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UVOD

Seminarni praci na tema florbal jsem si vybral, jelikoz se jedna o sport, ktery ve svem

volnem case rad provozuji, a je to hra v soucasne dobe velmi vzkvetajici.

V praci se nejdriv budu venovat historii florbalu. Potom prupravnym hram a cvicenim pro

florbal, ktere rozviji koordinaci tela, rychlost, postreh a mino jine i spolupraci, ktera je pro tento

sport nesmfrne dulezita.



1. HISTORIE FLORBALU

1.1 Pocatky svetoveho fl or ha hi

Zajimavosti je, ze derovany micek nevynalezli Svedove, ani Finove ani Svycari ale vznikl v USA.

Plastovy derovany micek totiz pouzivali k trenovani baseballu predevsim k treninku nadhazovacu.

Puvodne byl tento mfcek dvakrat vetsi.

Florbal puvodne vznikl v USA, ale za kolebku tohoto sportu je povazovana Skandinavie.

Ve Svedsku se pocatky hry zvane Innebandy datujf na zacatek sedmdesatych let, o nekolik let pozdeji

se tento sport objevil i ve Finsku pod nazvem Saalibandy. Prave od techto dvou zemi se udavaly prvni

smery vyvoje. Stejne jako u fotbalu je povazovana za kolebku sportu Anglie, zde za kolebku tohoto

sportu je Svedsko. To se take zaslouzilo o organizaci prvnich mezinarodnich zapasu a udava smer

vyvoj pravidel.

Krome Svedska a Finska, patri i Svycarsko k nejvyspelejsfm florbalovym zemfm. Ve Svycarsku ale

sli svou cestou. Hlavnim rozdilem bylo to, ze brankaf mel hokejku, tak jako v hokeji. Ones jiz ve

Svycarsku brankari hokejku nepouzfvajf, protoze existuji mezinarodnf pravidla florbalu stanovena

Mezinarodni florbalovou federacf. IFF vznikla v roce 1986, mezi zakladajici zeme patrilo Svedsko,

Finsko a Svycarsko. V dnesnf dobe tvoff IFF pres 40 zemf, mezi ktere patri i Nigerie nebo Pakistan.

Cesko, respektive CFbU, se stalo clenem v roce 1993, kdy mela IFF osm clenu.

1.2 Pocatky ceskeho florbalu

Dynamicky vyvoj tohoto mladeho sportu zasahl na pocatku 90. let take Ceskou republiku. Diky

vymenne stazi mezi studenty prazske VSE a finske university KY Helsinky bylo sehrano v roce 1984

prvni pratelske utkani a jako dar obdrzeli nasi studenti historickou sadu originalnich hokejek,

se kterou temer dva roky pravidelne trenovali. Po neoficialnich kontaktech se zahranicnimi kluby

a ,,dobe nadseni" byla zalozena v roce 1992 Ceska florbalova unie (CFbU), ktera sjednotila domaci

zajemce o florbal, vypracovala a zorganizovala system ligovych soutezi. Ty byly oficialne zahajeny

v roce 1994. (Historie florbalu, http://floorball-zone.webnode.cz/floorballzone/historie-

florbalu/(21.11.2015))
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2. POHYBOVE CVICENI PRO FLORBAL

2.1 Zivy had

Obra/ek 1: Vychozi postavcni c\iceni: /'.ivy had

Popis: hrac 1 vybiha a provadi slalom s mickem mezi hraci popfedu nebo pozadu. Jakmile hrac 1

dobehne, zafadi se na konec zastupu s pfimerenym odstupem. Dale pokracuje hrac 2, hraci vybihaji

rychle za sebou.

