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UVOD

Nastup novych materidlov, z ktorych sa vyrabaju Sportové potreby ma za nésledok, ze

si ¢oraz viac novych Sportov hl'ada cestu k svojmu spopularizovaniu. Vynimkou nie je ani
florbal, ktory v sebe skryva aktivnu pracu svalovych skupin dolnych koncatin pri behu, svaly
Sije a chrbtového svalstva pri spravnom drZzani tela pocas hry, horné koncatiny pri narabani
s hokejkou pri vedeni lopticky, strelbe na branku ¢i prihravky. Zavadzanim florbalu do hodin
telesnej vychovy sa ziakom pontka Sport, ktory sa svojou podstatou priblizuje Kk
najpopularnej$iemu Sportu na Slovensku — hokeju, pricom na rozdiel od neho sa florbal hrava
v beznych skolskych telocvi¢niach, bez $pecialnej a drahej Sportovej vybavy (florbalova hokejka,
duta plastova lopticka, konstruk¢ne I'ahka florbalova branka).
Vyberom vhodnych jednoduchych cviceni a hier zahrnutych do tréningovych jednotiek,
nenaro¢nych na priestor a materialne vybavenie, za¢iname nacvik zakladnych hernych ¢innosti
jednotlivca, kde postupujeme od nacviku vedenia lopti¢ky, prihravky cez spracovanie prihravky,
strel'by na branku, branenie hraca, uvolnenie sa postupne az po samotni hru s jednoduchymi
pravidlami. Tréningové jednotky a ich popis je ve'mi podrobny aj s ¢asovou dotaciou, preto sa da
vyuzit' na hodinach telesnej vychovy, ale aj v ramci tréningu. Pri ndcviku nesmieme zabtudat’ na
rozvoj nielen rychlostnych (kratke $printy so zmenou smeru pohybu typické pre florbal), ale aj
vytrvalostnych schopnosti, lebo zipas ma svoju Gasova dizku a pri nedostatoénom rozvoji
vytrvalostnych schopnosti dochadza k rychlej inave celého organizmu (Kruzliak, 2010; Skruzny,
2008).

V nasej praci chceme ponuknut' $tudentom v odbore ucitel'stvo telesnej vychovy, ¢i
predskolskej a elementarnej pedagogiky, ako aj Sirokej Sportovej verejnosti reprezentovanej
ucite'mi, vychovavatel'mi, inStruktormi, trénermi, animatormi i rodi¢mi, nami zostaveny a v praxi
overeny subor cvieni a pripravnych pohybovych hier zameranych na rozvoj pohybovych
schopnosti ovplyviujlicich troven S$portovej hry — florbal. Pri ich vybere sme zohladnovali
momentalne moznosti a priestorovo- materiadlne vybavenie zakladnych $kol, ako aj skuto¢nost’, ze
by sa malo jednat’ o aktivity, s ktorymi sa Ziaci aj deti po¢as preprimarneho a primarneho obdobia
vzdelavania stretavaju malo, aj napriek tomu, ze st sucastou ucebnych osnov v ramci sezénnych
pohybovych ¢innosti. NaSou snahou bolo tento Sport pozdvihnut' a poukdzat’ na skuto¢nost, ze
nami zaradené pohybové hry a cvi¢enia mozu byt pouzité pri rozvoji inych pribuznych Sportov,
ako st hokej in - line hokej, hokejbal, ¢i pozemny hoke;j.

Vsetky uvedené cviCenia a pohybové hry zamerané na nacvik a zdokonalovanie vybranych
Sportov boli overené v praxi (Kruzliak, 2010; Baisova, 2008) a namety sme Cerpali priamo alebo s

menSimi Upravami od nasledujticich autorov: Argaj (1994, 1997, 1998, 2001), Borova (2001),



Borova et al. (1998), Fosterova — Hartingerova — Smithova (1997), Habisreuntigerova (1999),
Janacova (1980), Karczmarczyk (2006), Macura- Macura (2001), Mazal (1990, 1991, 2000),
Mazal - Chlopkova (1994), Neuman (2001), Rovny (1979), Rovny et al. (1986), Rovny- Zden¢k
(1982), Skruzny et al. (2005), Simanovsky — Mertin (1996), Zapletal (1987, 1988), Zdenck
(1985), Vladovicova (1998).



1 SPORTOVE HRY

Definovat’ alebo charakterizovat’ Sportovi hru je pomerne zlozité. Podl'a Rovného
(1982, s. 22) je hra od zaciatku existencie ¢loveka neoddelitelnou zlozkou jeho kultary,
zladenou s jeho pracou, fantaziou, tGzbami, idealmi a pod. Hra bola vzdy hlavnou ¢innost'ou

deti a nepracovnou ¢innostou mladeze a dospelych.

Vychodiskom charakteristiky Sportovej hry je rozbor pojmu hra. ,Hra patri spolu
S pracou a uc¢enim medzi zakladné I'udské ¢innosti. Je individudlna alebo kolektivna ¢innost,

ale vykonéva sa pre vlastné poteSenie* (Argaj, 2009, s. 5).

