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UvVOD

Ucitelia telesnej a Sportovej vychovy zékladnych a strednych $kol kazdy rok
dokladuji klesajiicu uroven vysledkov testov hodnotenia pohybovej vykonnosti Ziakov.
O telesnu vychovu, Ktora sa povazovala donedavna podl'a ziakov za najobl'ibenejsi predmet,
ziaci zaCinaju stracat’ zaujem. Zaradenie netradiénych Sportovych hier do Skolskych
vzdelavacich programov je alternativou pontknut’ Ziakom nieco nové a zaroven zatraktivnit
vyucovanie.

Jednou z moznosti, ako spestrit’ a obohatit’ hodiny telesnej vychovy, je zaradenie
florbalu do vyucovania. Florbal patri v su¢asnosti medzi najrychlejsie sa rozvijajuce Sportové
hry hlavne pre nizke naklady, bezpecnost, rychlost’ a atraktivnost’ sledovania. Je to hra
vhodna aj pre dievcata.

Vychadzajuc zo $tatnych vzdeldvacich programov, méZzu ucitelia do svojich Skolskych
vzdelavacich programov zaradit' iba tie Sportové Ccinnosti, ktoré boli sucastou ich
pregradualnej pripravy na vysokej skole alebo na ktoré ziskali trénerské alebo cvicitel'ské
vzdelanie. V zaujme kazdého ucitela telesnej a Sportovej vychovy je ziskavanie potrebnej
kvalifikacie k chybajicim Sportovym c¢innostiam, ak chce ziakov zaujat, udrzat’ ich zaujem,
musi celozivotne na sebe pracovat’.

Absolvovanim aktualiza¢ného vzdelavacicho programu Florbal v ucive telesnej
a Sportovej vychovy si ucitelia osvoja Specifické pedagogické a pohybové kompetencie pri
realizacii hodin florbalu tak v zakladnej, ako aj v strednej $kole. Rozsiria a prehibia si
poznatky z oblasti vyucby $portovej hry — florbalu a aktualizuja si kompetencie v spdsobilosti
vedenia a organizacie zadpasov, rozhodovania v Skolskom florbale.

Ked’Ze na Slovensku dosial’ neboli publikované Ziadne relevantné publikacie, ktoré by
priblizili tak teoreticku, ako aj prakticku stranku tejto dynamickej kolektivnej hry, uebny
zdroj reaguje na tato skuto¢nost’ a podava ucelené zakladné teoretické poznatky z oblasti
histérie, didaktiky, ale aj materidlneho vybavenia tohto Sportu.



1 HISTORIA FLORBALU

Florbal vznikol pdvodne v Spojenych statoch, ale prudky rozvoj tam nezaznamenal,
nakol’ko v krajine, kde dominuje americky futbal, bejzbal, hokej ¢i basketbal, to nemal
vonkoncom l'ahké. Napriek tomu lopticka, s ktorou sa florbal hr4, pochiddza zo Spojenych
statov, kde vznikla ako tréningova lopticka na nadhadzovanie pre bejzbalistov.

Florbal sa tak dostal do Eurdpy a najlepsie podmienky pre svoj d’al$i rozvoj nasiel vo
Svédsku, ale aj vo Finsku a Svajéiarsku. Vo Svédsku sa za¢al hrat’ koncom sedemdesiatych
rokov pod nazvom innebandy a v dnesnej dobe je tunajsia liga najlepSou na svete. Florbal tu
ma najviac registrovanych hracov, je stastou uéebnych osnov Vv skolach, a dokonca tu
vznikli uz aj Specialne florbalové triedy. Rovnako vysoku Girovent ma tento Sport aj vo Finsku,
kde sa hra pod nizvom salibandy. Vysoka uroveih méa aj vo Svajéiarsku, kde sa hra pod
nazvom unihockey v dvoch podobach. Ako velky tzv. grossfeld a maly ako kleinfeld.
K zjednoteniu pravidiel doslo v roku 1986, ked’ bola zalozend Medzindrodna florbalova
federacia. Prvé majstrovstva Eurdpy sa odohrali vroku 1994 v Helsinkach a prvé
majstrovstva sveta v roku 1996 v Stokholme. Vel'mi tuspesnou krajinou je aj Ceska republika,
ktora ma uZ z majstrovstiev sveta strieborna a bronzova medailu. Liga sa v Ceskej republike
hra od roku 1994.

Slovensko zacalo svoju pat’ na majstrovstvach sveta po vzore hokejistov az v skupine
C, no dnes je uz v skupine A. Florbalova liga muzov sa hra na Slovensku od roku 2001, kedy
mala eSte nazov ,,Slovak florbal tour®, aliga Zien sa hra od roku 2005. Florbal sa hra uz vo
vSetkych vekovych kategoriach. Extraliga muzov aj zien sa hra celostatne. Nizsie
a mladeznicke sutaze sa hraju regionalne.

Obr. 1 Florbal je vel'mi popularny najméa v severskych krajinach



2 FLORBALOVY VYSTROJ
2.1 Hracésky vystroj

Medzinarodna florbalova tnia uz davnejsie prijala rozhodnutic o povinnom ateste
florbalového materialu, ale pre skolsku telesnu vychovu a najma pre pociato¢ny nacvik to nie
je rozhodujtice. Renomovani vyrobcovia v§ak produkuju vyluéne atestované produkty, a to aj
v niz8ich cenovych relaciach, takze z hl'adiska bezpecnosti je lepSie zadovazit' si tento druh
vybavenia.

Hokejka (florbalka)

Je dolezité najmé to, aby sa hralo s florbalkou orientovanou na spravnu stranu, t. j. vpravo
alebo vl'avo. Na trhu st k dispozicii aj tzv. obojstranné, ale tie sa prili§ neodporucaji ani pre
pociatocny nécvik.

Velmi délezita je spravna dizka hokejky:

telesna vyska/dizka hokejky

100 — 120 cm/60 cm

120 — 140 cm/70 cm

140 — 150 cm/80 cm

150 — 160 cm/85 cm

160 — 175 cm/90 cm

175 —185 cm/95 cm

nad 185 cm/95 — 101 cm.

Obr. 2 Hokejka sa sklada z ¢epele, zrde a omotavky

Casto sa stava, ze rodi¢ia kupia ziakovi prili§ dlha hokejku, ¢o byva problém najmai
V pociato¢nom nacviku, pretoze s lou nie je mozné zaujat’ idedlny postoj, a tym sa zacinaja
hned’ od zaciatku fixovat’ nespravne navyky. Dal§im ukazovatelom je tvrdost Zrde, &iZe tzv.
shaftu. Udava nam koeficient tvrdosti, tzv. flex v mm, t. j. o kolko sa zrd mo6ze zohnut'.
Hokejky sa vyrabaju s flexom v rozsahu od 23 az po 40 mm. Zakladné modely maja Zrde
vyrobené zo sklolaminétu alebo kompozitu. Su vSak vyrdbané aj z karbonu, Comu zodpoveda
aj cena, ktord byva v mnohych pripadoch az dvojnasobna. Cepele si vyrabané prevazne
z polyetylénu. Aj Cepele sa vyrabaju v roznych tvrdostiach — mékka (soft), stredna (medium)
a tvrda (hard). Mékka je urcend pre zaciatocnikov a technickejSich hraov. Tvrda je urcena
pre hracov, ktori preferuji agresivnejsi Styl hry stvrdou strelou. Stredna je akymsi
kompromisom medzi mékkou a tvrdou. Cepel’ je upravena uz priamo od vyrobcu, ale je
mozné dodatocne ju zohnut' alebo vytvarovat’ podla individuadlnych potrieb hraca. Nesmie
vSak presiahnut’ zahnutie 3 cm podobne ako v hokeji. Tvarovat’ sa da pouzitim teplovzdusne;j
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pistole alebo ponorenim do horticej vody. Sucast'ou hokejky je aj omotavka, tzv. grip. Ma za
Gilohu zlepSovat’ drzanie hokejky vd’aka svojej prilnavosti a schopnosti sat’ pot. Casté
pouzivanie vyrazne skracuje jej zivotnost najmi v mieste uchopu hornej ruky. Da sa vsak
I'ahko vymenit. Hokejky sa vyrabaja s okrihlym alebo ovalnym drzanim.

Oblecenie a obuv

Podla pravidiel by mal mat’ hrd¢ na sebe dres s ¢islom pozostavajlci z tricka a trenirok a na
nohach by mal mat’ §tucne. Na hru sa pouziva halova obuv. Specialnu obuv pre florbalistov
zatial’ pontka len malo vyrobcov, ale bezne sa pouziva halova obuv urcena na volejbal alebo
hadzanu. Na zvysenie bezpecnosti zraku sa vyrabaju polykarbondtové okuliare, ktoré maju
Cira skla. Nepatria k povinnej vybave, ale v niektorych krajinach sa zvazuje ich povinné
nosenie v ziackych kategoriach.

Sy

7

Obr. 3 Ochranné okuliare na florbal

Lopticky

Su ponukané v roznych farbach, ale aj v roznych farebnych kombinaciach. Certifikovana
lopticka ma bielu alebo vanilkovi farbu. Kazdy vyrobca ich pontka s inou povrchovou
upravou, ktora ma vylepSovat aerodynamické vlastnosti lopticky. Na hru v telocvicéni st
vhodnejsie svetlejSie odtiene, najma biela.

T
2
e 0y

Obr. 4, 5 Florbalové lopticky s réznou povrchovou upravou



2.2 Brankarsky vystroj

Maska

Je vyrobend z laminatu alebo akrylatovych zivic. Niektoré Spickové modely st kevlarové.
Sucast'ou masky je ochranna mriezka, ktora chrani o¢i a zdroven zabranuje kontaktu hokejky
alebo lopticky s tvarou. Mriezka moze byt svetlej farby, ale aj Ciernej, pricom tato farba
pohlcuje odlesky a umoziiuje optimalny vyhl'ad brankara na dianie na ihrisku.

Obr. 6 Brankérska maska

Dres a nohavice

Pouzivaju sa Specidlne dresy aj nohavice, ktoré su charakteristické preSitim na najviac
namahanych partiach. Dresy su $ité zl'ahkych a prieduSnych materialov asa spevnené
podsitim v oblasti pfs a rik. V oblasti chrbtovej st odvetrané sietovinou. Brankari pouZzivaji
tiez brankarske vesty. Nohavice su spevnené v oblasti stehien a bokov. V skolskej telesnej
vychove je mozné pouzit’ hrubu mikinu alebo tepléky.