Rotace: stale dokola

Varianty:

- otocky okolo hracu

- hraci hokejkou branf

- ruzne zpusoby drzenf hole

- ruzne zpusoby vedeni micku

Zamereni: ovladani micku, pohyb s mickem



2.2 Prihravky prvnim dotykem

Obrazek 2: Vychozi postavcni cviccni: I'filiriivky prvnim dotykem

Popis: Hrac 1 nahrava hraci 2 a prebiha na jeho misto. Hrac 2 prvnim dotykem prihrava hraci 3

a prebiha na jeho misto atd. Dale pokracuje hrac 3.

Rotace: 1-2, 2-3, 3-4, 4-5, 5-6, 6-7, 7-8, 8-10, 10-9, 9-1

Varianty:

- ruzne zpusoby nahravek

- ruzne zpusoby drzeni hole

- ruzne zpusoby behu

Zamereni: pohyb bez micku, presnost pfihravky



2.3 Prihravky v kruhu

Obra/ek 3: Vychozi postaveni cviccni: I ' f ihravkj ' \ k ru lu i

Popis: Hraci rozestaveni po obvodu pomyslneho kruhu, rozdeleni na dve druzstva — A a B.

Hraci stejneho druzstva si pravidelne prihravaji jednim smerem.

Varianty:

— vice micky najednou

- vice druzstev

- prihravky ob hrace

- pfijemce nahravky ze sveho druzstva volit libovolne

-zaradit pfebehy ve smyslu ,,kam nahraji, tam bezim"

Zamereni: orientace v kruhu, technika zpracovani a pfihravky



2.4 Bago

Ohra/ek 4: Vycho/i postaveni cviceni: Bago

Popis: Hraci rozestaveni do kruhu (pfi 4 hracich do ctverce, pfi 3 do trojuhelniku), jeden je

uprostfed. Hraci po obvodu si nahravajl, prostfedni se snazi ziskat micek pod svou kontrolu.

Jakmile se mu to povede (pfip. jakmile se micku alespon dotkne), vymeni si pozici s hracem,

ktery se micku dotknul naposledy.

Varianty:

— omezeny pocet dotyku

— vice branicich hracu

- ruzne zpusoby nahravek

- dve ,,Baga" vedle sebe, po kazde tfeti nahravce se hrac pfesouva do druheho

Zamereni: rychlost pfihravek, technika s mickem, snaha o ziskanf micku



2.5 Obalka

Obiibek 5: Vycho/i postaveni cviceni: Obalka

Popis: Hraci v postaveni die nakresu.

Pfihravajf si: 1-2, 2-3, 3-4, 4-1.

Rotace: A-B, B-C, C-D, D-A

Varianty:

- zmena vzdalenosti nahravek

- ruzne zpusoby nahravek

- ruzne zpusoby drzeni hole

- se dvema micky najednou - zacfnaji soubezne A, B

Zamefeni: presnost prihravek na delsf vzdalenost, pohyb bez micku
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3. POHYBOVE HRY PRO FLORBAL

3.1 Najdi si svou florbalovou hul

Pomucky: florbalove hole

Doha trvani: 1-2 minuty

Zamereni: pohyb s florbalovou holi, drzenf florbalove hole, orientace v prostoru

Organizace: Florbalove hole vsech hracu dame na hromadu a kazdy si vybere nejakou florbalovou

hul. Nesmf si vsak vybrat tu svoji. Trener rozmisti hrace tak, aby meli mezi sebou alespon

dvoumetrove rozestupy.

Popis: Ukolem kazdeho hrace je chytit toho, kdo ma jeho florbalovou hul. Kdyz se mu to povede,

vezme si od neho svoji florbalovou hul, da mu tu, kterou prave drzi v ruce, a jde si sednout.

Tim splnil svuj ukol a hra pro nej koncf. Poslednf hrac (popfipade 2 hraci), ktery zustane posledni

ve hre, prohral a muze dostat nejaky ,,trest".

3.2 Lavicky jako branky

Pomucky: lavicky, micky

Doha trvani: do obsazenf branek

Zamereni: pohyb s holi, klicka

Popis: Kazda lavicka predstavuje branku a zaroven ohranici prostor, ve kterem hra probfha.