Adamcak (2003, s. 11) zastava nazor, ze hra vyviera z biologickej a psychologickej
podstaty dietat’a, priCom je jeho dominantnou Zivotnou potrebou. Je ddlezitd pre celkovy

zdravy vyvoj jedinca po stranke telesnej a dusevne;.

Analyzou pojmu hra sa zaoberali mnohi autori a vedci, ale aj napriek tomu neexistuje
do dnes jednotna definicia hry, ani presné urcenie jej podstaty a ciel'a. Na zdklade analyzy
réznych pramenov mézeme zhrnut', ze hra ma urcité znaky: je to spontanna, dobrovolna,
nenutend, samoucelna ¢innost,, ktord méd vyznam sama v sebe, poskytuje zdbavu, uvolnenie,
posobi ako odpocinok. Je to spoloCenska Cinnost’, ktora si vyzaduje jedného alebo viacerych

hracov.

Peracek (2003, s. 15, 17) vychadza pri analyze Sportovej hry z viacerych hladisk,
ktorych zaklad tvoria dva druhy pohybovej aktivity ¢loveka — Sport a hra. Hra predstavuje
zlozita ¢innost’, ktora od najstarSich ¢ias plita zaujem tedrie a praxe. Pojem $port z lat. pojmu

disportare - znamena rozptylovat’ sa, bavit’ sa.

Podl'a Dobrého (1977, s. 44) Sportovi hru chapeme ako siCasni, sutazivi ¢innost
dvoch superiacich druzstiev alebo jednotlivcov, ktori sa snazia preukazat’ svoju prevahu nad
stuperom lepsim ovladanim spolocného predmetu a ziskanim vécSieho poctu bodov, gélov

a podobne. Toto sa deje za neustale sa meniacich podmienok hernej situécii.

Viaceri autori sa zhoduju na spolo¢nych kritériach Sportovych hier, ktoré¢ uvadzame
nizsie:
a) vlastny ustaleny nazov hry;
b) pravidlami uréeny namet hry, predmet hry a ter¢ hry;

C) presne definované pravidla hry;

d) pravidelné siitaze narodného a medzinarodného charakteru;



e) medzinarodné riadiace organy, federacie Sportovych hier;
f) spolocné znaky deja hry (protireCivy charakter konania hracov, konfliktovost,

situacnost’ rieSenia hernych situaciti).

Dobry (1977, s. 44) povazuje za dolezita podmienku Sportovej hry predovsetkym
pravidla, platné medzinarodne alebo aspon celoStatne a existencia medzinarodnej ¢i narodne;j

federacie, ktora tieto pravidla schval'uje a stard sa o rozvoj danej Sportovej hry.

Kone¢nym cielom druzstva alebo jednotlivca v zédpase je vitazstvo, ¢o znamena

preukdzat’ v rdmci danych pravidiel prevahu nad superom a ziskat’ va¢si pocCet bodov.

Podobnym sposobom popisuje definiciu Sportovych hier aj Téborsky (2005, s. 7) a
pojem Sportova hra definuje ako ,,sutaziva Cinnost' dvoch stperov v jednotnom priestore
a ¢ase, ktori sa podla inStitucionalne schvalenych pravidiel usiluju o preukazanie vlastnej

prevahy lepSim ovladanim spolo¢ného predmetu.

Vychédzajiac z charakteristiky Taborského (2005, s. 7) su Sportové hry vyhranenou
skupinou Sportovych odvetvi. Spolo¢nymi znakmi vSetkych Sportov st organizacné
institucionalizacie sitazi a kodifikacie pravidiel. Sportové hry sa od ostatnych $portov lisia
hlavne tym, Ze sa spolu mozu a sti€asne musia stretadvat’ vzdy dvaja stperi (jednotlivci,
dvojice alebo viac¢lenné druzstva). Jednotkou akejkol'vek sttazi v $portovych hrach je teda
stretnutie dvoch stperov. V Sportovych hrach protivnici superia o spolo¢ny predmet. Ten je
takmer vzdy len jeden (lopta, operend lopticka, puk, disk, kruh), vo vynimo¢nych pripadoch

mozu byt v hre sti€asne spolo¢né predmety dva (double disc court a ringo).

Sportové hry mozeme rozdelit’ do niekol’kych kategérii v zavislosti od ich klasifikacie,
teda ich mozeme delit’ podl'a roznych hladisk. Téaborsky (2005, s. 7) vymedzuje v Klasifikacii
Sportovych hier nasledujuce hl'adiskd, ako st: hracia plocha, pocet hracov, pohyb hracov,
spdsob ovladania spolo¢ného hracieho predmetu, ziskavania bodov, ¢asového trvania zépasu
ainé. PodrobnejSie delenie je mozné najst v publikacii Sportovni hry II. od Téborského
(2005).