Obr. 7, 8 Brankarsky dres, brankarske nohavice



Chranice

Pouzivaju sa kolenné, kolenno-holenné a lakt'ové. Majii zabranovat’ pretazeniu kolennych a
laktovych kibov. V 8kolskej telesnej vychove nemusia byt $pecialne florbalové pre brankara,
ale daju sa pouzit’ aj hadzanarske, pripadne volejbalové.

Obr. 9, 10 Kolenno-holenny chrani¢, laktovy chrani¢

Rukavice

Pre florbalovych brankéarov su k dispozicii aj Specidlne rukavice. Nie vSetci brankari ich vSak
vyuzivaji. Na jednej strane zvySuju pohodlie a zvySuju pocit bezpe€nosti, ale na druhej strane
znizuju cit pre lopticku pri chytani a vyhadzovani, a tak je len na samotnom brankérovi, ¢i sa
rozhodne ich pouzivat’. Z pohl'adu telesnej vychovy sa daju pouzit’ aj futbalové, aj ked’ skor
iba kvoli bezpecnosti.

Obr. 11 Brankarske rukavice



3 PRAVIDLA MALEHO FLORBALU

3.1 Odporicané pravidla SZFB pre hru na menSich ihriskach

1. Hracia plocha:

— rozmer: 26 x 14 m (rozmer ihriska na basketbal), tolerancia +/- 2 m na kazdej strane
ihriska,

— mantinely: 50 cm vysoké alebo lavicky ohranicujuce obvod hracej plochy — alebo
vol'na stena telocvicne,

—  bréanky: 160 cm x 115 cm, ak sa hra s brankdrom, alebo 90 cm x 60 cm, ak sa hra bez
brankara, brankovisko: 3 m x 1,5 m,

— Ciary: stredova, brankova,

— body: stredové, rohové, sedemmetrové (znacka 7 m).

2. Oblecenie hracov
Trenirky a tricko, Sportova obuv do haly. Hrajice druzstvd musia byt jednotne oblecené a
farebne od seba rozliSené.

3. Pocet hracov
Na hracej ploche poc¢as hry mézu byt max. 4 hraci v poli. M6zu hrat’ aj zmiesané druzstva 2
chlapci a 2 dievcatd. Minimalny pocet hracov v druzstve je 8.

4. Hracia doba
2 x 15 minut (pripadne je mozné upravit’ ¢as podl'a podmienok).

5. Striedanie
Je dovolené akékol'vek striedanie (kedykol'vek v priebehu hry a akykol'vek pocet hracov).

6. Rozhodca
Stretnutia malého florbalu riadi (rozhoduje) jediny rozhodca.

7. Zacatie hry — vhadzovanie

Rozhodca otvara hru na stredovom bode, protihraci stoja ¢elom oproti sebe v smere utoku.
Chodidla musia byt kolmo na stredovu Ciaru a Vv rovnakej vzdialenosti od stredovej Ciary.
Hokejka sa drzi tradiénym sposobom tak, ze oba palce smeruju nadol.

Cepele st kolmo na stredovii &iaru po oboch stranach lopticky tak, aby sa jej nedotykali. Na
signal rozhodcu sa snazi hra¢ rozohrat’ lopti¢ku svojim spoluhra¢om, ktori stoja na vlastnej
polovici a st vzdialeni minimalne 3 metre od rozohravajtacich hra¢ov. Rovnakym spésobom
sa hra zacina v pripade preruSenia hry z dovodu vstreleného golu. Priamo z vhadzovania je
mozné skoérovat’!
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8. Zahravanie autu

Ak hrac¢ zahra lopticku mimo hracej plochy, rozohrava stiper z miesta, kde lopticka opustila
hraciu plochu, vo vzdialenosti 1 metra od mantinelu. Rozohravanie lopticky vykonava hrac¢
uderom, nie tahom alebo zdvihnutim a nesmie sa dotknut lopticky dvakrat za sebou.
Protihra¢i musia dodrziavat’ odstup vo vzdialenosti minimalne 3 metre od rozohravajuceho
hraca. Rovnaké pravidlo plati, ak sa lopticka dotkne stropu. Ak lopticka opusti hraciu plochu,
dotkne sa stropu alebo ddjde k jej zniCeniu a nemozno ur€it, ktoré druzstvo to zavinilo,
vhadzuje sa sposobom ako v bode 7 (1 m od mantinelu). Hra¢ musi rozohrat lopticku
maximalne do 3 sekund, aby sa nedopustil priestupku — zdrzovanie hry. Gol vstreleny priamo
z rozohravky neplati. (To plati aj pre vlastny gol priamo z rozohravky).

9. Priestupky
JE ZAKAZANE
- sekanie (prudky uder do superovej hokejky),
- hra vo vyskoku — hakovanie alebo nadvihnutie hokejky,
- hra hlavou alebo rukou,
- prihravka nohou,
- hra alebo pokus o zasiahnutie lopticky nohou nad Groviiou kolien,
- hra hokejkou medzi nohami stpera,
- spracovanie lopticky nohou viac ako jednym prikopnutim,
- strkanie alebo nabichanie do stpera,
- nedodrzanie trojmetrovej vzdialenosti pri rozohravke,
- hrat’ v kI'aku na oboch kolenach,
- zdrZovanie hry (max. 3 sekundy na rozohranie),
- hrav brankovisku nie je dovolena, ak je hra¢ akoukol'vek ¢ast'ou tela v brankovisku,
- drZanie protihraca,
- hadzanie hokejky,
- neSportové spravanie,
- pri strelbe nesmie naprah ani do$vih hokejky presiahnut uroven pasu pri
vzpriamenom postoji.

Ak hra¢ porusi pravidlo, ktoré je zakazané, je jeho druzstvo potrestané:

a) vol’nym uderom z miesta priestupku (iderom, nie tahom, hra¢ sa nesmie dotknut’ lopticky
dvakrat za sebou).

Protihrd¢ musi byt vzdialeny min. 3 m od rozohravajuceho hraca. Ak bol priestupok blizsie

nez 3 m od brankoviska, rozohravanie sa posunie do spravnej vzdialenosti.

Z vol'ného uderu je mozné priamo Vstrelit’ gol.

b) vpliicenim hraca na 2 minuty. Nariaduje sa pri hrubom alebo opakovanom poruseni
pravidiel a v pripade, ak je v poli viac hracov, nez je dovolené. Vyluceny hra¢ opusti
hraciu plochu, jeho druzstvo hréa v oslabeni.

Rozohrava sa vol'nym tderom z miesta priestupku.

C) trestnym striel’anim — nariad’uje sa:

- ak je zabranené golove;j situacii alebo jej vzniku,
- ak sa braniaci hra¢ pri vol'nom udere supera nachadza v branke alebo brankovisku,
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- ak bola pocas golovej situdcie imyselne posunutd branka.

Vykonava sa zo stredového bodu, priCom lopticka sa smie pohybovat’ len vpred. Pocas
trestného strielania musia vsetci hraci, okrem hraca, ktory trestné striel'anie vykonava, opustit’
hraciu plochu. V pripade hry bez brankarov sa striel'a na mala prazdnu branku zo vzdialenosti
7m.

10. Hra v brankovisku

Hrat’ hokejkou v brankovisku je dovolené, ale hra¢ nesmie hrat, pokial’ je v brankovisku
akoukol'vek ¢ast'ou tela (hrac stojaci alebo kl'aCiaci v brankovisku).

AKk sa previni atociaci hrac, je jeho druzstvo potrestané vol'nym uderom 3 m od brankoviska.
Ak sa previni braniaci hraé, je jeho druzstvo potrestané trestnym striel'anim.

11. Dosiahnuty gol
Platny gol — g6l moze byt vstreleny len hokejkou:
- 0ol plati, ak vystreli utoc€iaci hrac¢ lopticku a td sa od jeho spoluhraca odrazi do
branky, ale ten ju nesmie umyselne usmernit’.,
- ak je vstreleny vlastny gol.
Neplatny gol — g6l neplati:
- ak bol dosiahnuty inak ako hokejkou, tzv. tmyselnym kopnutim, usmernenim nohou,
rukou alebo telom,
- ak bol utoc¢iaci hra¢ v okamihu strel'by v brankovisku akoukol'vek Cast'ou tela,
- ak lopticka nepresla brankovou ¢iarou celym objemom,
- ak je gol vstreleny priamo z rozohravania.

12. Miniflorbal

Hré sa v skolskych telocvi¢niach na rozmery basketbalového ihriska a hra sa bez brankarov
systétmom 4 + 1 zvycajne na dva pol€asy 2 x 15 min. Branky majt vel'kost’ 60 x 90 cm alebo
sa pouziju velké florbalové branky tak, Ze sa polozia prednou castou na zem. Velké
brankovisko pri miniflorbale nepotrebujeme, malé¢ brankovisko je prospesné. Da sa l'ahko
vyznacit’ napr. bielou paskou prilepenou na zem. Hrat’ sa moZe na posledného, t. j. brankarom
je hra¢ stojaci najblizsie k branke. Tento hra¢ brani v stoji s hokejkou, ale nemdze si sadnut’
ani lahnut. Pre vySSie tempo hry, z ktorého vyplyvaju cCastejSie osobné suboje a pocetné
kontakty s loptickou, mézeme Castejsie striedat’. Je vyhodou, ak sa hraci priestor nachadza aj
za brankami. V Skolskych telocvi¢niach sa daji mantinely nahradit’ lavi¢kami poloZenymi na
bok. Pre vacsiu plynulost’ hry sa daju lavicky polozené na bok umiestnit’ do rohov telocvicne.
Pri kratSich stretnutiach sa odporuca skratit’ pripadné dvojminutové vylicenie na jednu
minttu.
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Obr. 12 Hracia plocha — skolska telocvi¢na
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Obr. 13 Hracia plocha podl'a medzinarodnych pravidiel
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3.2 Signaly rozhodcov

LA

zastavenie ¢asu rozohranie vhadzovanie volny uder
”~ ~
<

vyhoda trestné striel'anie odlozené vylucenie vylucenie do konca stretnutia

58

vylagenie na 2 min. ne§portové spravanie sekanie
14
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pokracovanie v hre blokovanie hokejky vysoka hokejka zdvihanie hokejky
N - ~
T
<sd 4 = ot
hra medzi nohami stupera hékovanie vrézanie chrbtom do supera nedovolené vraZzanie

hrubost’ branenie v hre drzanie prihravka nohou
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”,
% %
vstup do malého nedovolena vzdialenost’ nespravne vyhadzovanie hra vo vyskoku
brankoviska

-

nespravne rozohranie hra na zemi hra rukou zI¢ striedanie

hra hlavou zdrzovanie hry opakované priestupky
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4 SYSTEMATIKA FLORBALU

Florbalovej literatury je zatial’ na slovenskom kniZznom trhu vel'mi malo, obzvlast’ pre
ucitel’a telesnej a Sportovej vychovy. Iba vd’aka ¢eskym autorom, ktorych publikacie sa na
nasom trhu vyskytuja, len zriedka sa ucitel moze dostat’ k informaciam, ktoré su pre jeho
pracu nevyhnutné. Ide o publikacie vytvorené ¢eskymi odbornikmi, ktori sa florbalu venuju
uz dve desatrocia, a su urcené prevazne trénerom. Florbal patri medzi najmladsie Sportové
hry, a preto aj systematika presla v poslednych rokoch uréitymi zmenami.

