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UVOD

Seminarni praci na téma florbal jsem si vybral, jelikoZ se jedna o sport, ktery ve svém
volném Case rad provozuji, a je to hra v sou¢asné dobé velmi vzkvétajici.

V préci se nejdiiv budu vénovat historii florbalu. Potom priipravnym hram a cvi¢enim pro
florbal, které rozviji koordinaci téla, rychlost, postfeh a mino jiné i spolupraci, ktera je pro tento

sport nesmirné diilezita.



1. HISTORIE FLORBALU

1.1 Poéatky svétového florbalu

Zajimavosti je, e dérovany mitek nevynalezli Svédové, ani Finové ani Svycafi ale vznikl v USA.
Plastovy dérovany micek totiz pouzivali k trénovani baseballu pfedevsim k tréninku nadhazovali.

Pivodné byl tento micek dvakrat vétsi.

Florbal pavodné vznikl v USA, ale za kolébku tohoto sportu je povaZovana Skandinavie.
Ve Svédsku se po&atky hry zvané Innebandy datuji na zatatek sedmdesatych let, o n&kolik let pozdéji
se tento sport objevil i ve Finsku pod ndzvem Saalibandy. Pravé od téchto dvou zemi se udavaly prvni
sméry vyvoje. Stejné jako u fotbalu je povaZovana za kolébku sportu Anglie, zde za kolébku tohoto
sportu je Svédsko. To se také zaslouZilo o organizaci prvnich mezinarodnich zépasi a udava smér

vyvoj pravidel.

Kromé Svédska a Finska, patii i Svycarsko k nejvyspélejsim florbalovym zemim. Ve Svycarsku ale
§li svou cestou. Hlavnim rozdilem bylo to, Ze brankaf mél hokejku, tak jako v hokeji. Dnes jiz ve
Svycarsku brankafi hokejku nepouZivaji, protoZe existuji mezindrodni pravidla florbalu stanovena
Mezinarodni florbalovou federaci. IFF vznikla v roce 1986, mezi zakladajici zemé patfilo Svédsko,
Finsko a Svycarsko. V dnedni dobg tvoii IFF ptes 40 zemi, mezi které patii i Nigérie nebo Pékistén.
Cesko, respektive CFbU, se stalo &lenem v roce 1993, kdy méla IFF osm ¢lent.

1.2 Podatky ¢eského florbalu

Dynamicky vyvoj tohoto mladého sportu zasahl na po&atku 90. let také Ceskou republiku. Diky
vyménné staZi mezi studenty prazské VSE a finské university K'Y Helsinky bylo sehrano v roce 1984
prvni pratelské utkani a jako dar obdrzeli naSi studenti historickou sadu originalnich hokejek,
se kterou témér dva roky pravideln€ trénovali. Po neoficidlnich kontaktech se zahrani¢nimi kluby
a ,,dobé nadeni* byla zaloZena v roce 1992 Ceska florbalova unie (CFbU), ktera sjednotila domdci
zajemce o florbal, vypracovala a zorganizovala systém ligovych soutézi. Ty byly oficidlné zahajeny
v roce 1994. (Historie florbalu, http:/floorball-zone.webnode.cz/floorballzone/historie-
florbalu/(21.11. 2015))



2. POHYBOVE CVICENIi PRO FLORBAL

2.1 Zivy had

Obrézek 1: V¥chozi postaveni cvieni: Zivy had

Popis: hra¢ 1 vybiha a provadi slalom s mi¢kem mezi hra¢i popfedu nebo pozadu. Jakmile hrac 1
dobéhne, zafadi se na konec zastupu s pfiméfenym odstupem. Déle pokracuje hra¢ 2, hraci vybihaji
rychle za sebou.