2 FLORBAL —HISTORIA A VZNIK

Florbal zarad’ujeme do kategorie Sportovych hier. Tato netradi¢na, novodoba hra ma
V podstate povod na celom svete. Ako uvadza Skruzny et al. (2005), uz pocas 19. stor. sa
hravali hry podobné florbalu. Napriklad v Severnej Amerike a Anglicku bol z 'adového
hokeja vytvoreny florhokej, v Australii sa popularny pozemny hokej pretransformoval do
halového hokeja. Takto sa florbal objavoval v mnohych rozmanitych formach hier do vtedy,
kym Svédi nezalozili narodnti Florbalova federaciu v Sale vr. 1981. Pocas obdobia, v
ktorom sa florbal vyvijal mal dost odlisné podoby od sucasného novodobého Sportu.
Postupne sa v tomto kolektivnom Sporte polozili zdklady medzinarodného napredovania,

ktory dnes fascinuje I'udi na celom svete.

Vznik a pociatocny vyvoj florbalu bol najviac ovplyviiovany troma krajinami a vsade sa
volal tento $port inak (Taborsky, 2005, s. 58). Tvorili ho zastupcovia zo Svédska (innebandy),
hra sa v tejto krajine hravala uz od polovice 70-tich rokov, z Finska (salibandy) a Svajéiarska

(unihockey).

Najvicsim paradoxom je (Skruzny a kol., 2005, s. 13), ze florbalova lopticka nebola
vyvinuta eurépskymi hraémi florbalu, ale baseballovymi hraémi v USA, hlavne pre
tréningové ucely. Aj napriek tomu, Ze prvé kroky zaznamenala hra podobnd dnesnému
florbalu v zamori, pociatky vzniku organizovaného florbalu su spojené s uz spominanymi

Skandinavskymi krajinami.

Neustalym napredovanim tejto Sportovej hry bolo motivom, aby sa vytvorila jednotna
florbalova organizacia, ako poznamenal Skruzny et al. (2005, s. 14). A preto sa zakladatelia
vo Svédskom meste Huskvarna v roku 1986 dohodli na zaloZeni International Floorball
Federation (IFF) ana zjednoteni vSetkych pravidiel. Takto sa florbal, ako novodoby $port
zacal propagovat’ aj v d’alich krajinach celého sveta. Medzi ¢lenské krajiny vstupilo v roku
1991 Dansko a Norsko, v roku 1992 uz aj Mad’arsko a v roku 1993 spolo¢ne s Ruskom aj
Cesko. Slovensko vstapilo do IFF az v roku 1999.

V roku 1993 bol zorganizovany prvy turnaj o Eurdpsky pohar (Taborsky, 2005, s. 58)
a Vv roku 1994 prvé Majstrovstva Eurdpy pre muzov. O jeden rok neskér, po ME pre muzov,
nasledovali Majstrovstva Europy pre zeny. Majstrovstva sveta pre muzov sa konali v roku

1996 a vtedy bolo v IFF prihlasenych uz 18 krajin sveta. MS pre Zeny sa konali az rok na to.



Dalgim tspesnym krokom pre IFF bolo dosiahnutie do¢asného Elenstva v General
Association of International Sports Federations (GAISF) ato v roku 2000. Riadnym ¢lenom
GAISF sa stala v roku 2004, ktora sidli vo $§védskom meste Solna. V prvej polovici roku 2005
mala IFF 35 ¢lenov narodnych zvizov. Vaésinou z Eurdpy, ale nechybali medzi nimi ani ¢lenovia

z amerického a azijského kontinentu a tiez z Oceanie (Taborsky, 2005, s. 58).

Od roku 2001 sa zacali konat' aj majstrovstva sveta pre juniorov (teda 19 ro¢nych
hracov a mladsSich). IFF usporadiva v kazdom parnom roku MS pre muzov a pre juniorky,
v kazdom neparnom roku MS pre zeny a pre juniorov. Kazdoroc¢ne sa tiez hra Eurdpsky pohar

muzov a zien.

Slovensko vstapilo do IFF az v roku 1999, ako sme uviedli vyssie. Pre IFF je vyzvou
budicnosti predovsetkym uznanie Medzindrodnym olympijskym vyborom (International
Olympic Committee - 10C) a ziskat Olympijsky Statat pre florbal (IFF, 2011, citované
24.7.2013, <http://windows3.salibandy.net/default.asp?kieli=826&sivu=407 &alasivu=407>).

Dnes pozostava IFF z 35 riadnych ¢lenov a z 19 do¢asnych ¢lenov asociacii. Z nich len 13
¢lenov patri do asociacie AOFC (Asia Oceania Floorball Confederation), ktorti tvori: Australia,
Japonsko, India, Indonézia, Irdn, Korea, Malajzia, Mongolsko, Novy Z¢land, Pakistan,
Filipiny, Singapur a Thajsko. Dalgich &lenov tvoria federacie a asociacie Severnej a JuZnej
Ameriky a Eur6py. Vzhl'adom na to, ze Florbal je novodoby $port, tak IFF sa dnes moze pysit’
dost vysokym pocétom klubov, tj. 4322 asamozrejme knim patriacich 293 088
registrovanych ~ hracov  (IFF, 2011, citované  24.7.2013, dostupné  na:
<http://www.floorball.org/default.asp?sivu=2&alasivu=205&Kkieli=826>).

