MASARYKOVA UNIVERZITA

Fakulta sportovnich studii

Pohybové hry se zaméienim na florbal

Physical games for floorball

Seminarni prace

Vedouci seminarni prace: Vypracoval: Jan Kyzlink

PaedDr. Karel Vecera UCO: 451193

Brno. 2016



PROHLASENI

Prohlasuji, Ze jsem seminarni praci vypracoval samostatné a na zakladé
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UvoD

Seminarni praci na tento druh sportu jsem si vybral, protoze ho hraji jiZ od desiti let a
mam k nému dobry vztah. Zacinal jsem v jednom brnénském klubu. Béhem mé Kariéry jsem
se dostal pomoci hostovani i do extraligového klubu mimo Brno. V sou¢asné dobé mam
s florbalem pauzu, ale hodlam se k nému co nejdfive vratit.

V této seminarni praci vas chei na Givod seznamit s historii, zakladnimi pravidly a
poskytnou pripravné cvi¢eni k tomuto sportu. Nejprve zagnu od téch jednodussich, kterymi
se zdokonaluji zatate¢nici, dale budu pokracovat piedzapasovou priipravou a prupravou, ktera
je soucasti kazdého tréninku. Snazil jsem se vybrat cvideni, které se daji pouzit jako trénink
bez soutéZeni, ale i takova, kterd se daji provadét paraleln¢ a druzstva mezi sebou mohou
soupefit.



1. HISTORIE FLORBALU

1.1 Historie florbalu ve svété

Historie florbalu saha do 60. let 20. Stoleti. Jako pfedchiidce florbalu je povazovan
sport s nazvem Floorhockey. Floorhockey vznikl tak, Ze parta americkych zaméstnancu
v tovarné na plasty ve staté Mineapolis vytvofili hokejky a micek z umé&lé hmoty a hrali
béhem pracovni doby. Tehdy tato hra neméla jesté Zadnou budoucnost. Velkou zasluhu na
rozmach florbalu mélo Svédsko. Koncem 70. let sem Ameri¢ané dovezli plastoveé hokejky a
Svédové zadali tento sport objevovat. Nejprve slouzil jako trénink pro hokejisty v ramci
piipravnych letnich kempti mimo sezonu. Svédové tento sport zacali nazyvat INEBANDY.
V roce 1946 vznikla mezinarodni florbalova federace (IFF) a doslo ke sjednoceni pravidel.
Zalozeni federace vedlo k pofadani prvniho mistrovstvi svéta, které se konalo v roce 1994 ve
Finsku.

1.2 Vyvoj

Od zaloZeni sportu az po sou¢asnost ub&hla spousta ¢asu, avsak se da fict, Ze florbal je
sportem mladym. B&éhem let se ménila pravidla, kazda zemé méla jiny druh florbalu a tak
nebylo divné, Ze jsme tieba ve Svycarsku vidéli brankafe s hokejkou. V soucasnosti je florbal
jednim z nejvice se rozriistajicim sportem v Ceské republice. Ceska republika spolu
s Finskem, Svédskem a Svycarskem patii mezi naprostou svétovou florbalovou Spicku.

1.3 Uroven florbalu

V Ceské republice je tento sport pouze jako poloprofesionalni. Neni tomu jinak i
v ostatnich zemich. Neni proto divu Ze jsou hra¢i béznymi zaméstnanci, a florbal hraji ve
svych volnych chvilich. Pouze Svycarsko méa nékolik klubi, které na profesionalni Grovni
jsou. Jejich hraci dostavaji plny plat a vénuji se pouze florbalu.

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/Florbal




2. GRAFICKE OZNACENI
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3. PROPRAVA PRO MENE POKROCILE, ZAHRATI ORGANISMU

3.1 Vybijena

Ukol: vybijend ,,v3ichni proti viem™

Pomiicky: florbalové micky

Poéet hradu: libovolny

Hraci plocha: polovina nebo celé florbalové histe
Doba trvani: cca 5 minut

Pravidla: Jednoducha zabava na rozb&héni a dynamické rozeviceni. V3ichni hraci jsou ve
vymezeném poli. Do hry se vhodi jeden (pfipadné vice micki). Hraci, ktefi mayji
micek, se snazi vybit soupefe tak, Ze ho zasahnou kdekoli po téle. Pokud se hrac
stiele vyhne, chyti mi¢ek nebo piijde o nepovolené vybiti (od zemé), stale
pokracuje ve hie. Hraci, ktefi ve hfe nepokracuji, d€laji trestna cviceni podle

trenéra.