4.1 Drzanie hokejky

Drzanie hokejky sa 1i8i najma v tom, na ktoru stranu hra¢ hra. Ak hré na l'avl stranu hornou
rukou, je to prava ruka, a ak hra na pravu stranu hornou rukou, je 'ava. Hokejka sa hornou
rukou uchopi prirodzenym sposobom. Koniec hokejky by mal byt v dlani a nemal by z nej
vyénievat. Uchop spodnej ruky by mal byt u zadiatoénikov priblizne na Sirku dlane od
spodného okraja omotavky. Treba si vSak uvedomit’ ze spodny tchop sa pocas hry meni
Vv zavislosti od vykondvanej hernej ¢innosti a do zna¢nej miery je aj individualny. Pevnejsi
a sirsi uchop je charakteristicky pre strel'bu priklepom. Jemnejsi a uzsi tchop je typicky pre
kl'ucky a otocky, kde sa vyuziva uvol'nend praca zapistia.

4.2 Zakladny postoj

Obranny aj uto¢ny postoj vo florbale, tzv. streh ma mnoho spolo¢ného s postojmi aj v inych
Sportovych hrach. Pri obrannom postoji je hra¢ otoCeny oproti stiperovi, ma zniZzené t'azisko a
hokejku drzi len jednou rukou.

Pri ttonom postoji moZu byt nohy od seba na Sirku ramien alebo aj viac. Hra¢ drzi hokejku
oboma rukami a ma znizené t'azisko. RozliSuje sa Gitocny postoj ¢elny a bo¢ny. Dolezité je,
aby chrbat zostal rovny, pretoze mnoho hra€ov ma tendenciu hrbit’ sa. To je nespravne nielen
z hl'adiska techniky, ale aj zo zdravotného hladiska.

4.3 Herné ¢innosti jednotlivca
St to herné ¢innosti jedného hraca, ktoré rozdel'ujeme na (Zlatnik, Vancl, 2001):

- utoéné,
- Obranné.
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Obr. 14 Obranny postoj

Obr. 15 Uto&ny postoj — elny (nohy vedl'a seba)
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Obr. 16 Utoény postoj — boény (jedna noha vpredu)

4.3.1 Uto&né herné &innosti jednotlivea

Prihravanie a spracovanie lopticky
Dribling

Vedenie lopticky

Strel'ba

Uvoliiovanie hraca s loptickou
Uvoliiovanie hraca bez lopticky
Dorazanie a teCovanie

Pri vhadzovani lopticky

N O~ WDNE

Prihravanie a spracovanie lopticky

Prihravanie je c¢innost, pri ktorej hrd¢ usmeriiuje lopticku niektorému zo svojich
spoluhracov tak, aby ju spoluhrd¢ mohol spracovat. Spracovanie je ¢innost,, ktord umoziuje
hracovi ziskat’ kontrolu nad lopti¢kou.

Nacvik sa vykonava najprv na mieste. Pri spracovani lopticky sa Cepel’ pohybuje spociatku
oproti lopticke a pri kontakte s lopti¢kou sa uz pohybuje spit’, ¢im ju tlmi a dostava ju pod
kontrolu. Pri tejto ¢innosti, rovnako ako pri prihravani, je nutné zaciato¢nikom zdoraziiovat’
postavenie néh. Hraci s l'avym drzanim florbalky stoja bokom a pravou nohou vpred. Hraci
s pravym drZzanim stoja l'avou nohou k prijimanej prihravke. Vel'mi Casto je vyhodnejSie
spracovanie forhendovou stranou ¢epele, pretoze hracovi je umoznené ihned’ presne striel'at’
alebo prihrat’.

Prihrdavka v pohybe — prihravana lopticka by mala byt namierena pred hraca, ktorému je
uréend a ktory bezi, aby ju mohol prevziat’ v ¢o najvicsej rychlosti. Lopticka by nemala byt
prihravana za hraca, pretoze brzdi rychlost’ jeho pohybu. Lopticku prebera hra¢ forhendovou
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alebo bekhendovou stranou a miernym stiahnutim, aby ju zastavil na svojej florbalke
a nenechal ju odskocit’.

= BEEae =

Obr. 17, 18 Na zaciatku prihravky spociva hmotnost’ na zadnej nohe a lopticka je za telom,
na konci je hmotnost’ na prednej nohe a lopticka pred telom

Spravne vykonanie prihrdvky zavisi od:
a) spravneho uvolnenie spoluhraca a jeho schopnosti prijat’ lopticku,
b) schopnosti dobrého ¢asového odhadu a presnosti prihravky,
€) od ostatnych spoluhracov, ktori svojim uvolfiovanim zamestnavaju protihracov
a umoznuju spoluhracom s loptickou, aby sa rozhodli, komu je najlepsie prihrat’.

Sposob vykonania prihravky:
a) po zemi (priamo alebo o mantinel) — vykonavaja sa svihom alebo kratkym priklepnutim
(vyuziva sa aj na vacsiu vzdialenost),

b) vzduchom — pouziva sa vtedy, ak je v priestore moznej prihravky vacsi pocet hracov,
ktori by prihravku mohli zachytit, vel'mi Casto sa tato prihravka pouziva pri priamom
rozohrani Standardne;j situdcie,

c) prihravka brankara — moze byt po zemi alebo s odrazom od zeme.

Dribling

Dribling je zékladna ¢innost’ hraca, ktora sa uplatiiuje pri kontakte hraca s loptickou.
Ide o stale kontrolovanie lopticky Eepel'ou, ktora sa nesmie prili§ odd’alovat’ od lopticky.
Snahou je dosiahnut’ najmensiu vzdialenost’ medzi loptickou a ¢epelou. Vel'mi dolezity je
spravny postoj so znizenym t'aziskom.

Dribling sa vo florbale rozdel'uje na:
a) hokejovy — lopticka je ovladana striedavo forhendovou a bekhendovou stranou cepele
zhruba na $irku ramien, pri nacviku u zaciatocnikov je nutné zdoraziiovat, aby Cepel

nenarazala silou na palubovku,
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Obr. 19, 20 Hokejovy dribling

b) florbalovy — pri tomto ovladani je stale v kontakte s loptickou len forhendova strana
florbalky. Pri drzani florbalky treba zdoraznit, ze hornd ruka drzi florbalku pevne
a Vv spodnej sa florbalka otac¢a. Nacvik je nutné vykonavat’ pred telom, ale aj po oboch
stranach.

Obr. 21, 22 Florbalovy dribling

Vedenie lopticky

Je to ¢innost’, ktora sa uplatituje pri presune hraca s lopti¢kou na iné miesto na ihrisku.
Lopticka by mala byt vedena takym spésobom, aby bol presun s loptickou vykonany ¢o
najrychlejSie a bez straty kontroly nad nou. Pri atakovani protihraéa by mala byt lopti¢ka
vedenad tak, Ze hra¢ bude vyuzivat’ vlastné telo ako clonu, aby zabranil odobratiu lopticky.
Z hl'adiska drzania florbalky rozliSujeme dva zakladné sposoby vedenia lopticky:

a) tahanim — hra¢ drzi florbalku $ikmo na boku tak, Zze Cepel je k lopticke priklopena,
lopticka je spravidla tahana forhendovou stranou ¢epele,
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Obr. 23 Vedenie lopticky t'ahanim

b) tlacenim — hrac tlac¢i lopti¢ku pred sebou forhendovou alebo bekhendovou stranou.

B
o =
[P

Obr. 24 Vedenie lopti¢ky tlacenim

Strel’ba

Strel'ba je ¢innost’ jednotlivca, pri ktorej sa hra¢ snazi Svihom, priklepnutim, alebo
uderom dostat’ lopticku do superovej brany. Strielajuci hra¢ musi spravne posudit’ hernu
situaciu. To mu umozni, aby sa spravne rozhodol, ako a kam ma striel’at’.

Strel'ba tahom (Svihom) forhendom — pohyb sa za¢ina za telom hraca, lopticka je pod
priklopenou ¢epel'ou. V priebehu pohybu sa Cepel’ postupne narovnava a lopticka prechadza
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cez stred az k Spicke Cepele. Priklopenie alebo odklopenie ¢epele riadi smer strely po zemi
alebo hore. Na uspesné zvladnutie tohto typu strel’by je nutné zvladnut’ najprv prihravku.

Strel'ba tahom je presna a prekvapujuca az hl'adiska efektivity je ucinnejSia ako
strel'ba priklepom, ktord je sice prudSia, ale menej presna. Strelba bekhendom je menej
presna, ale vel'mi prekvapujuica.

Spdsob strel’by mozeme rozdelit’ do dvoch skupin:
1. Forhendovou stranou cepele

a) Svihom

b) priklepnutim — kratkym

— golfovym uderom

2. Bekhendovou stranou cepele

a) Svihom — malo pouZzivany spdsob

b) priklepnutim.