Ve hfe jsou 1 nebo 2 micky a kazdy hrac se snazi dat gol do lavicky. Kdyz ho da (mfcek se dotkne

lavicky), sedne si za lavicku a tfm jf ,,zamkne". V tuto chvili muzou ostatnf davat goly jen na

zbyvajfci lavicky, ktere jeste nejsou ,,zamcene". Ten, kdo neobsadf zadnou lavicku, prohrava a dela

,,trest". Kdyz v prubehu hry vypadne mfcek mimo hraci prostor, je pripraven trener nebo urceny

nehrajicf hrac, ktery do prostoru okamzite hazi micek jiny.

Pravidla: Kazdy hrac hraje sam za sebe a snazi se zfskat micek a obehravat soupefe v ramci

pravidel florbalu.
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3.3 Rychlostni soutez

Olni/ck 6: Vychozi postavcni hry: Rychlosmi soutez

Pomucky: kuzeli, micky

Dobra trvani: do dobehnuti posledniho muzstva

Zamereni: vedenf micku v rychlosti, prace s hokejkou a mfckem

Popis: Hraci rozdeleni do druzstev, serazeni kazde za svym kuzelem. Na povel vybihajf prvni

zastupci tymu a vedou micek okolo vsech kuzelu, kdyz dobehnou ke svemu druzstvu, predaji micek

dalsimu v pofadi. Nejrychlejsi muzstvo vitezi.

3.4 Srazeni pyramidy

Pomucky: lavicky, micky, plechovky nebo kuzely, branka

Doha trvani: die varianty hry

Zamereni: vedeni micku, presnost stfely

Popis: Hraci vybihaji z ruznych mist oznacenych kuzely. Nejprve bezi pouze rovne z poloviny

hriste, pak z rohu nebo z jinych mist, kde je potfeba menit smer. Od oznaceneho mista strili na

pyramidu a snazi se shodit vsechny jeji casti. Postupne zvysujeme narocnost. To provedeme

postavenim pyramidy na vyvysene misto (na vrchni dil svedske

bedny nebo lavicku) nebo zvetsenim vzdalenosti strelby.
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3.5 Vyrazeni mice z prostoru

Pomucky: micky, volejbalove mice

Doha trvani: 1-2 minuty

Zamereni: presnost stfelby

Organizace: Hrace rozdelime do dvou druzstev. Do ohraniceneho pasu dame doprostred

volejbalovy (nebo jiny) mic ci mice. Oznacime prostor, ve kterem se budou pohybovat jednotliva

druzstva. Kazdy hrac ma jeden nebo dva micky.

Popis: Hraci se ze sve oznacene casti hriste snazi trefovat mic (mice) tak, aby se vykutalel na cast

hriste druheho druzstva. Prostor, ve kterem je volejbalovy mic, je uzavreny a nesmi se do nej

vchazet, s vyjimkou posbirani florbalovych micku. Lze take urcit jednoho hrace, ktery nebude

sestrelovat mice, ale pouze vyhazovat z prostoru florbalove micky.

3.6 Krai stf elcu

Pomucky: micky, kuzeli

Doha trvani: zalezi na sikovnosti hracu

Zamereni: stfelba

Organizace: V telocvicne postavime kuzely na ruzna mista. Hrac musi strilet na branku,

ve ktere je brankaf.

Popis: Hrac musi strilet z jednoho mista tak dlouho, dokud neda gol. Pote, co se hraci podafi gol

vstfelit, posouva se k dalsimu kuzelu. Takto mezi sebou hraci soupefi a vyhrava ten, kdo da prvni

gol od posledniho kuzelu.
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3.7 Rybicky a rybafi s florbalovou holi

Pomucky: micky

Doba trvani: do 5 minut

Zamereni: pohyb s florbalovou holi, klicka

Popis: Rybicky a rybari jsou obdobou zname hry, kde rybaf (pohybujici se smerem dopfedu proti

rybickam) ma florbalovou hul a snazi se vypichnout micek hracum - ,,rybickam", ktere se pohybuji

s mi'ckem pouze smerem dopfedu ,,proti" rybari.