Rotace: stale dokola

Varianty:

— oto¢ky okolo hraéi

— hra¢i hokejkou brani

— ruzné zplsoby drZeni hole

— riizné zplisoby vedeni micku

ZaméFeni: ovladani mi¢ku, pohyb s mickem



2.2 Prihravky prvnim dotykem

Obrizek 2: Vychozi postaveni cvideni: Pfihravky prvnim dotykem

Popis: Hra¢ 1 nahrava hraci 2 a pfebihd na jeho misto. Hra¢ 2 prvnim dotykem pfihrava hraci 3
a pfebiha na jeho misto atd. Déle 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:

— ruzné zpUsoby nahravek

— rlizné zplsoby drZeni hole

— riizné zplisoby b&éhu

Zamé¥eni: pohyb bez micku, pfesnost pfihravky



2.3 Prihravky v kruhu

Obrazek 3: Vychozi postaveni cvigeni: Pihravky v kruhu

Popis: Hraci rozestaveni po obvodu pomysIného kruhu, rozdéleni na dvé druzstva — A a B.
Hradi stejného druzstva si pravidelné pfihravaji jednim smérem.

Varianty:

— vice mi¢ky najednou

— vice druzstev

— prihravky ob hrace

— ptijemce nahravky ze svého druZstva volit libovolné
— zarfadit pfeb&hy ve smyslu ,kam nahraji, tam bézim"

Zamé¥eni: orientace v kruhu, technika zpracovéni a pfihravky



2.4 Bago

Obrazek 4: Vychozi postaveni cvieni: Bago

Popis: Hraci rozestaveni do kruhu (pfi 4 hracich do ¢tverce, pfi 3 do trojuihelniku), jeden je
uprostfed. Hra¢i po obvodu si nahrévaji, prostfedni se snazi ziskat mi¢ek pod svou kontrolu.
Jakmile se mu to povede (pfip. jakmile se mi¢ku alespoil dotkne), vyméni si pozici s hracem,
ktery se mi¢ku dotknul naposledy.

Varianty:

— omezeny pocet dotykil

— vice branicich hraci

- ruzné zpisoby nahravek

—dvé ,Baga“ vedle sebe, po kazdé tfeti nahravce se hra¢ presouva do druhého

Zamé&Feni: rychlost pfihravek, technika s mi¢kem, snaha o ziskani micku



2.5 Obilka

Obrazek 5: Vychozi postaveni cvigeni: Obalka

Popis: Hradi v postaveni dle nakresu.
Pfihravaji si: 1-2, 2-3, 3-4, 4-1.

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

—zména vzdalenosti nahravek
- riizné zplsoby nahravek

— ruzné zplsoby drZeni hole
— se dvéma micky najednou — za¢inaji soubézné A, B

ZaméFeni: pfesnost piihravek na delsi vzdalenost, pohyb bez micku
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3. POHYBOVE HRY PRO FLORBAL

3.1 Najdi si svou florbalovou hiil

Pomiicky: florbalové hole

Doba trvani: 1-2 minuty

Zamé¥eni: pohyb s florbalovou holi, drZeni florbalové hole, orientace v prostoru

Organizace: Florbalové hole vSech hra¢ti dime na hromadu a kazdy si vybere né&jakou florbalovou
htl. Nesmi si vSak vybrat tu svoji. Trenér rozmisti hrage tak, aby méli mezi sebou alespori

dvoumetrové rozestupy.

Popis: Ukolem kadého hrage je chytit toho, kdo ma jeho florbalovou hiill. KdyZ se mu to povede,
vezme si od ného svoji florbalovou hiil, dd mu tu, kterou pravé drzi v ruce, a jde si sednout.
Tim splnil svij tkol a hra pro né&j kon¢i. Posledni hra¢ (popfipadé 2 hraci), ktery ziistane posledni

ve hie, prohral a miZe dostat néjaky ,,trest".

3.2 Lavi¢ky jako branky

Pomiicky: lavicky, micky

Doba trvani: do obsazeni branek

Zaméreni: pohyb s holi, klicka

Popis: Kazda lavicka predstavuje branku a zdroven ohranic¢i prostor, ve kterém hra probiha.