Historia slovenského florbalu sa piSe od roku 1997, vtom case sa bratislavske
hokejbalové muZstvo zucastnilo na turnaji v Prahe. Kde predstavitelia Ceskej florbalovej tinie
oslovili predstavitelov slovenského klubu a tak pomocou vzoru Cechov zalozili Slovensky
zvéz florbalu (SZFB). A ako sme spominali uz v predchadzajicom odseku v roku 1999 bolo
Slovensko spolo¢ne s Holandskom a Braziliou prijat¢é do Medzinarodnej Florbalovej
Federacie (IFF). Prezidentom SZFB sa stal Jaroslav Melisek. S takymto pokrokom bol
nasledne v juni 2002 Slovensky zvdz florbalu prijaty za riadneho ¢lena do Konfederacie
Sportovych zvédzov Slovenskej republiky ako 57. $port v poradi. Historicky prvy oficidlny
turnaj v ramci Slovenska — Slovak Open sa uskuto¢nil v Bratislave v roku 1999, ale vitazstvo
si vybojoval ¢esky tim Tatran StieSovice (HKL — MJM Petrzalka Bratislava, 2007, citované
24.7.2013, dostupné na: <http://www.hkl-mjmflorbal.estranky.cz/clanky/historia/historia-

vzniku-florbalu-vo-svete-a-na-slovensku.html>).



http://windows3.salibandy.net/default.asp?kieli=826&sivu=407&alasivu=407
http://www.floorball.org/default.asp?sivu=2&alasivu=205&kieli=826
http://www.hkl-mjmflorbal.estranky.cz/clanky/historia/historia-vzniku-florbalu-vo-svete-a-na-slovensku.html
http://www.hkl-mjmflorbal.estranky.cz/clanky/historia/historia-vzniku-florbalu-vo-svete-a-na-slovensku.html

V stcasnosti je v Slovenskom zvédze florbalu (SZFB) zaregistrovanych 58 klubov
a 4123 registrovanych hracov. Z toho je 1980 muzov, 138 Zien, 1233 juniorov a 557 junioriek.
Pocet klubov oproti predchadzajucim rokom klesol, ale napriek tomu pocet hracov oproti
minulym rokom vzrastol (IFF, 2011, citované 24.07.2013, dostupné na:
<http://www.floorball.org/default.asp?sivu=2&alasivu=205&Kieli=826>).

10


http://www.floorball.org/default.asp?sivu=2&alasivu=205&kieli=826

3 FLORBAL — CHARAKTERISTIKA A PRAVIDLA

Florbal zarad’'ujeme medzi Sportové hry brankového typu. A ak sa zameriame na vSetky
kategorie delenia Sportovych hier podl'a Frantiska Taborského (2005, s. 7), tak by sme florbal
mohli zaradit’ medzi invazne, teda Gito¢né, timové Sportové hry s vyuzitim Sportovej vyzbroje
aso $portovym nadinim. Sportova hra florbal sa hra formou stretnutia medzi dvomi
druzstvami. Ciel'om tejto hry je dosiahnut’ viac golov ako super pri dodrzani ustanovenych
pravidiel. Florbal je vedeny ako halovy Sport, pricom sa hra na tvrdom a rovnom povrchu

na mieste, ktoré je schvélené riadiacim organom.

Taborsky (2005, s.54) Specifikuje pravidla florbalu nasledovne. lhrisko je v rohoch
zaoblené s rozmermi 40x20 m. Namiesto bo¢nych a koncovych ¢iar st mantinely vysoké 50
cm. Stredové Giara méa uprostred znatku pre vhadzovanie. Dalsie znadky pre vhadzovanie,
ktorych je 6, su na konci stredovej ¢iary a na pomyslenom predlzeni brankovych ¢iar vzdy 1,5

m od mantinelu.

Branky st umiestnené pred stredom oboch kratSich koncov ihriska. Ich predné hrana je
od mantinelu vzdialena 3,5 m. Branka ma rozmery 115x160 cm. Hibka branky je dole 65 cm
a hore 40 cm, ktora je vzadu pokryta obvodovou a zachytnou sietou. Pred brankami si malé
brankoviska, ktoré tvoria ochranny priestor 2,5x1 m. Okolie branok tvoria priestory velkych
brankovisk 5x4 m. Zadné strany st od vel'kého brankoviska vzdialené 2,85 m. V malom
brankovisku smie byt len brankar. Dolezité rozmery s zobrazené na obrazku florbalového

ihriska - Obr. 1.