S

Obr. 25, 26 Strel'ba kratkym prilepnutim, golfovym tiderom

Uvolriovanie hraca s loptickou

Je to uto¢na Cinnost’, ktorou ziskava hra¢ vyhodnejsie postavenie na d’alSiu ¢innost,
ako je prihravka alebo strelba. Obohranim protihraca dosahuje pre svoje druzZstvo Ciselnu
prevahu, zosilfiuje Ui¢innost’ akcie a vytvara potrebné predpoklady na jej zakoncenie.

Technika a taktika uvolfovania s loptiCkou je ovplyviiovana hernymi situaciami
a odlisuje sa:

a) podrla priestoru, v ktorom sa vykonava,

b) podl'a spdsobu obrannych ¢innosti protihraca.

Vykonava sa prostrednictvom:

a) driblingu — ,kl'u¢ka“ na bekhendovt alebo forhendova stranu, ktorti hra¢ naznacuje
tesne pred protihraCom,

b) obtocenim protihra¢a — hra¢, ktory si kryje lopticku telom a obtaa sa na trovni
protihraca tak, ze je postaveny bokom alebo chrbtom k nemu,

) obhodenim alebo prehodenim — tento sposob sa uplatiuje vtedy, ak ma hra¢ volny
priestor, a to priamo do priestoru alebo o mantinel.

23



Uvolriovanie hraca bez lopticky
Je to Cinnost, pri ktorej sa utoCiaci hra¢ odputava od svojho supera do takého
postavenia, ktoré mu umoziuje:
a) prevziat’ lopti¢ku prihravana spoluhra¢om,
b) odvratenie pozornosti od spoluhraca, ktory prebera loptic¢ku,
C) strel’bu priamo z prihravky.

Uvol'novanie nevykonava len jeden hrac, ale Casto niekol’ko hra¢ov naraz. Lopticku
dostane ten z nich, ktory je podl'a odhadu prihravajuceho hraca v najvyhodnejSom postaveni,
avSsak uvolfovanie ostatnych hracov nie je zbytocné, pretoze na seba viazu pozornost’
protihracov, a ak sa vyskytnil vo vhodnom priestore, moézu dostat’ prihravku.

Vyber miesta rovnako ako uvolnovanie hraca bez lopticky zavisi od:
a) priestoru, v ktorom k tomu dochadza (obranna alebo tGto¢na polovica),
b) systému hry druzstiev (osobna alebo zénova obrana).

Uvolnovanie hraca bez lopticky vykonava hra¢ bud’ zmenou rychlosti behu, alebo
zmenou smeru behu. Predpokladana prihrdvka je ulahCend v pripade, ked’ hra¢ ukazuje
¢epelou svojej florbalky, kam ma prihravka smerovat’. Vyhodnejsia je prihravka do forhendu.

DordZanie a te¢ovanie lopticky

Je to uto€na Cinnost’, pri ktorej sa hra¢ stojaci pred branou snazi doraZat' brankarom
vyrazenu lopti¢ku alebo tecuje strelu spoluhraca. TeCovanie strely k branke mé za ucel zmenit’
dréhu lopticky apomylit' tak brankara. Tecovanie je cinnost, ktorda je Casto spojena
s clonenim brankarovi. Chybou je, ak hra¢ pri doraZani nema pripravenu florbalku na zemi.

Pri vhadzovani lopticky

Je to ¢innost, pri ktorej sa hra¢ snaZzi ziskat’ lopti¢ku alebo ju usmernit’ niektorému
spoluhraCovi. Ak chce hrac¢ ziskat’ lopticku pri vhadzovani, mal by mat nielen rychlu reakciu
a palicovu techniku, ale aj silu v rukach.

4.3.2 Obranné ¢innosti jednotlivca

1. Obsadzovanie hréaca s loptickou
2. Obsadzovanie hraca bez lopticky
3. Obrana priestoru

4. Blokovanie striel

5. Hra telom

Obsadzovanie hrdca s loptickou
Je to Cinnost, pri ktorej sa braniaci hrd¢ snazi ziskat' lopticku, znemoznit
obsadzovanému hracovi uspeSni prihravku alebo spomalit’ a narusit protiutok.
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Najvyhodnejsie je obsadit’ alebo atakovat’ protihraca vtedy, ked’ prijima lopticku a nema ju
uplne pod kontrolou.
Pri obsadzovani hraca na ato¢nej polovici ihriska plni hra¢ nasledujice tlohy:

a) svojim atakovanim sa snazi supera donutit’ k pohybu k mantinelu,

b) nesleduje iba lopti¢ku, ale aj pohyb tela protihraca.

Pri obsadzovani hra¢a v obrannej polovici ihriska sa hra¢ sustred’uje na plnenie nasledujucich
uloh:
a) svojim postavenim sa snazi zabranit' stperovi preniknit’ do vyhodného streleckého
uzemia,
b) zabranuje siperovi prenikat’ k brane stredom ihriska,
C) snazi sa stperovi vypichnat lopticku

Obsadzovanie hraca bez lopticky

Je to obrannd Cinnost’ zabrafujuca superovi prevzatie lopticky. Ak zaujme braniaci
hra¢ spravne postavenie, moze vc€as pristapit’ k protihracovi bez lopticky a zabranit’ mu v jej
prijati. Obsadzujtci hra¢ by mal zaujat’ poziciu medzi protihra¢om a protihra¢om s lopti¢kou.
Zakladnym pravidlom je to, ze ¢im blizSie je UtoCiaci hrad¢ k brane, tym tesnejSie je
obsadzovany. Rovnako dodleZité je obsadzovat Gtoénika, ktory vykonal prihravku a stal sa tak
hra¢om bez lopticky.

Obrana priestoru

Je ¢innost’ pri precisleni stiperom, pri ktorej hra¢ brani vhodnym postavenim priestor
a snazi sa stazit' ¢innost’ stiperovi. Obranca brani dvoch uto¢nikov a ustupuje k svojej brane
tak, aby mal uto¢nikov pred sebou. Ustupovanim ziskava Cas a naznacuje obranné zakroky.
Brankar v tomto pripade Kryje pripadnu strelu a obranca sa snazi zabranit’ prihravke, ktora by
mohla smerovat’ na druhého to¢nika.

Blokovanie striel

Pri tejto Cinnosti sa snazi braniaci hra¢ zabranit’ preniknutiu vystrelenej lopticky do
brany. Je dblezité¢ dodrziavat’ zdsadu priamky: lopticka — blokujuci hra¢ — brana. Braniaci hrac
si musi stale v§Simat’ supera, aby ten strel’bu len nepredstieral a aby sa neuvolnil kl'u¢kou. Je
chybou, ak hra¢ blokuje strelu tak, ze stoji mimo drahy strely.

Hra telom

V minulosti bol florbal povazovany za bezkontaktny sport. K florbalu vsak patri aj hra
telom, ato rameno na rameno vyhradne v suboji o lopticku, pricom lakte by nemali ist’ od
tela. Iny telesny kontakt nie je dovoleny.
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4.4 Herné kombinacie

Pod hernou kombinaciou rozumieme zamerna spolupracu dvoch alebo viacerych hracov,
ktori spolo¢ne riesia dant situaciu (Kysel, 2009).

Uto¢né herné kombinacie:
1. Prihraj abez
KriZzovanie
Vhadzovanie
Rozohranie Standardnej situdcie
Spétné prihravky
Nahodenie
Clonenie

No ok owd

Prihraj a bez

Herné kombindcia, pri ktorej sa hra¢ po prihravke na svojho spoluhra€a uvoliiuje do
vol'ného priestoru tak, aby mohol opdt” od spoluhraca prihravku prijat. Tuto kombinaciu
mozno vyuZit’ pri zakladani, rozvijani aj zakonceni utoku.

KriZovanie

Hernéd kombinécia, pri ktorej si hra¢i vymenia miesta. Principom kombindcie je to, ze
hré&¢i zrychlenym pohybom prebiehaju oproti sebe, pricom hra¢ bez lopticky krizuje hraca
s loptickou za jeho telom. Impulzom na zaatie kombindacie je zmena pohybu hraca a nasledna
reakcia druhého hraca. Kombindacia sa vyuZiva pri rieSeni rovnovaznych situécii, precislent,
pri zakladani protiatoku aj proti osobnej obrane.

Vhadzovanie

Kombin4cia je zalozend na ziskani lopti¢ky a jej naslednom rozohrani do zakoncenia.
Taktické vyuzitie je v zmene rovnovaznej situacie, vV rychlom preneseni hry a naslednej strele.
Ked'Ze vSetci hraci pri vhadzovani stoja, je mozné pokracovat’ v akcii okamzitym pohybom,
na ktory sa tazko reaguje.

Rozohratie Standardnej situdcie

Plati z4sada, Ze ¢im jednoduchSie je rozohranie, tym je Uc€innejSie, pretoze tym menej
chyb moézeme urobit’. Pri rozohrani treba reagovat na rozostavenie stperovych hracov.
Spravne rozohranie znamena okamzité ohrozenie stperovej branky. Vyhodou je moznost
oklamat’ supera.

Spitna prihrdavka
Je to kombinacia, pri ktorej hra¢ prihrava lopticku nabiehajucemu spoluhracovi za
seba do volného priestoru. Ak sa obranca naviaze na hraca s loptickou, tento hra¢ pripravi
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poziciu pre nabiehajiceho spoluhraca, ktory nabieha do volného priestoru. Takticky sa da
kombinécia vyuzit' v rovnovaznej situdcii, ale najmi v precisleni.

Nahodenie

Ide 0 odohranie vysokej prihravky (lobu) na dlhSiu vzdialenost. Cielom je rychle
prenesenie hry a vyuzitie vol'ného priestoru za obranou stpera, do ktorého si nabicha Gto¢nik
bez lopticky. Vyhodou kombindcie je rychlost, jednoduchost’ a 'ahké prekonanie aj dobre
sformovanej obrany stipera. Vyuziva sa najma pri rychlom protititoku.

Clonenie

Je to zaujatie takého postavenia hraca bez lopticky, ktorym znemozni dovolenym
spdsobom protihraovi branenie hraca s lopti¢kou. Principom je rychly a prekvapujuci pohyb
Kk protihracovi, ¢im sa ziska Cas aj priestor pre spoluhracéa s loptickou. Vyuzitie je v hre proti
zonovej obrane, V Standardnych situdciach, zakladani protiatoku, avsak vyzaduje si vysoku
hernu vyspelost’ hracov.