Procviéeni: koordinace v prostoru, béh, reakce

3.2 Vyrazena micku

Ukol: vydrZet co nejdéle s mickem pod kontrolou ve vymezeném uzemi
Pomiicky: florbalové hole, micky, kuzely

Pocet hracu: libovolny

Hraci plocha: vymezeny &tverec pomoci kuzeli, imérné velky k poc¢tu hraci
Doba trvéni: cca 5 minut

Pravidla: Hraci se rozmisti v pfedem vyznaceném poli. V ruce drzi hiil a mi¢ek maji pod
kontrolou hole. Vymezeny prostor nesmi byt ani moc velky, ani moc maly. Na
povel trenéra hragi dribluji, kli¢kuji a snazi se soupefovi vyrazit mi¢ek mimo
tzemi. VyFazeny hraé uz poté do hry nezasahuje. V prib&hu hry mize trenér

vymezené izemi zmenSovat. Vitézi posledni hra¢ v uzemi.

Procviéeni: koordinace v prostoru, kontrola micku,



3.3 Prihravana

Princip hry: dét co nejpfesnéjsi, dostate¢né prudkou piihravku na jeden dotyk
Pomiicky: kuzZely, florbalové hole, jeden micek

Poéet hra&i: utvorené skupiny po &tyfech, Sesti nebo osmi

Hraci plocha: florbalové hfisté

Doba trvéni: cca 7 minut

Pravidla: Hradi ve skupinkach (4,6,8) se rozdéli na poloviny. Jedna piilka stoji v zastupu u
prvniho kuzele, druha skupinka stoji v zastupu u druhého kuzele ¢elem k sobé.
Kuzely jsou vzdaleny minimalné sedm metri. Prvni ze skupinky pfihrava prvnimu
hraci z druhé skupinky a bézi se zafadit na konec zastupu, kam sméfovala
piihravka. Hrag, ktery piijima pfihravku, ji na jeden dotyk co nejpresnéji posila
nazpét k prvnimu kuZelu a fadi se opét do druhé¢ skupiny. Timto doséhneme
neustalé cirkulaci hraét mezi obéma skupinkami. Cim vice hraci ve skupince je,
tim niz$i bude tempo cviceni. Cvi€eni se provozuje paralelné na vice mistech

plochy, aby se zapojili v3ichni hraci.

Procvi&eni: rychlost, pfesnost a razance piihravky na jeden dotyk



3.4 Sériova stirelba z ptilkruhu

Princip hry: dét co nejvice branek, souboj stielct proti brankafovi

Pomiicky: branka, mi¢ky. hokejky

r w0

Pocet hraéu: libovolny pocet
Hraci plocha: polovina florbalového hfiste

Doba trvani: cca 5 minut

Pravidla: Hraci se rozmisti v dostateéné vzdalenosti do piilkruhu ¢elem k brang. Trenér
stanovi minimalni pocet branek, které musi hraci proménit. Pokud hraci vstreli
méné branek (brankaf zachyta dobie) délaji trestnd cviceni. V opatném pripadé,
kdy brankai inkasuje nadmémé, trestna cviceni déla on. Trenér uréuje minimalni
hranici vstielenych branek, dale potom druh strely (pfiklepem, tahem nebo

bekhendem)

Procviéeni: stielba, piesnost stielby, rozchytani brankart

N

Obrdzek 1: Sériova strelba z pulkruhu
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3.5 Prestielka

Princip hry: velice jednoduché cvi¢eni na celkové rozhybani a nacvik vysokych pfihravek
Pomiicky: branka, micky, florbalové hole

Poéet hraéa: libovolny pocet

Hraci plocha: florbalové hfisté

Doba trvani: cca 5 minut

Pravidla: Hraci utvoii dvé druzstva o stejném poétu Elenti. Kazdy tym je na jedné poloviné
hiigté a mé predem spocitany pocet micki (napf.: 20 a 20). Na pokyn trenéra se obé
druzstva snazi vysokym lobem premistit svoji polovinu mi¢ku na jejich izemi a
obrécené. Po uréité dobé trenér hru pozastavi a kazdy tym si piepocita pocet micka

na své piilce. Tym, ktery jich ma vice prohral a déla trestna cviceni.