Obr. 1 — Florbalové ihrisko
Zdroj: vlastné spracovanie (Banska Bystrica 2013)
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Florbalova vystroj a vyzbroj sa do hry zaradila na zaklade rozhodnuti, ktoré prijala IFF
0 povinnom vybaveni florbalovych hracov, do ktorého patria florbalové hokejky, brankarske
masky s ochrannou mriezkou (st povinné), odev, obuv s protiSmykovou podrazkou, chranice
len na ochranu predkolenia mantinely, branky a lopti¢ky. Potrebna vyzbroj a vystroj hracov
V poli mé chranit’ kazdého hraca florbalu na celom svete. Florbalové vybavenie je testované
za najprisnejsich podmienok (Skruzny, et al., 2005, s. 15). Ochrannad znamka na iom zarucuje
zodpovedajuce technické parametre. NajzaujimavejSie na tom je, Ze vyrobcovia kazdej
znamky odvadzaji urcitu Ciastku na konto IFF atieto prostriedky st nasledne pouzité na
rozvoj florbalu na celom svete. Na to, aby mohla tato Sportovd hra prebiehat’ je potrebna

spominand vyzbroj a vystroj hraca, medzi ktoru patri predovsetkym:

Florbalova hokejka: Palica méa dizku od 90 do 95 cm podl'a vy3ky hrada. Véha celej
hokejky s ¢epelou nesmie presiahnut’ 380 gramov. Vo vzdialenosti 24 cm od spodného konca
rozdel'uji podl'a tvrdosti palice a ¢epele. Tvrdost’ tyce, ktord sa rozliSuje prehybom pri
zatazeni ma byt medzi 23 (najtvrdsia) a 32 mm. Cim ma hra¢ vaésiu silu, tym tvrdsiu ty¢ by
mal pouzivat. Rovnako sa rozliSuje aj tvrdost’ Cepele (mékka - soft, stredne tvrda - medium,
tvrda - hard). Cim je epel tvrdsia, tym vicsie naroky su kladené na technické zruénosti hraga

(Skruzny, et al., 2005, s. 15).

Odporiacany navod na vyber spravnych hokejok nie len pre kvalifikovanych

hracov, ale aj pre deti:

= Zaciato¢nici — makka ty¢ (29 — 32 mm) a soft ¢epel’;
= Pokrocili hraé¢i — stredna ty¢ (26 — 29 mm) a medium Cepel’;
=  Zavodni hraci - muzi — ty¢ (23 -26 mm) a medium alebo hard ¢epel’;

» Zavodni hrac¢i — Zeny- ty¢ (26 -29 mm) a medium alebo hard Cepel.

Lopti¢ka: Oficialna lopticka ma priemer 72 mm a vazi 23 gramov. Je vyrobena z bieleho

plastu a ma celkom 26 dierok. Kazd4 ma priemer 10 mm.

Aby sme Specifikovali ako sa florbal hra, je potrebné uviest’ jeho v§eobecné pravidla.

Slovensky zvéz florbalu mé zavedené nasledovné pravidla.

,Florbal sa hra formou stretnutia dvoch stperiacich druzstiev. Tieto stretnutia riadia
dvaja  rozhodcovia“  (SZFB, 2006, citované  24.7.2013,  dostupné  na:
<http://www.szfb.sk/?nazov=Predpisy%3EPravidl%C3%A1&j=1>).
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My sa zameriame aj na pravidla florbalu pre mladsich Ziakov, ktoré sa mierne liSia od
Standardnych pravidiel auvadzame ich nizS§ie (FLORBALDNYV, 1.6.2009, citované
27.3.2012, dostupné na: <http://www.florbaldnv.tym.sk/obrazok.php>).

Ihrisko: Pre sutazné zapasy Standardné velkosti 20 x 40 metrov, u deti 36 x 18 m.

Hraci: 5 hracov a jeden brankar na kazdej strane ihriska sti¢asne. Do zapasu moze mat’ kazdé

druzstvo zapisanych 20 hracov. Kazdy tim musi mat’ kapitana.

Hracia doba: Oficialna dizka zipasu 3x20 min s dvoma 10 min prestivkami. V nizich
sut'aziach a mladeznickych sut'aziach 3x15 min. V ziackych ligach je hracia doba 3x12 minut.

V priebehu prestavky sa menia strany aj striedacky.

Branky: Maju rozmery 160 x115 cm. Brankari kl'acia na kolenach a chytaju lopticku rukami,
nohami, i telom a zaroven nesmie lopticku drzat’ viac ako 3 sekundy. Nepouzivaju hokejku.
Tak isto nesmie prijat’ od spoluhraéa prihravku, ak lopticka nepresla za stredovu Ciaru alebo

nebola pod kontrolou supera.

GOl je podla Taborského (2005, s. 56) uznany az vtedy, ked’ lopticka prejde celym objemom
cez brankova c¢iaru do branky. Nemdze byt uznany vtedy, ak bol streleny priamo z
rozohrania. Ak hra skonéi nerozhodne, dochadza k prediZzeniu o 10 minat. Ak nepadne gol ani

vtedy, nasleduje trestné striel’anie, ktoré¢ uskuto¢iiuje striedavo 5 hracov z kazdého druzstva.