Obranné herné kombinacie:
1. Osobné branenie

2. Zaistovanie

3. Preberanie

4. Zdvojovanie

5. Odstupovanie
Osobné branenie

Braniaci hra¢i vo vzdjomnej spolupraci obsadzuji osobne a tesne protihraCov
a zabranuju Uto¢iacim hraCom v prihravkach a nabiehani do vol'ného priestoru. Hra¢ sa musi
sustredit’ nielen na svojho hraca, ale aj na ¢innost’ svojich spoluhrad€ov pre pripad, Ze niektory
z nich prehra svoj osobny stboj. Pouziva sa v rovnovaznych situdciach. Je vSak mimoriadne
naro¢né na spravne vykonanie a kondiciu.

Zaist’ovanie
Vyuziva sa pri zabezpeCovani priestoru tak, Ze braniaci hraci pohybom a postavenim
zaist'uju Cinnost’ a zonu napadajiceho spoluhraca zosilnenym krytim priestoru.

Preberanie

Je to ¢innost’ dvoch hracov, ktori rieSia obrannu situaciu doasnou vymenou svojich
hracov alebo jedného hraca. Preberanie je reakcia na uto¢ni kombindciu kriZzovanie. Pri
spravnom vykonani sa zabrani precisleniu supera.
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Zdvojovanie

Je to ¢innost” dvoch hracov, pri ktorej vytvaraju tlak na saperovho hraca v rohu ihriska
alebo pri mantineloch. Cielom napadajuceho hraca je zablokovat’ supera a zdvojujuci hra¢ ma
za ulohu ziskat’ lopticku. Hraca treba atakovat’ spravne pozi¢ne a bez faulov florbalkou ¢i
telom.

Odstupovanie

Je to situacia, ked’ braniaci hra¢ zaujme také postavenie od utocCiaceho hraca bez
lopticky, ktorym ho mé pod kontrolou, ale zaroven je schopny plnit’ aj iné obranné povinnosti.
Odstupujuci hrac je v takom postaveni, Ze po prijati prihravky utoc¢iacim hracom je schopny
ho aktivne branit. Tato kombindcia sa vyuziva na zvySenie tlaku na hraca s loptickou
V zdnovej obrane.

4.5 Cinnost’ brankara

Postavenie brankara v druzstve sa znacne odliSuje od postavenie hracov (Zlatnik,
Vancl a kol., 2001). Zatial’ ¢o zakladnym cielom hracov je dosiahnut’ gol, cielom brankara je
tomu zabranit’. Sila kazdého druZstva je vel'mi zédvisla od vykonu brankara. Brankar je ten,
ktory v zna¢nej miere rozhoduje 0 uspesnosti druzstva v stretnuti.

Zakladny postoj (Kysel, 2010)
Pohyb brankara

Chytanie a vyrazanie

ZmenSovanie streleckého uhla
Cinnost pri preéislent a situacii 1 — 1
Vyhadzovanie

Trestné strielanie

NoakowdE

Zakladny postoj

Je do zna¢nej miery individudlny. Ddlezité je, aby sa v niom citil prirodzene. Kolena st
od seba vzdialené zhruba na Sirku ramien a $picky noh st opreté o zem. Horna Cast’ trupu je
mierne predklonena dopredu a hlava je oproti trupu v miernom zaklone. Ruky st rozpazené
a su pokrcené v lakt'och. Chybou je, ak je brankar v zaklone alebo ak sedi na pétach.

28



JIMIE

Obr. 27 Zakladny postoj

Pohyb brankara

Pri pohybe v brankovisku sa brankar musi premiestiiovat’ ¢o najrychlejsie, aby bol
schopny stale u¢inne zasahovat. Zo zakladného postoja vychadza jeho pohyb oproti strelam
alebo pri premiestiiovani v brankovisku. Pri vykopavani lopticky nohou pri tycke je dolezité,
aby nebola noha v zakladnom postoji opreta o $picku. Brankar sa pohybuje po brankovisku na
kolenach a holeniach, pri¢om sa odraza $pi¢kou alebo vntitornou stranou chodidla. Pri pohybe

do strany sa dostava do pokl'aku na ti nohu, ktord je najblizSie k smeru ocakavanej strely.
Musi sa orientovat’ na lopticku a nie na telo striel'ajuceho hraca.

Obr. 28 Pohyb vychadzajuci zo zakladného postoja
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Chytanie a vyrazanie

Brankér musi dodrziavat’ nasledujuce zasady:

neustale sleduje lopticku,

jeho postavenie je vzdy kolmé na lopticku,

ak nema istotu, Ze lopti¢ku chyti, radsej ju vyrazi do boku alebo za branku,
kazda koncatina chyta vo svojom priestore,

kazdy zékrok vykondva maximalnou rychlostou,

nesmie sa bat’ lopticky.

YV VVYY

Chytanie lopticky do rik vyzaduje vel'mi presnll koordinaciu pohybu. Ruka musi byt
presne v drahe strely, musi vykonat’ spdtny pohyb na stimenie a nasledné chytenie lopticky.
Nohy pokryju len priblizne 20 cm spodnej Casti branky. Na zostdvajice miesta, ktoré
nepokryva trup alebo hlava, musia stacit’ ruky. V nevyhnutnych pripadoch musi vyrazat’ strelu
maskou, ¢o je nielen vel'mi G¢inné, ale aj efektné.

Obr. 29 Chytanie v pade

Zmensovanie streleckého uhla

Téato Cinnost’ patri k najddlezitejSim. Pri hre su Casto situacie, ked’ superov hrac striel’a
na branku z bezprostrednej blizkosti. Uspesnost brankara v tomto pripade je zavisla od
rychlosti strely aod rychlosti reakcie. Brankar mdéze zmenSit' strelecky uhol vcCasnym
vysunutim pred strel'bou alebo vysunutim pri strel'be. Cim d’alej sa brankar z branky vysunie,
tym vacsi priestor mdéze pokryt. Pri vyraznom zmenSeni streleckého uhla by mal byt
pripraveny na rychly navrat, pripadne pohyb do strany.

Cinnost’ pri precisleni a situacii 1 —1

Brankar pri precisleni 2 — 1 obsadzuje hraca s loptickou, ale je pripraveny aj na pohyb
proti hracovi, ktory mdze dostat’ prihravku. Brankar sa v tejto situdcii vysunie priblizne 2 m
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od branky. Je to dost’ na to, aby sa v pripade potreby stihol vratit’. Pri situacii 1 — 1 by mal
brankar oc¢akavat’ strelu spoza obrancu.

Vyhadzovanie

Vyhadzovanie je prostriedkom, ako mozZno prekonat’ natlakovi hru stpera. Rovnako
moze byt pouzité na rozohranie postupného, ako aj rychleho protiutoku. Délezita je v tomto
pripade presnost’, razancia, ale aj na¢asovanie.

Vyhadzovanie zhora vykona brankar takym spdsobom, ze lopticku hodi razantne
0 zem tak, aby ju sGper po odraze nemohol zachytit' dovolenym sposobom. Ide 0 uvedenie
lopticky do hry na vic¢siu vzdialenost'.

Obr. 30 Vyhadzovanie zhora

Vyhadzovanie zdola sa vykonava zvy€ajne na kratsiu vzdialenost’ ako pri vyhadzovani
zhora. M6ze byt sprevadzané klamlivymi pohybmi brankara a moze slazit’ aj na upokojenie
hry tak, ze lopti¢ku brankar podé priamo obrancovi.
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Obr. 31 Vyhadzovanie zdola

Trestné strielanie

Specifickou brankarskou &innostou je chytanie trestného strielania. Na jeho za¢iatku
sa brankar dotyka Spickami noh brankovej Ciary a po uvedeni lopticky do pohybu vychadza
Z branky oproti superovi. SnaZi sa zaujat’ postoj alebo pokl'ak, ktorym zabezpe¢i maximalne
vykrytie brankového priestoru. Pri priliSnom vysunuti mu hrozi forhendova alebo bekhendova
kl'ucka, pripadne prelobovanie. Pri menSom vysunuti je pre supera jednoduchsie zakoncenie

strelou.
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5 HERNE CVICENIA

5.1 Herné cvicenia na nacvik a zdokonal’ovanie hernych ¢innosti

Prihravky a spracovanie — s zakladom florbalovej hry, a preto im treba nielen pocas
pociatocného nécviku, ale aj pri zdokonalovani venovat neustalu pozornost. Casté
nedostatky su v chybnom postaveni noh a prili§ vysokom postaveni t'aziska.

Dribling a vedenie lopticky — tieto dve herné ¢innosti spolu velmi uzko suvisia,
pretoze predstavuji spdsob pohybu hraca s lopti¢kou po ihrisku. Ich stupen zvladnutia nam
poukazuje na stupenn technickej vyspelosti. Je vhodné venovat” sa im takmer na kazdej
vyucovacej hodine.

Strel’ba — patri medzi najoblubenejsie florbalové cinnosti. Zdkladom pre dobru
strel’bu, najmé strel'bu §vihom je spravne technické zvladnutie prihravky. Strel'ba §vihom je
najucinnejsia a zaroven najpresnejsia, apreto je vhodné trénovat’ ju CastejSie ako strel'bu
priklepom &i golfovym tderom. Castou chybou je nespravne drzanie florbalky, najmi prilis
uzky uchop. Rovnako je chybou, ak st do pohybu pri tejto ¢innosti zapajané prevazne len
ramend. Ak sa Ziaci naucia zapojitt do pohybu celé telo a hlavne zéapistie, priblizia sa
k spravnej florbalovej technike.

Uvoliiovanie hraca s loptiCkou — obhodenie, prehodenie ¢i forhendova, alebo
bekhendova kl'ucka st ¢asto pouzivané nielen vo florbale, ale aj v hokeji a hokejbale. Avsak
obtoc¢enie je sposob uvolnenia, ktory je pre florbal vel'mi prizna¢ny. Nacvicovanie uvolnenia
hraca obtocenim je technicky naro¢nejsie, ale pri rychlom vykonani je nielen efektné, ale aj
tazko branitel'né.