3.8 Zajici a myslivci

Pomucky: micky

Doba trvani: 5 -10 minut

Zamereni: pohyb s florbalovou holi, klicka 1 na 1

Organizace: Hrace rozdelime na dve poloviny, jedna polovina se rozmisti na cary s florbalovou

holi (bez micku), to jsou myslivci. Druha pulka (zajici) micky ma.

Popis: Myslivci se mohou pohybovat pouze vlevo a vpravo po cafe, nikoliv dopfedu a dozadu.

Ukolem zajicu je projit pfes myslivce na druhou stranu vymezeneho prostoru (volejbaloveho

hfiste). Muzeme pocitat pocet pruchodu, nebo navic oznacime misto, odkud maji stfilet do brany,

kde budeme pocitat goly. Jakmile hrac projde (nebo vystfeli na branu) vezme si micek, vraci se

mimo ohraniceny prostor na misto, kde zacinal a opet se pokousi projit. Myslivci maji za ukol

vypichnout zajicum micek. Kdyz se jim to podafi, zajici se vraci na zacatek a pokouseji se projit

znovu.
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3.9 Vymetani prostoru

Pomucky: micky

Doha trvani: 2 — 4 minuty

Zamereni: nacvik vyhozu, pohyb s florbalovou holi

Organizace: Rozdelfme brace na dve druzstva.

Popis: Kazde druzstvo je na jedne polovine vymezeneho prostoru a nesmi ji opustit. Na plochu se

vysypou vsechny dostupne micky (nemusf byt nutne florbalove). Je dobre mft tolik micku,

aby na kazdeho vychazel 1-2 mfcky. Behem casoveho liseku (2-4 minuty) musi hraci kazdeho

druzstva ,,vycistit" svoji polovinu od micku. Zpusobem, jak ,,vycistit" prostor je nahravat, strflet

a lobovat je na souperovu polovinu. Poslednich 10 vterin trener odpocitava nahlas, aby se hraci

micku dotkli naposledy s posledni vterinou. Po ukonceni casoveho limitu, se nikdo nesmi dotknout

micku. Spocitame pocet micku na kazde polovine. Vyhrava to druzstvo, ktere ma na sve polovine

mene micku.

3.10 Honicka se stfidanim ,,Florbalek"

Pomucky: florbalove hole

Doha trvani: urcuje trener

Zanicrcni: pohyb s florbalovou holi, orientace v prostoru

Popis: Vsichni hraci maji florbalovou hul. Jediny honic si florbalovou hul polozi na predem urcene

misto. Jakmile honic nekoho chyti, jde si vzit svoji florbalovou hul a chyceny hrac ji naopak na

urcene misto odlozi a tim je z nej honic.
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ZAVER

V prvnf casti seminarni prace jsem se venoval cvicenim zamefenym na florbal,

ktere jsou vhodne pro pokrocile hrace tohoto sportu. Jsou to prupravne a pohybove cviceni,

ktere rozvijf zejmena praci s hokejkou a mfckem, rychlost, obratnost a take spolupraci v tymu.

Ke cvikum jsem uvedl i obrazky hernfch situaci.

Ve druhe casti seminarni prace se venuji hram zamerenym na florbal, ktere jsou

vhodne zejmena pro deti, ale take pro pokrocile. Tyto hry se mohou vyuzft k zahrati organismu,

ale i ke zlepsenf svych schopnosti a dovednosti. Opet jsem k nekterym hram pridal i obrazek,

ktery lepe znazornuje herni situaci nebo jen vychozi pozici.
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