnym sportem, jakym florbal bezesporu je.
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