UvoPiiovanie hraca bez lopti¢cky — na dokonalé zvladnutie tejto hernej ¢innosti je
dolezity neustaly pohyb hraca do vol'ného priestoru na ihrisku. VyZaduje si aj vysSiu Groven
kondicie. Tato herna Cinnost’, zial’, nie je vel'mi popularna, pretoze je podmienend ochotou
ziakov byt v neustalom pohybe.

Obrana priestoru — je to poziénd hra v pravom zmysle slova. Ziaci ziskavaju
sktisenosti v tejto hernej ¢innosti najmé samotnou hrou, ktorou sa ucia idedlnemu pozi¢nému
rozostaveniu na ihrisku. Je podmienena hernymi skiisenost’ami.

Blokovanie striel — medzi ziakmi zrejme najmenej obl'ibena hernd ¢innost’, pretoze
nie kazdy Ziak je ochotny postavit’ sa do drahy strely, ktora pri vysSej razancii skuto¢ne boli.
Blokovanie striel preto nacvicujeme vzdy v tepldkoch a nacvik ¢i zdokonal'ovanie tejto hernej
¢innosti je vhodné ziakom oznamit vopred.
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Prihrdvky a spracovanie

Prihravky a spracovanie

Prihravky a spracovanie

1. Prihravky nacvicujeme najprv na menSiu
vzdialenost’”  apostupne ju  zvicSujeme,
prihrdvame najprv po zemi.

2. Neskor prihravame vzduchom, potom k
prihravke priddme pohyb v smere prihravky.

3. Prihravku najprv spracujeme, oto¢ime Sa
a prihrame dalej. Cvicenie vykonavame aj na
opacnu stranu.

4. Po prihravke priddme krizny pohyb,
prihravku  spracujeme avratime sa spat.
Cvicenie vykonavame aj na opacnu stranu.

5. Hradi stoja v kruhu a jeden v strede. Hraci
prihravajii postupne v Smere apotom proti
smeru hodinovych ruci¢iek hracovi stojacemu
v strede.

6. To isté rozostavenie, ale prihravky idu vzdy
Z opacnej strany. Hracov pravidelne striedame.
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Dribling

Dribling

7. Dribling nacvi¢ujeme najprv medzi kuzel'mi
umiestnenymi V linii, neskor vzdialenost’ medzi
kuzel'mi skracujeme.

8. Potom nacvic¢ujeme dribling medzi kuzel'mi
mimo linie.

9. Dribling vykoname s obratkou okolo kuzela
do forhendovej aj bekhendovej strany.

10. Po driblingu moézeme pridat’ strelbu po
zastaveni, V pohybe, Svihom alebo priklepom.

11. Strelbu nacviCujeme najprv z miesta
z kratSej  vzdialenosti,  ktorGh  postupne
zvacsujeme.

12. Strel'ba z behu.
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Strelba

Uvoliiovanie hrdca s loptickou

Uvolfiovanie hraca s loptickou

13. Hra¢ vybieha okolo kuzela a po prihravke
striel’a na branku.

14. Hrac¢ vybieha oproti branke, kde dostane
prihravku a striela z prvej na branku. Neskor
zmenime orientaciu cvicenia.

15. Uvolnovanie hraca obtoéenim na
forhendovu a bekhendovu stranu.

16. Forhendova abekhendova klucka s
klamlivym pohybom.

17. Uvoltovanie hraca prihravkou o mantinel
okolo kuzel'a obhodenim.

18. Uvolnovanie hraéa okolo kuzela
prehodenim.
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Uvolnovanie hraca s loptickou

Uvolfiovanie hraca bez lopticky

Uvolfiovanie hraca bez lopticky

19.  Forhendovd  abekhendovd  klucka
s klamlivym pohybom, zakonc¢enie strel'bou.

20.  Forhendovd  abekhendovda  kl'ucka
S klamlivym pohybom, zakoncenie strel'bou.
Treba vymenit’ orientaciu cvicenia.

21. Uvolnovanie hraca bez lopticky medzi
kuzel'mi, spracovanie prihravky, strel'ba.

Treba zmenit’ orientaciu cviéenia.

22. Uvolnovanie hraca bez lopticky poza kuzel
s klamlivym  pohybom, zmena  smeru,
spracovanie prihravky, strel’ba.

Treba zmenit’ orientaciu cvicenia.
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Dorazanie, tecovanie

23. Dorézanie lopticky po prihravke o leZiacu
lavicku alebo mantinel.

24. Opakované tecovanie lopticky po prihravke.

V oboch cvic¢eniach zmenime orientaciu.

Obsadzovanie hraca s loptickou

25. Uto¢nik postupuje s loptickou vpred
a obranca reaguje 2 m pred nim na jeho pohyb.

Obsadzovanie hraca s loptickou

26. Obranca sleduje pohyb utoc¢nika, brani
aktivne. Utocnik sa pokusa zakoncit’ strel’'bou.

Zmenit’ orienticiu cvicenia.
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Obsadzovanie hraca bez lopticky

27. Obranca sleduje pohyb to¢nika v spravnom
obrannom postaveni, potom sa vymenia.

Obsadzovanie hraca bez lopticky

28. Obranca vybiecha oproti utocnikom
a obsadzuje hraca bez loptic¢ky. Hrac s loptickou
zakoncuje strel’bou.

Obrana priestoru

29. Hra zvanad tiez bago alebo na mysku.
Uprostred kruhu hracov stoji obranca a snazi sa
vypichnut’ lopticku

30. Uprostred kruhu hracov stoja dvaja
obrancovia. Povolit méZeme 1 dotyk, 2 dotyky
a pod.

39



Obrana priestoru

31. Hra¢ vybieha a po strelbe zaujme obranné
postavenie. Utocnici si prihravkami vynutia ¢o
najlep$iu poziciu na strel’bu a zakoncia.

Blokovanie striel

32. Dvaja alebo traja obrancovia zaujmu
spravne obranné postavenie v mure medzi
kuzel'mi a snaZia sa blokovat’ strely. Obrancom
moézeme Na toto cvicenie povolit’ teplaky, aby
ich strely prili§ neboleli.

5.2 Herné cvicenia na nacvik a zdokonalovanie hernych kombinacii

Prihraj abez — tak ako v inych S$portovych hrach, aj vo florbale patri tato herna
kombinacia medzi najdolezitejsie. Ziakom treba vysvetlit, Zze zmysel tejto kombinacie
spociva v prihravke a néaslednom pohybe do volného priestoru. Dolezité je po prihravke
nezostat’ stat’, pretoZe stojaci hra¢ je vel'mi I'ahko branitelny na rozdiel od toho, ktory je
Vv pohybe.

KriZovanie — tato herna kombinacia sa v Skolskom florbale pouziva len vel'mi malo,
aj ked predstavuje jednoduchy anendro¢ny spOsob prekonavania superovej obrany. Je
dolezit¢ venovat tejto kombinacii pozornost, pretoze jej zvladnutie nie je podmienené
nadpriemernymi florbalovymi schopnostami.

Vhadzovanie — vel'mi doélezita herna kombinacia, ktora rozhoduje o tom, kto bude
ovladat’ lopticku. Vyzaduje si vel'mi rychlu reakciu. Vhodné je nacvicovat’ ju a zdokonalovat’
na forhendovu i bekhendovu stranu. Vyhodnejsie je vhadzovanie absolvovat z forhendovej
strany.

Rozohranie $tandardnej situicie — dobre zvladnuté rozohranie je vo florbale

obrovskou vyhodou, pretoze z neho mozno dosiahnut’ gol. Je vhodné venovat’ pozornost’ aj
nacviku signalov, ktoré su casto rozhodujicim faktorom podielajucim Ssa na vitazstve
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v stretnutiach v ramci medziSkolskych stt'azi. Mnohi Ziaci vedia aj v tomto smere prejavit
svoju kreativitu.

Spitna prihravka — tito kombinacia je zalozena na potiahnuti lopticky po kridle
a spétnej prihravke, z ktorej rezultuje priame ohrozenie siperovej branky zvycajne strelou
zprvej. Vpripade, ze mame ziakov stvrdou strelou, rozhodne by sme nacvik
a zdokonal'ovanie tejto jednoduchej hernej kombindcie nemali vynechat’.

Nahodenie — ide o vyhodenie lopticky zvycajne obrancom vzduchom za chrbat
superovej obrany na rychleho hraca. Je to velmi jednoduchy a zaroven efektivny spdsob
prekonania sformovanej vysunutej siperovej obrany.

Osobné branenie — je hernd kombinacia, pri ktorej ma kazdy hra¢ na starosti
superovho hraca. Mozeme ju praktizovat' iba s hraémi s vybornou kondiciou, schopnych
osobne branit’ prideleného hraca. V medziSkolskych sitaZziach ju vel'mi nevidno, pretoZe
d’alSou podmienkou osobného branenia je herne vyrovnané druzstvo. Ak osobné branenie
hré¢i nie st schopni zahrat’ dobre, je lepSie branit’ zénovo.

Zdvojovanie — herna kombindacia, ktora je potrebna na vytvorenie tlaku na siiperovho
hraca pri jeho rozohravke. Uplatituje sa najmé pri presilovke, ked’ treba vyvinuat’ tlak na hraca
oslabeného druzstva, ktory ziskal lopticku. Uplatituje sa vSak aj pri aktivnom napédani, ked’
druzstvo potrebuje nutne ziskat’ lopti¢ku. Je to vel'mi u¢inny sposob odobratia lopticky.

Preberanie — je herna kombindcia, ktora je akousi protizbraniou na herni kombinaciu
krizovanie. Spoc¢iva v do€asnom prebrani Utociacich hra¢ov obrancami. Vhodna je v tomto
pripade komunikécia medzi obrancami a nutnost’ pochopit, ze nejde po prebrati o osobnu
obranu, ale o prebratie v ramci zonovej obrany.

Clonenie — je vo florbale vel'mi $pecificka ¢innost’ najmi v podmienkach $kolskej
telesnej vychovy. Tato hernd kombinacia sa vyuziva pomerne malo. Je to preto, ze vo florbale
je dovoleny podl'a pravidiel iba kontakt hra¢ov rameno na rameno a to len v suboji o lopticku.
Ak sa vyskytne v hre, tak len vel'mi zriedka v situacii, ako je zakladanie protititoku,
v §tandardnych situaciach alebo v zonovej obrane. Hranica medzi povolenym atakovanim
prostrednictvom clonenia a faulom je vel'mi tenkd, a preto si vyzaduje prave v tomto pripade
vysoku hernt vyspelost’ a do zna¢nej miery zavisi aj od posudenia rozhodcom.