Lopticku hra¢i ovladaju prioritne hokejkou, ktorej Cepel' pred aj po tdere nesmu
zdvihnit' nad uroven pasu a nesmu hrat’ akoukol'vek ¢astou hokejky nad uroviiou kolien.
Prijem uUmyselnej prihrdvky nohou od spoluhraca nie je povoleny. Lopticka nesmie byt

zastavena v l'ahu, kl'aku na oboch kolenéch alebo vo vyskoku.

Hrac¢om nie je dovolené blokovat alebo dvihat’ hokejku stpera, ¢i zasahovat’ hokejkou
superovu ruku alebo nohu. VSetky podobné priestupky mézu byt trestané 2-min vylucenim,
pricom je dané druZstvo v tom momente oslabené. Kazdé druZstvo moze ziskat’ sti¢asne
najviac 2 tresty. Za brankdra, ktory ma byt vyluceny na 2 min. mdZe podla rozhodnutia
kapitana nastupit’ na trest niektory zo spoluhracov v poli. Ak nie je rovnaky pocet trestov v
oboch druzstvach, potom sa moZe po dosiahnuti golu v time trestany hra¢ vratit’ do hry. Dalej
je mozné eSte hraCom udelit’ aj 5-min trest za zdvazné priestupky, ako su: nebezpecné udery
hokejkou, hakovanie supera hokejkou, hodenie hokejkou, stréenie stipera na mantinel alebo
na branku. Ak da tim gol, tak v tomto pripade sa trest nerusi. Ak nejaky hra¢ dostane spojeny

2-min alebo 5-min trest je mozné mu zaroven udelit’ osobny trest. Taktiez je mozné aj
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vyltcenie hraca do konca zapasu, ktory musi opustit’ uplne priestor ihriska a striedaciek, za

trest druzstvo dostava oslabenie na 5 minut (Skruzny a kol. 2005, s. 21-31).

Vo florbale uvadza Taborsky (2005, s. 57) Styri Standardné situdcie podl'a charakteru

prerusenia hry:

1)

2)

3)

4)

Vhadzovanie — zac¢ina na zaciatku kazdej tretiny po kazdom gole na stredovej znacke.
Taktiez sa uskutociiuje aj po kazdom preruseni hry, kedy nie je mozné nariadit’ nejaka
inu Standardnu situaciu. Pricom zacéina na najblizS§om uréenom bode pre vhadzovanie,
vzhl'adom na polohu lopti¢ky pri preruSeni hry a ostatni hrac¢i musia byt vzdialeni 2
m. Je mozné priamo skorovat’.

Rozohravanie — nasleduje vtedy, ked’ lopti¢ka opustila hraciu plochu alebo sa dotkla
stropu. Zacina ho druzstvo, ktoré sa nedotklo lopti¢ky ako posledné a to v mieste, kde
lopti¢ka opustila ihrisko. Lopticka je polozena 1,5 m od mantinelu, ale nikdy nie
V priestore medzi koncovym mantinelom a myslenym prediZzenim brankovej &iary.
Kazdy hrac¢ je od nej vzdialeny 3 m.

Volny tder — sa vykonava zmiesta priestupku, najmenej 3,5 m od malého
brankoviska anikdy nie za myslenym predizenim brankovej &iary. Plati rovnaké
pravidlo ako pri rozohrani a udel'uje za priestupky hrania hokejkou a za fauly.

Trestné striePanie — nariad’uje sa za fauly obrancov. Zahajuje sa od stredovej znacky.
Pri trestnom striel'ani musia byt’ vSetci hraci na svojich striedackach, okrem hracov,
ktori ho uskuto¢iuju. Utoénik vedie lopti¢ku neustale vpred, pocet dotykov nie je

obmedzeny. Ako néahle sa brankar dotkne lopticky trestné striel'anie kon¢i.

Z hladiska zamerania publikdcie je nutné, aby sme sa zamerali aj herndi ¢innost’

jednotlivca. Na jej analyzu uvedieme definiciu Peracka (2003, s. 26). ,,Je to takd cinnost,

ktoru

hry .

hrac pouziva pri rieSeni hernej situdacie sam a to tak v utocnej, ako aj v obrannej faze

Vsetky cvi€enia spojené so zdkladnymi hernymi Cinnostami hra¢a uvadzame nizSie

(Skruzny, 2005, s. 78-94):

— Dribling a vedenie lopticky, kde patri hokejovy dribling pred telom, vedl'a I'avej nohy,

vedl’a pravej nohy, za telom, osmicka (hrac si vedie lopticku medzi nohami v tvare ¢isla §,

pricom hokejku drzi v oboch rukach). Naberanie lopticky na hokejku a dribluje vo

vzduchu. Hra¢ vezme lopticku do ruky, necha ju spadnut’ a po odrazeni do vzduchu s fiou

zacne driblovat’ o podlozku. Hra¢ vyhodi lopticku vysoko do vzduchu, po dopade ju ¢o

najrychlejSie spracuje aurobi otocku. Prihrdvky o mantinel, strelba tahom proti
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mantinelu. A rozne hry.
Dribling — je zakladna zru¢nost’ hraca florbalu, ktora sa uplatfiuje pri kontakte hraca
s loptickou. Loptic¢ka je ovladana iba forhendovou stranou c¢epele. Hra¢ sa pri tom snazi,

aby nemal prili§ vzdialent lopticku od cepele.