Procvideni: vysoky mi&, ve vysokém tempu se hraci zahfeji a zaroven rozhybou

nejpouzivanéjsi ¢asti téla, ktera se nejvice zapojuji ve florbale

10



4. PREDZAPASOVY CVICENI, ROZNE VARIANTY HRY, STAFETOVE
ZAVODY

4.1 Bago

Princip hry: nedostai se doprostfed kruhu, kdyz uz tam jsi, dosta se co nejdfive ven
Pomiicky: micek, florbalové hole

Poéet hradu: libovolny pocet

Hraci plocha: florbalové hiisté

Doba trvani: cca 5 minut

Pravidla: Hradi utvori dostateéné velky kruh. Uprostied kruhu bude jeden pfedem vybrany
hra¢. Hradi, ktefi tvori kruh, se snazi, aby hrac, ktery je uvnitf kruhu neziskal
micek. Pohyb mitku zajist'uji pomoci piihravky. Jakmile hrac uvniti zachyti micek,
hragi uprostied se vyméni. Doprostied jde hrag, ktery prihravku pokazil. Trenér
uréuje, kolik hra¢ii bude uprostied a jaky druh piihravek bude probihat. (napf.: na

jeden dotyk, se zpracovanim, bekhendem)

Procvideni: prihravky, pfesnost, koordinace

11



4.2 Nekone¢ny najezd

Princip hry: vichni ¢lenové druzstva musi co nejrychleji proménit sviij najezd
Pomiicky: mi¢ek, dvé branky s brankafi, kuzely

Poéet hrada: dvé skupiny o libovolném stejném poctu hracu

Hraci plocha: celé florbalové hfiste

Doba trvani: neurcita

Pravidla: Hragi se postavi do zastupu na piilce florbalového hiisté. Kazdy tym je zaroven na
postranni ¢afe. Tymy stoji tak, aby kazdy z nich byl orientovan k jiné brance. Na povel prvni
hraci z druZstva vybihaji s mi¢em smérem k vlastni brang, kterou obihaji, pokracuji v béhu a
obihaji soupefiv tym, nasledné zakonéuji stielbou nebo blafdkem na branku protihrac.
Pokud hra¢ neskoruje, pokraguje do té doby, nez vstieli branku. Hrag, ktery najezd proméni,
piihrava dal$imu hraci ve svém druZstvu a ten pokracuje. Jedna se o Stafetovy zavod.
Druzstvo, které prohraje, déla trestna cvi¢eni. Druhd moznost hry je takova, Ze pokud brankaf
micek chytne, zahodi jej kamkoli. Hra¢ si pro mi¢ek musi dobéhnout a pokrac¢uje do té doby,
neZ nevstieli branku.

Procvieni: prihravky, béh s mi¢kem v rychlosti, zakon¢eni

OO0

olole,

Obrdzek 2: Nekonecny ndjezd
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4.3 Clunkovy béh

Ukol: stafetovy zavod, vitézi rychlejsi druzstvo

Pomiicky: florbalové hole, micky, kuzely

Poéet hraéi: libovolny, v kazdém druzstvu stejny
Hraci plocha: florbalové hiiste

Doba trvéni: cca 5 minut

Pravidla: Hraci se rozdéli do dvou skupin o stejném poc¢tu ¢lent na brankovou aru ¢elem
k hraci plose. Druzstva jsou od sebe dostate¢né vzdélena. Kuzely jsou rozmistény
nasledovné: na brankové &afe, ve &tvrtiné hiisté, v puli hiisté a ve tfi¢tvrting hfiste.
Kazdy tym ma svoje kuZely. Na povel trenéra hraci vystartuji s mi¢kem na hokejce,
dobéhnou k prvnimu kuzelu a pozpatku se vraci na brankovou &aru. Po kontaktu
s ni bézi ke druhému kuZelu a nasledné pozpatku k prvnimu kuzelu. Dale pokracuji
ke tietimu kuzelu a zpét ke druhému pozpatku. Od druhého kuZelu pak bézi az za
druhou brankovou &aru. Dalsi v tymu pokracuje, jakmile hra¢ pred nim prebéhne

pres brankovou &aru. Dava signal zvednutim ruky.