Prihraj a bez

1. Hra¢ prihrava do pohybu spoluhracovi
striedavo vl'avo i vpravo.

2. Hraci si navzajom prihravaji do volného
priestoru. Hned’ po prihravke zmenia smer
pohybu.
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Prihraj a bez

Prihraj a bez

Krizovanie

3. Hraci bez lopticky stoja pri mantineloch.
Hrac s loptickou si postupne vymeni prihravku
so vSetkymi. Pokracuje sa, kym sa vSetci
nevystriedaju.

4. Hra¢ si vymeni prihravku s dvoma
spoluhraémi  anasledne zakon¢i strelbou.
Postupne si v§etci vymenia miesto.

Treba zmenit orientaciu cvicenia.

5. Hra¢ s lopti¢kou a hra¢ bez lopticky sa pri
kuzel'och krizuju a prihraju si lopticku. Dal§im
variantom moZze byt kriZovanie bez prihravky.
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Krizovanie

6. Hraci vykonavaju krizovanie bez kuzelov
zakoncené strelbou. Po strel’be si navzijom
vymenia miesto.

Krizovanie

7. Hrac¢i si navzajom vymenia prihravku,
vykonaju kriZzovanie, opét’ si vymenia prihravku
a zakoncia strelbou. Po strelbe si vymenia
miesto.

Vhadzovanie

8. Hréa¢i vykondvaju vhadzovanie na signal.
Skusaju forhendové aj bekhendové postavenie.

9. Po cviceni mozeme dat’ sitaz vo vhadzovani
(napr. na 3 vitazné), pricom vitaz vzdy
postupuje d’ale;j.
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Vhadzovanie

10. Hraci vykonavaji vhadzovanie na stredovej
ciare. Ten, kto vyhrd, zakoncuje strel’bou na
branku.

Rozohranie Standardnej situacie

11. Hraci si po dohode na kratko rozohraju
a zakoncia obstrelenim muru.

Rozohranie Standardnej situdcie

12. Hra¢ rozohrava na spoluhraca, ktory
zakoncuje strel’bou na branku z prveyj.
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Rozohranie standardnej situdacie

13. Po rozohravke mdéze nasledovat’ prihravka
na zbiehajuceho hraca, ktory zakoncuje
strel’bou.

Spdtné prihravky
14. Hraci stojaci oproti sebe vybiehaju, pricom
hra¢ s loptickou vykona spitnii prihravku na

spoluhréca.

Treba zmenit’ orientaciu cviéenia.

Spdtné prihravky

15. Hrac¢ s loptickou vybieha z rohu po kridle
aprenechava lopticku spitnou prihravkou
spoluhracovi, ktory zakoncuje strel’bou. Hraci si
po strel’be vymenia pozicie.

Treba zmenit’ orientaciu cviéenia.
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Spdtné prihravky

16. Hra¢ vybieha s lopti¢kou z rohu a vykona
spatnu prihrdvku na spoluhraca, ktory zakonci
strel’bou.

Treba zmenit’ orientaciu cviéenia.

Nahodenie

17. Hra&i stoja oproti sebe po dizke ihriska
a prihravajui si vzduchom striedavo forhendom
a bekhendom.

Nahodenie
18. Hra¢ zrohu ihriska nahadzuje lopticku

vzduchom na spoluhrada, ktory po jej
spracovani zakon¢i strel’bou.

Treba zmenit’ orientaciu cviéenia.
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Nahodenie

Osobné branenie

Osobné branenie

19. Brankar nahadzuje striedavo svojim
spoluhra¢om lopticku. Po spracovani hraci
zakoncuju strel’bou.

20. Obranca prihrava lopticku uto¢nikovi do
pohybu, ktory sa v strede ihriska obrati a snazi
sa zakonCit’ v stiboji 1 : 1 cez obrancu, ktory ho
osobne brani.

Treba zmenit’ orientaciu cviéenia.

21. Obranca nahodi lopticku poza branku, pre
ktora si zbieha uto¢nik. Obaja obiehaju kuzele,
priom obranca zaujme obranné postavenie.
Utoénik sa snazi zakonéit' strel'bou.

Treba zmenit’ orientaciu cvidenia.
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Osobné branenie

22. Obranca nahodi lopticku poza branku.
Utoénik ju prevezme a obicha kuzel. Obranca
obehne branku a zaujme obranné postavenie.
Utoénik sa snazi zakonéit' strel'bou.

Treba zmenit’ orientaciu cvidenia.

Zaistovanie

23. Obranca nahrava uto¢nikovi abrani ho.
Druhy obranca vybieha a situaciu zaist'uje.

Treba zmenit’ orientaciu cviéenia.

Zaistovanie

24. Obranca prihrava poza branku a vybieha
pred fiu na zaistovanie. Uto¢nika s loptickou
osobne brani druhy obranca.

Treba zmenit’ orientaciu cviéenia.
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Preberanie

25. Utoénici pribiehaju k sebe avymenia si
lopticku.  Obrancovia  zbiehaji s nimi
a navzajom si uto¢nikov preberu.

Preberanie
26. Uto¢nik vybieha zrohu poza branku. Po

obehnuti branky ho preberie druhy obranca.
Prvy obranca preberie Gto¢nika pred brankou.

Treba zmenit’ orientaciu cvicenia.

Preberanie

27. Utoénik v rohu prihré spoluhracovi, ktory
vybieha do stredu ihriska, kde prenecha
lopti¢ku spoluhracovi. Obrancovia si navzajom
preberu Gto¢nikov.

Treba zmenit’ orientaciu cviéenia.
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Zdvojovanie

28. Jeden z trojica hradov ma lopticku. Dalsi
dvaja bez lopticky sa mu ju snazia vziat
zdvojenim.

Zdvojovanie

29. Obranca prihra lopti¢ku Gto¢nikovi a spolu
s druhym obrancom sa ho snazia zdvojit’.

Zdvojovanie

30. Brankdr vyhadzuje za branku lopticku
uto¢nikovi, ktory je okamzite zdvojeny
obrancami. Ktokol'vek vybojuje loptic¢ku,
vybieha pred branku asnazi sa zakonCit
strel’bou.
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Odstupovanie

Odstupovanie

31. Dvaja hraci stoja blizko mantinelu
a prihravaju si. Treti hra¢ stoji s loptickou na
opacnej strane. Hned’ ako prihra prostrednému,
ten sa k nemu oto¢i a vrati mu prihravku. Znova
sa oto¢i a pokracuje v prihravkach.

32. Stvorica uto¢nikov sa snazi prihrat
spoluhracovi uprostred. Obrancovia odstupuju
vzdy  tak, aby  zamedzili  prihravke
na prostredného hraca.
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6 VYUCOVACIE HODINY ZAMERANE NA NACVIK HERNYCH
CINNOSTI

6.1 Vyucovacia hodina zamerana na nacvik florbalovej abecedy a hokejového driblingu

Uvodna &ast’ (cca 3 min.):
Nastup ziakov, hlasenie, pozdrav, oboznamenie s ciel'om hodiny.

Pripravna ¢ast’ (cca 12 min.):
e poklus okolo telocviéne 3X — 5X,
e jedno zapisknutie — drep, vyskok, poklus,
e dve zapisknutia — sed, poklus,
e streCing — cvicenia st uvedené v prilohe A. Natiahnutie treba po uvolneni
zopakovat’ 2- az 3-krat a napitie pri cvi¢eni podrzat’ 10 — 15 sekund.

Hlavna ¢ast’ (cca 25 min.):
e 0boznamenie sa s florbalkou a lopti¢kou — spravny postoj a tichop,
e naberanie lopticky na ¢epel’ — obraty, drepy, chddza,
e vyhadzovanie lopti¢ky rukou a zachytavanie ¢epel'ou — po odraze, zo vzduchu,
e vyhadzovanie lopticky Cepel'ou a zachytavanie ¢epel’ou — po odraze, zo vzduchu,
e dribling hokejovy — pred sebou, vl'avo, vpravo,
e dribling — osmi¢ka pomedzi nohy,
e odrazanie lopticky o stenu (ako pri tenise) — forhendom, bekhendom.

Zaveretna Cast’ (cca 5 min.):

Sutaz vo vyhadzovani achytani lopticky vo vzduchu — maximélny pocet opakovani,
kompenzacné cvicenia.

Vyhodnotenie hodiny.

6.2 Vyucovacia hodina zamerana na nacvik vedenia lopticky a driblingu

Uvodna ¢ast’ (cca 3 min.):
Nastup ziakov, hlasenie, pozdrav, obozndmenie s cielom hodiny.

Pripravna ¢ast’ (cca 12 min.):
e poklus okolo telocviéne 3X — 5X,
e jedno zapisknutie — otoCenie, beh dozadu 5 m, otocenie, poklus,
e dve zapisknutia — 'ah na bruchu, vyskok, poklus,
e stre¢ing — cvicenia su uvedené v prilohe A. Natahovanie treba zopakovat’ 2- az 3-
krat a napdtie pri cviceni podrzat’ 10 — 15 sektnd.
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Hlavna ¢ast’ (cca 25 min.):

e cviCenie vo dvojiciach — vedenie loptiCky tahanim — jednoru¢né, obojrucné,
forhendom, bekhendom,

e cvicenie vo dvojiciach — vedenie lopticky tlacenim — jednoru¢né, forhendom,
bekhendom,

e cvicenie — dribling ¢. 7 — pomedzi kuzele v linii — vzdialenost’ medzi kuzel'mi sa
postupne skracuje,

e cvicenie — dribling ¢. 8 — pomedzi kuzele mimo linie — vzdialenost’ medzi kuzel'mi
sa postupne skracuje.

Zaverecna Cast’ (cca 5 min.):

Sutaz — nahadzovanie lopticky florbalkou na ciel’ (napr. na zinenku zo vzdialenosti 10 m),
kompenzacné cvicenia.

VVvyhodnotenie hodiny.