Vedenie lopticky s ulohami, ako je: hraci vedu driblingom lopticku po obvode ihriska a na
dany signal plnia ulohu. Napr.:10 zrychlenych predvedenych krokov, 10 krokov dozadu, 3
zrychlené kroky, brda a beh na opa¢nu stranu, drep - otoCka — drep. A rozne hry.
Prihrdavky, mozu byt na: ¢as, pocet, v trojuholniku, vo Stvorci, prihraj a spln tlohu,
V pohybe, prihravkova Stafeta a iné.

Strel’ba, mozeme sem zaradit’ cviCenia ako si: ,,strelnica®, hraci verzus brankar, strel'ba
na presnost’ a iné.

Kombindcia driblingu, prihrdavok a strel’by, vsetky vysSie uvedené zrucnosti mdzeme
precvi¢ovat v slalomovych drahach medzi kuzel'mi za sebou, striedavo polozenymi
kuzel'mi, otoc¢ky okolo kuzel'ov, draha na zdokonalenie prihravky o mantinel, kombinacia
slalomu s prihravkou alebo so strel’bou.

Stafetové preteky, mozu byt’ zaradené v slalomovych dréhach, tu sa hraéi u¢ia kontrolovat’
lopticku v rychlosti a zaroveil si zasitaZzia. Pozname 3 typy pretekov: 1. Sutaz
V niekol’kych druzstvach, meria sa cas. 2. Niekol'ko druzstiev, kazdé rozdelené na
polovicu proti sebe, prvy absolvuje drahu, zaradi sa na koniec, ide dalsi. Meria sa
rychlost’. 3. Klasicky Stafetovy slalom so strel’bou. Meria sa Cas.

Cvicenia pre brankdarov, brankarov tiez zapajame do Stafetovych hier. Miesto driblinku
s hokejkou dribluju len s lopti¢kou a pod.

Modifikované hry, r6zne hry, v ktorych st zahrnuté prvky cviceni zameranych na florbal.
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4 ROZVOJ KONDICNYCH POHYBOVYCH SCHOPNOSTI VO
FLORBALE

Ak si chce nejaky Sportovy klub vytrénovat’ vybornych hracov, je dolezité, aby sa
S tréningom  a pripravou v réznych Sportovych hrach zaéinalo uz vrannom veku.
Najvhodnej$im obdobim pre rozvoj rychlostnych a koordina¢nych schopnosti je podla
Skruzného (2005, s. 97) mladsi Skolsky vek. Deti v tomto veku su eSte stale hravé, a preto je
potrebné pocas tréningu volit' viac zabavna a herna formu. Ziaci medzi 6. a 10. rokom sa
nedokézu uplne koncentrovat’ dlhsiu dobu (maximalne 4 -5 min), kvoli tomu nezarad'ujeme
do pripravy dlhé vyklady. Deti by sme nemali stresovat’ negativnym hodnotenim, ale viac
dbat’ na to, aby mali radost’ zo svojej ucasti na tréningu. Starsi Ziaci a dospeli hraci uz dokazu
zvladat’ aj intenzivnejSie tréningy, no aj pri takychto hra¢och sa odporuca striedat’ ¢innost’

v sucinnosti s fyzickou zatazou.

Karczmarczyk (2006, s. 12) sa venuje tréningu kondi¢nych schopnosti podrobne. Tvrdi,
ze rychlost’ spolu s obratnost'ou st druhou schopnost’ou, ktora sa optimalne rozvija medzi 7.-
11. rokom Zzivota, kedy deti dosahujt najvyssie pokroky. Podla Sivaka et al. (2001, s. 52) sa
Vv tomto obdobi prirodzenym vyvinom zvySuje frekvencia pohybov a rychlost’ reakcie. S
vyuzitim rychlostnych schopnosti sa stretdvame v celej Skale pohybovych ¢innosti deti. Ich
uplatnenie objavujeme v atletike, gymnastike, pohybovych a Sportovych hrach, pricom ich
mdzeme najucinnejSie rozvijat’ prave prostriedkami tychto Sportovych odvetvi. Schopnost’
rychlosti je mozné rozvijat’ najlepSie na zaciatku tréningovej jednotky, pretoze hraci este nie
st unaveni, ale musia byt’ dokladne rozcviceni. Tréning rychlosti vyzaduje u deti vzbudzovat
predovsetkym velkt motivaciu, takze ho zaradujeme do sitaznej formy. Tiez vyzaduje
dodrziavat’ striedanie urcitych parametrov: kratkodobd rychla c¢innost, odpocinok, beh,
oddych — maximalne opakovat’ 3x. Zarad’'ujeme sem S$tafetové hry, rychlostné a prekazkové

hry.