Procvideni: koordinace v prostoru, kontrola mi¢ku, rychlost, start s mi¢kem
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Obrazek 3: Clunkovy béh



4.4 Hrabekhendem

Ukol: klasicka hra s brankati a s pravidly IFF, oto¢ené hokejky
Pomiicky: Florbalové hole, micek, branky

Poéet hraci: dva brankafi, dvé druzstva o stejném poctu hract
Hraci plocha: florbalové hfisté

Doba trvani: cca 10 minut

Pravidla: Hraci se rozdéli do dvou skupin o stejném poétu ¢lent. V hracim poli bude na
kazdé strané ti, étyfi nebo pét hrach (podle velikosti hfisté). Zbytek hracu stfida.
Hra¢i si vymeni drZeni své hole tak, Ze kazdy bude hrat na svoji ,,nepfirozenou™

stranu. Trenér da povel k zahajeni hry. Vitézi tym, ktery vstieli vice branek.

Procvi¢eni: hra na nepfirozenou stranu, klasické herni situace

14



4.5 Unik a najezd

Ukol: souboj mezi hra¢i ve dvojici, rychlejsi se snazi vstielit branku
Pomiucky: florbalové hole, mi¢ky, branky

Poéet hraéu: libovolny

Hraci plocha: florbalové hiisté

Doba trvani: cca 10 minut

Pravidla: Hraci se rozdéli do dvou skupin. Prvni hragi ve skupinach stoji na brankové care,
kazdy v jinym rohu, ¢elem do hfisté. Dal3i hra¢i ve skupin€ stoji vedle néj nebo za
nim. Trenér stoji mezi druzstvy a ma u sebe zasobu micku. Trenér vhodi micek
dostateéné rychle mezi hrace a dava signél piStalkou, aby hraci vystartovali. Hrac,
ktery bude u mi¢ku prvni, se snazi zakoncovat. Hrac, ktery je bez micku se pak
snazi spolu s brankafem zabranit vstfeleni branky. Pokud hra¢ s mickem vstieli
branku, branici hra¢ i brankaf délaji trestna cviceni. Obranny hra¢ ihned, brankaf si
skore poéita a cviéi az po konci cviceni. V opaéném piipadg, kdyz Gto¢nik
nezakon&i nebo nevstieli branku, cvi¢i on. Akce konéi po zakon&eni. Nasledné se

pripravi dal$i dvojice a pokracuje se.

Procvideni: rychlost, zakon¢eni, obrannd i ito¢na ¢innost

olole
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Obrdzek 4: Unik a ndjezd



4.6 Hrabez pohybu

Ukol: klasicka hra s brankafi a s pravidly IFF, hra¢ s mickem se nesmi pohybovat
Pomiicky: florbalové hole, micek, branky

Pocet hrada: dva brankaii, dvé druzstva o stejném poctu hract

Hraci plocha: florbalové hiisté

Doba trvani: cca 10 minut

Pravidla: Hraci se rozdéli do dvou skupin o stejném poétu ¢lenii. V hracim poli bude na
kazdé strané ti, étyfi nebo pét hrach (podle velikosti hfiste). Zbytek hracu stfida.
Hréadi hraji klasicky florbal s tim, ze hra¢, ktery ma micek se nesmi pohybovat.
Ukolem ostatnich je nabihat si, vyhledavat volny prostor a pomoci hraci, ktery se

nesmi pohybovat. Vitézi tym, ktery vstfeli vice branek.

Procvideni: kontrola mi¢ku, hledani volného prostoru, obsazovani, klasické herni situace
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4.7 Slalom s piihravkou o mantinel

Ukol: Stafetovy zavod, slalom a pfihravka o mantinel
Pomiicky: florbalové hole, micek, kuzely

Poéet hra&i: dvé druzstva o stejném poctu hracu
Hraci plocha: florbalové hiisté

Doba trvani: cca 10 minut

Pravidla: Hraéi se rozdéli do dvou skupin o stejném poctu &lenti. Pryvni hraci ve skupinach
stoji na brankové &afe, kazdy v jinym rohu, ¢elem do hiisté. Dalsi hraci ve skupiné
stoji vedle n&j nebo za nim. Kuzely jsou rozmistény v fadé s rozestupem cca pul
metru. Kuzeli je v fadé minimalné pét. Posledni kuzel je od ostatnich vzdalen cca
tfi metry. Na pokyn, prvni hragi vybihaji, délaji slalom, obihaji posledni kuzel a
posilaji pfihravku o mantinel zpét ke svému druzstvu. Hrag, ktery pfijme piihravku,
pokratuje. Vitézi tym, ktery dobéhne celkové prvni. PoraZzeny tym déla trestna

cviceni.