6.3 Vyucovacia hodina zamerana na nacvik prihravok a ich spracovania

Uvodna ¢ast’ (cca 3 min.):
Nastup ziakov, hlasenie, pozdrav, obozndmenie s cielom hodiny.

Pripravna ¢ast’ (cca 12 min.):
e poklus okolo telocviéne 3X — 5X,
e jedno zapisknutie — vyskok z jednej nohy, poklus,
e dve zapisknutia — vyskok znozmo, poklus,
e streCing — cvicenia st uvedené v prilohe A. Natiahnutie treba po uvolneni
zopakovat 2- az 3-krat a napitie pri cviceni podrzat’ 10 — 15 sekund.

Hlavna ¢ast’ (cca 25 min.):

e cvicenie prihravky a spracovanie €. 1 — vzdialenost’ sa postupne zvicsuje,

e cvicenie prihravky a spracovanie ¢. 2 — prihravky vzduchom — vzdialenost’ sa
postupne zvaésuje, na mieste, v pohybe,

e cviCenie prihravky a spracovanie ¢. 4 — cvicenie vo Stvoriciach — po prihravke
nasleduje krizny pohyb,

e cvicenie prihravky a spracovanie ¢. 6 — cviCenie v skupine — prihravka ide vzdy
Z opacnej strany,

e pohybova hra — polovnici a kacice.

Zaverecna cast’ (cca 5 min.):

Sutaz v prihravkach na presnost’ pre dve druzstva. Ziaci triafaji do vymedzeného priestoru
(napr. do malej branky alebo medzi kuzele), kompenzacné cvicenia.

Vyhodnotenie hodiny.
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6.4 Vyucovacia hodina zamerana na nacvik strel’by Svihom

Uvodna ¢&ast’ (cca 3 min.):
Nastup ziakov, hldsenie, pozdrav, oboznamenie s cielom hodiny.

Pripravna ¢ast’ (cca 12 min.):
e poklus okolo telocviéne 3X — 5x,
e jedno zapisknutie — zmena smeru,
e dve zapisknutia — Sprint 10 m, poklus,
e streCing — cviCenia su uvedené v prilohe A. Natiahnutie treba po uvolneni
zopakovat’ 2- az 3-krat a napétie pri cviceni podrzat’ 10 — 15 sektnd.

Hlavna ¢ast’ (cca 25 min.):

e cviCenie prihravky a spracovanie €. 1 — vzdialenost’ sa postupne zvacsuje,

e cviCenie — ziaci striel'aji opakovane do steny — vzdialenost’ najprv 5 m, potom sa
vzdialenost’ zvacsuje,

e cviCenie — strel’ba ¢. 11 — Ziaci striel'aja z miesta z kratSej vzdialenosti, ktora sa
postupne zvicsuje,

e cCviCenie — strel'ba ¢. 12 — ziaci striel’aji v pohybe,

¢ riadend hra — g6l dosiahnuty po strel’be Svihom plati za 2.

Zavereéna Cast’ (cca 5 min.):
Sut'az v strel'be na presnost’ — Ziaci triafaji zo vzdialenosti 5 m brvno, kompenzaéné cvicenia.
Vyhodnotenie hodiny.

6.5 Vyucovacia hodina zamerana na nacvik uvoliovania hraca s loptickou

Uvodna ¢ast’ (cca 3 min.):
Nastup Ziakov, hlasenie, pozdrav, oboznamenie s ciel'om hodiny.

Pripravna ¢ast’ (cca 12 min.):
e poklus okolo telocvi¢ne s florbalkou a lopti¢kou 3x — 5,
e jedno zapisknutie — forhendova otocka,
e dve zapisknutia — bekhendova otocka,
e streCing — cvicenia st uvedené V prilohe A. Natiahnutie treba po uvolneni
zopakovat’ 2- az 3-krat a napétie pri cviceni podrzat’ 10 — 15 sektind.

Hlavna ¢ast’ (cca 25 min.):
e cvicenie prihravky a spracovanie €. 1 — vzdialenost’ sa postupne zvicsuje,
e cvicenie prihravky a spracovanie €. 2 — prihravky vzduchom,

e cvicenie — uvolnovanie hraca s loptickou ¢. 15 — obto¢enim na forhendovu aj
bekhendovu stranu,
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cvicenie — uvolniovanie hraca s loptickou ¢. 16 — forhendova a bekhendova kl'ucka
s klamlivym pohybom,
riadena hra — gol dosiahnuty po obtoceni plati za 2.

Zaverecna Cast’ (cca 5 min.):
Sut'az — trestné strielania, kompenzacné cviCenia.
Vyhodnotenie hodiny.

6.6 Vyucovacia hodina zamerana na nacvik uvoliiovania hraca bez lopti¢ky

Uvodna &ast’ (cca 3 min.):
Nastup ziakov, hlasenie, pozdrav, obozndmenie s cielom hodiny.

Pripravna ¢ast’ (cca 12 min.):

poklus okolo telocvi¢ne 3X — 5X,

jedno zapisknutie — 3 poskoky v drepe, poklus,

dve zapisknutia — 3 poskoky na l'avej nohe, 3 poskoky na pravej nohe, poklus,
stre¢ing — cvicenia st uvedené v prilohe A. Natiahnutie treba po uvol'neni
zopakovat’ 2- az 3-krat a napétie pri cviceni podrzat’ 10 — 15 sektnd.

Hlavna ¢ast’ (cca 25 min.):

cvicenie prihravky a Spracovanie €. 1 — vzdialenost’ sa postupne zvicsuje,

cvicenie — uvolfovanie hraca bez lopticky ¢. 21 — uvolfiovanie hraca medzi
kuZel'mi, spracovanie prihravky, strelba — zmena orientacie cvicenia,

cvicenie — uvolnovanie hraca bez lopticky €. 22 — uvolfiovanie hraca poza kuzel’
S klamlivym pohybom, spracovanie prihravky, strel'ba — zmena orientacie cvi€enia,
pohybova hra — vici a ovce.

Zaverecna Cast’ (cca 5 min.):
Sut'az v strel'be na branku zo vzdialenosti 8 m 0 najkraj$i gol, kompenzacné cvicenia.
Vyhodnotenie hodiny.
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7 POHYBOVE A FLORBALOVE HRY

7.1 Pohybové hry pre florbal

Pohybové hry st idedlne ztoho dovodu, Ze sa uskuto¢niuji v podmienkach
jednoduch$ich a menej naro¢nych ako v skutoénej hre (Argaj, 4/2002). Vhodné st na
rozohriatie organizmu, ale aj na zdokonal'ovanie hernych cCinnosti, pretoze sa daji l'ahko
prispdsobit’. Daji sa vyuzit' v ivodnej Casti vyucovacej hodiny, ale mézu byt stcastou aj
hlavnej Casti.

Polovnici a kacice — hré sa na polovici volejbalového ihriska. Druzstvo A — polovnici
sa rozostavia okolo ihriska a druzstvo B — kacice do ihriska. Polovnici sa snazia prihravkami
a strel'bou zasiahnut’ ¢o najvacsie mnozstvo kacéic. Limit napr. 3 min.

Na lovca — vSetci hraci maja hokejku a lopti¢ku, iba lovec ma len hokejku, ktorou sa
snazi vypichnat’ lopticku ¢o najvacsiemu poctu hracov a ti st z hry hned’ vyradeni. Vyhra ten,
kto zostane ako posledny.

Vici aovce — vici maji iba hokejky aovce maju hokejky aj lopti¢ky. Vlci sa
rozmiestnia rovnomerne po ihrisku okrem priestoru za brankou. Ovce sa snazia prebehnut’ cez
ihrisko bez toho, aby stratili lopticku. Za prebehnutie maju bod. Vyhra druzstvo s vac¢sim
poctom bodov.

7.2 Florbalové hry

Florbalové hry su $pecifické preto, Ze hra ma upravené pravidla (Kysel, 2010). Hrat sa
modze sroznymi pomodckami, ale najmid obmedzeniami, ktoré st zakotvené v upravenych
pravidlach.

Ak sa hra bez brankéarov — gol plati napr. len v priestore do hornej tretiny branky, ktora
je vymedzena natiahnutym mottazikom. Ak mame k dispozicii mala branku, mézeme ju
zasunut’ do velkej, pricom gol plati len do velkej alebo plati len spoza polovice ihriska a pod.

Rézne pocty lopticiek — hra sa napr. s dvoma loptickami naraz. Ak mame dve farebne
odlisené lopticky, mozeme hrat” s jednou iba forhendom a s druhou iba bekhendom, alebo do
jednej mézeme iba kopat ako pri futbale a s druhou mézeme normalne hrat. Alebo hra sa
s jednou lopti¢kou a vyucujici kedykol'vek vhodi do hry farebne odliSenu lopticku — gél s fiou
plati za dva. Tieto florbalové hry zaru€uju okrem iného aj skveli zdbavu.

Hré sa iba — forhendom, bekhendom, s florbalkou za chrbtom, na urcity pocet dotykov
s lopti¢kou, v obradtenom drzani, na dohovoreny signal urobi kazdy napr. 5 drepov a hned’ sa
hra d’alej a pod.
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GOl plati iba — napr. forhendom, bekhendom, $vihom, priklepnutim, z prvej, zo
vzduchu a pod.

Upravené pocitanie golov — ak nacvicujeme urcitu cCinnost, gol dosiahnuty po
vykonani tejto Cinnosti plati za dva — napr. bekhendom, po prihravke, po obtoceni, po
forhendovej kl'ucke, po krizovani, ak nie su vSetci hraCi na vlastnej polovici ihriska
v momente, ked’ inkasovali gol (vyborné pravidlo, ktoré nati hracov vracat’ sa poctivo do
obrany) a pod.
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PRILOHY

Priloha A
Nasledujtce strecingové cvi€enia su vybraté z publikacie Stre€ink (Alter, 1994):

1. Svaly ¢lenkov a chodidiel

2. Bedrové svaly
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3. Lytkové svaly

4. Svaly prednej strany stehien
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5. Svaly zadnej strany stehien

6. Ohybace kibu a triesla
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7. Svaly hornej Casti chrbta

8. Svaly ramien
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9. Svaly ramien

10. Svaly pazi
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11. Ohybace zapistia

12. Ohybace zapiastia
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Priloha B
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