Ve hie jsou 1 nebo 2 mitky a kazdy hrac se snazi dat gél do lavicky. Kdyz ho dé (mi¢ek se dotkne
lavi¢ky), sedne si za lavicku a tim ji ,,zamkne". V tuto chvili miiZou ostatni davat goly jen na
zbyvajici lavi¢ky, které jesté nejsou ,,zamé&ené*. Ten, kdo neobsadi Zadnou lavic¢ku, prohrava a déla
Htrest”. KdyZ v priibéhu hry vypadne mi¢ek mimo hraci prostor, je pfipraven trenér nebo uréeny

nehrajici hrag, ktery do prostoru okamzité hazi micek jiny.

Pravidla: Kazdy hrac hraje saim za sebe a snaZi se ziskat mic¢ek a obehravat soupere v ramci

pravidel florbalu.
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3.3 Rychlostni soutéz

Obrazek 6: Vychozi postaveni hry: Rychlostni soutéz

Pomiicky: kuZeli, micky

Dobra trvani: do dob&hnuti posledniho muZstva

ZaméFeni: vedeni micku v rychlosti, prace s hokejkou a mickem

Popis: Hragi rozdéleni do druZstev, sefazeni kazdé za svym kuZelem. Na povel vybihaji prvni
zastupci tym a vedou miéek okolo viech kuzeli, kdyz dobéhnou ke svému druZstvu, predaji mi¢ek
dal§imu v pofadi. Nejrychlej$i muzstvo vitézi.

3.4 Srazeni pyramidy

Pomiicky: lavi¢ky, mi¢ky, plechovky nebo kuZzely, branka

Doba trvani: dle varianty hry

ZaméFeni: vedeni mi¢ku, pfesnost stiely

Popis: Hradi vybihaji z riiznych mist oznagenych kuZely. Nejprve bézi pouze rovné z poloviny
h¥i$té, pak z rohii nebo z jinych mist, kde je potfeba ménit smér. Od oznaleného mista stfili na
pyramidu a snaZi se shodit viechny jeji &asti. Postupné zvySujeme ndro¢nost. To provedeme
postavenim pyramidy na vyvy$ené misto (na vrchni dil Svédské

bedny nebo lavi¢ku) nebo zvétsenim vzdalenosti stelby.
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3.5 VyraZeni mie z prostoru

Pomiicky: mi¢ky, volejbalové mice

Doba trvani: 1-2 minuty

Zaméreni: presnost stielby

Organizace: Hrace rozdélime do dvou druZstev. Do ohrani¢eného pasu ddéme doprostred
volejbalovy (nebo jiny) mi¢ ¢i mice. Oznacime prostor, ve kterém se budou pohybovat jednotliva
druzstva. Kazdy hra¢ ma jeden nebo dva micky.

Popis: Hraci se ze své oznacené Casti hfist€ snazi trefovat mi¢ (mice) tak, aby se vykutdlel na ¢ast
hfisté druhého druzstva. Prostor, ve kterém je volejbalovy mi¢, je uzavieny a nesmi se do néj
vchazet, s vyjimkou posbirani florbalovych micki. Lze také urcit jednoho hrace, ktery nebude

sestfelovat mice, ale pouze vyhazovat z prostoru florbalové micky.

3.6 Kral stielci

Pomiicky: micky, kuzeli

Doba trvani: zélezi na Sikovnosti hract

Zaméreni: stielba

Organizace: V télocvi¢né postavime kuZely na riizna mista. Hra¢ musi stfilet na branku,

ve které je brankafr.

Popis: Hra¢ musi stfilet z jednoho mista tak dlouho, dokud neda gol. Poté, co se hra¢i podaii gol
vstrelit, posouva se k dal§imu kuzelu. Takto mezi sebou hra¢i soupefi a vyhrava ten, kdo da prvni

g0l od posledniho kuzelu.
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3.7 Rybi¢ky a rybafi s florbalovou holi

Pomiicky: micky

Doba trvani: do 5 minut

Zaméfeni: pohyb s florbalovou holi, kli¢ka

Popis: Rybicky a rybifi jsou obdobou znamé hry, kde rybaf (pohybujici se smérem dopredu proti
rybi¢kam) ma florbalovou hiil a snaZi se vypichnout mi¢ek hracim - ,,rybi¢kam*, které se pohybuji

s mickem pouze smérem dopfedu ,,proti* rybafi.