Procvideni: kontrola mi¢ku, driblink, slalom, piihravka o mantinel
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Obrdzek 5: Slalom s pFihrdvkou o mantinel
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4.8 Prekazky

Ukol: stafetovy zavod, prekonani piekazek, nahravka vzduchem
Pomiicky: florbalové hole, mitek, kuZely, volné Casti mantinelt
Poéet hra&i: dvé druZstva o stejném poctu hraci

Hraci plocha: florbalové hiisté

Doba trvéni: cca 10 minut

Pravidla: Hraci se rozdéli do dvou skupin o stejném poétu ¢lenti. Prvni hra¢i ve skupinach
stoji na brankové &afe, kazdy v jinym rohu, ¢elem do hiisté. Dalsi hraci ve skupiné
stoji vedle néj nebo za nim. Casti mantinelii jsou rozmistény v fadé s rozestupem
cca tfi stopy. Mantinelt je v fadé minimalné pét. Za sérii mantineld je cca ve
vzdalenosti tH metri postaveny kuZel. Na pokyn, prvni hraci vybihaji, postupné
piekonévaji mantinely tak, Ze si mi¢ek prehodi a nasledné zpracuji. Po prekonanti
viech piekazek obihaji posledni kuzel a posilaji pfihravku lobem pfes viechny
mantinely. Hragi zpracovavaji pfihravku a pokracuji ve Stafeté. Vitézi tym, ktery

dob&hne celkové prvni. Porazeny tym déla trestna cviceni.

1. Procviteni: kontrola micku, pfehozeni mi¢ku pres mantinel, zpracovani vysokého

mic¢ku, presnost piihravky
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Obrdazek 6. Prekdzky
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49 Florbal

Ukol: klasicka hra s brankaii a s pravidly IFF

Pomiucky: florbalové hole, mi¢ek, branky

Pocet hradi: dva brankaii, dvé druzstva o stejném poctu hraci
Hraci plocha: florbalové histe

Doba trvini: cca 10 minut

Pravidla: Hraci se rozdéli do dvou skupin o stejném poétu ¢lenti. V hracim poli bude na
kazdé strané tii, étyfi nebo pét hraci (podle velikosti hfisté). Zbytek hracu stiida.
Ukolem hry je vstielit vice branek nez druhé druzstvo. Florbal se hraje na hfisti
s um&lym povrchem nebo s parkety. Maximélni velikost hfisté je 40x20 metri a
minimalni 36x18 metrt. Hraci se nesmi dotknout mi¢ku rukou, hlavou, nebo udefit
micek holi nad tirovni kolen. Podle pravidel probihé hra 5 na 5 plus brankafi, ktefi
nemaji hokejku a pohybuji se ve svém brankovisti. Zakazano je sekan, nedovolené
branéni nebo drZeni protihrace a nadmérna hrubost. Nedovoleny je také vysoky
napfah pii stiele tzn., pokud je hiil pfi napfahu nad Grovni pasu. Po mensich
prohfescich nasleduje standartni situace od mista prohfesku. Vetsi prohiesky se
trestaji dvouminutovym, pétiminutovym trestem, nebo trestem do konce utkani.
Standartni hraci doba je 3x 20 minut &istého ¢asu. V nizsich nebo Zdkovskych
kategoriich se muiZe ligit. Mezi tietinami je vzdy pauzu. Hru Fidi dva rozhodci, ktefi

jsou barevné rozliseny od obou tymu.

Procviteni: klasické herni situace, stfidani, stielba, pfihravky, obranna ¢innost
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5. ZAVER

Celou praci jsem se snazil vytvofit tak, aby veskeré poznatky a navody bylo co nejpfesnéjsi a
zvladl je pouzit napiiklad za¢inajici trenér. S veskerym obsahem préce jsem se setkal v praxi
béhem mé kariéry. Jsou to cvi¢eni jednoducha, ale velice Gi¢innd. Snazil jsem se vybrat
cviceni, ktera mé bavila a nebyla tak naro¢na po taktické strance.
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