3.8 Zajici a myslivci

Pomicky: micky

Doba trvani: 5 - 10 minut

Zaméreni: pohyb s florbalovou holi, kli¢ka 1 na 1

Organizace: Hrace rozdélime na dvé poloviny, jedna polovina se rozmisti na ¢ary s florbalovou

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

Popis: Myslivci se mohou pohybovat pouze vlevo a vpravo po &éfe, nikoliv dopfedu a dozadu.
Ukolem zajici je projit ptes myslivce na druhou stranu vymezeného prostoru (volejbalového
hfi§té). MizZeme pocitat poéet priichodi, nebo navic ozna¢ime misto, odkud maji stfilet do brany,
kde budeme pocitat gély. Jakmile hra¢ projde (nebo vystreli na branu) vezme si micek, vraci se
mimo ohrani¢eny prostor na misto, kde zacinal a opét se pokousi projit. Myslivci maji za ukol
vypichnout zajicim mi¢ek. KdyzZ se jim to podafi, zajici se vraci na zacatek a pokouseji se projit

Znovu.
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3.9 Vymetani prostoru

Pomiicky: mi¢ky

Doba trvani: 2 — 4 minuty

Zamé¥eni: nacvik vyhozi, pohyb s florbalovou holi

Organizace: Rozdélime hrace na dvé druzstva.

Popis: Kazdé druZstvo je na jedné poloviné vymezeného prostoru a nesmi ji opustit. Na plochu se
vysypou viechny dostupné mi€ky (nemusi byt nutné florbalové). Je dobré mit tolik mickd,

aby na kazdého vychazel 1-2 micky. B€hem ¢asového useku (2-4 minuty) musi hraci kazdého
druZstva ,,vy€istit*” svoji polovinu od mic¢k. Zpiisobem, jak ,,vy¢€istit" prostor je nahravat, stfilet
a lobovat je na soupefovu polovinu. Poslednich 10 vtefin trenér odpoditava nahlas, aby se hraci
micku dotkli naposledy s posledni vtefinou. Po ukonéeni ¢asového limitu, se nikdo nesmi dotknout
micku. Spo¢itame pocet micki na kazdé poloviné. Vyhrava to druzstvo, které ma na své poloviné

méné micki.

3.10 Honiéka se stFidanim ,,Florbalek*

Pomicky: florbalové hole

Doba trvani: urcuje trenér

Zaméreni: pohyb s florbalovou holi, orientace v prostoru

Popis: VSichni hragi maji florbalovou hiil. Jediny honi¢ si florbalovou hiil poloZi na pfedem uréené
misto. Jakmile honié nékoho chyti, jde si vzit svoji florbalovou hil a chyceny hra¢ ji naopak na

uréené misto odloZi a tim je z néj honi¢.
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ZAVER

V prvni ¢asti semindrni prace jsem se vé€noval cvi€enim zaméfenym na florbal,
které jsou vhodné pro pokrocile hrage tohoto sportu. Jsou to pripravné a pohybové cvideni,
které rozviji zejména praci s hokejkou a mickem, rychlost, obratnost a také spolupraci v tymu.
Ke cvikiim jsem uvedl i obrazky hernich situaci.

Ve druhé ¢asti seminarni prace se vénuji hram zaméfenym na florbal, které jsou
vhodné zejména pro déti, ale také pro pokroéilé. Tyto hry se mohou vyuzit k zahfati organismu,

ale i ke zlep3eni svych schopnosti a dovednosti. Opét jsem k nékterym hram pfidal i obrazek,

ktery 1épe znazornuje herni situaci nebo jen vychozi pozici.
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