Sivak et al. (2001, s. 74) odportca rozvijat’ Specidlnu pohyblivost’ uz vo veku 8.-9. roku
zivota, Kedy ziaci dosahuju Vv pohybovom aparate maximalnu ohybnost chrbtice, zmeny
pohyblivosti v bedrovych a ramennych kiboch v désledku vyvinovych zmien na aktivnom
a pasivnom pohybovom aparate, bez obavy z negativnych nasledkov. Rozvoj obratnosti
(Karczmarczyk, 2006, s. 13) patri medzi hlavné ulohy tréningu. Vd’aka nervovej sustave maju
mlads$i Ziaci optimalne predpoklady pre néacvik novych a zloZitych pohybov, z ktorych je

obratnost’ tvorend. Neboja sa predvadzat' zlozité Cinnosti, ako st cviCenia v priestore, ¢o
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nastupom puberty upadd. Star$i ziaci uz prili§ rozmyslaji nad tym, ¢i ,,sa im nieCo mdze

b4

stat™. K cviCeniam obratnosti mozeme zaradit’ vSetky druhy obratnostnych dréh, akrobatické
cvienia, cvienia na zdokonalenie ovladania predmetov, cvi¢enia na orientaciu v priestore,

cvi¢enia na gymnastickom naradi, v r6znych podmienkach a cviky v neobvyklych podobach.

Tréning vytrvalosti je v globalnom ponimani viac len podpornou ¢innostou. Spociva
hlavne vo vytvoreni ,,zasobarne kondicie”, z kadial mézeme brat’ potrebné mnozstvo
odolnosti proti unave pri tréningu. PredovSetkym u ziakov pred pubertou je mnozstvo
prenesené¢ho kyslika do buniek na hranici moznosti relativneho rozvoja. V kone¢nom zneni
ma tréning vytrvalosti len dopliujuci charakter. Po 12.-13. roku ma vac¢si vyznam z dovodu
zmien organizmu, kedy je umoziovany lepsi prenos kyslika v krvi do buniek a do svalov.
K hlavnym prostriedkom tréningu patri beh, alebo iny cyklicky pohyb (10 min) a strieda sa
intenzita pohybu. Vyhybame sa monoténnemu zataZeniu, kvoli motivacii Ziakov. Vhodné je
zarad’ovat’ metodu FARLEK (hra s behom) — striedanie rdznej rychlosti behu, teda stavisly
beh dopliiame hrami, sitazami, gymnastickymi cvikmi a pod. Dalsou moznostou je zaradit
do tréningu vytrvalosti aj hry (basketbal, futbal, a iné.), kde sa strieda rychly beh s chédzou.
Pripadne zarad’ovat’ vylety S chodzou (max 15 km) alebo cyklistické vylety (Karczmarczyk,
2006, s. 14).

Sivak a kol. (2001, s. 63) naopak uvadzaji, ze ,,mladsi ziaci maju velmi dobré
predpoklady pre rozvoj tzv. v§eobecnej vytrvalosti, pretoze organizmus je vysoko adaptabilny

na tento druh vytrvalostného zatazenia“.

Ak konfrontujeme tvrdenia oboch autorov, tak musime mat’ na paméti uplatiiovanie
ur¢itych vSeobecnych zéasad pri cvi€eniach zameranych na rozvoj vytrvalostnych schopnosti,

bezprostredne u mladsich ziakov:

— pravidelné a rytmické dychanie,

— schopnost’ vydrzat’ bezat’ vlastnym tempom ur¢ity ¢asovy interval (2-4 min),

— ak citi ziak Gnavu, méZe prejst’ do chodze, pocas ktorej uvolfiuje nohy aj paze, zmeni
rytmus dychania a potom zase prejde do behu,

— nevyrovnavat’ sa najlepSim, bezat’ tak, aby vydrzali a splnili zadant tlohu,

\J

behat’ pri kazdej moznej prilezitosti, nie len na hodinach TV,

— nebehat’ iba na ¢as, usilovat’ sa prebehnut’ stanoveny usek (Sivak et al., 2001, s. 64).
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U mladsich ziakov Karczmarczyk (2006, s. 15) Specifikuje tréning sily len ako okrajova
oblast’, z dovodu vel'mi nizkej produkcie rastovych a pohlavnych horménov, ktoré ovplyviuju
predovsetkym rast svalov. Tieto sa zacnu tvorit’ hlavne v puberte, do vtedy je tréning sily
menej efektivny. Druhou podmienkou je potrebné, aby sa u ziakov skon¢il rast a osifikacia
kosti. Predovsetkym chrbtica a velké kiby vyzaduju citlivé zaobchadzanie, ¢o sa pri silovom
tréningu nedd vel'mi reSpektovat’. Najvhodnejsi ¢as kedy zacat’ s priamym silovym tréningom
je medzi 15. — 16. rokom zivota, bez viacSich obav a predovsetkym s vyraznym efektom
narastu silovej hmoty. Podl'a Sivaka et al. (2001, s. 58), ziak potrebuje mat’ rozvinuté
harmonicky vSetky svaly tela, aby umoznili aktikol'vek pohybovu ¢innost’. U mladSich ziakov
zarad'ujeme tréning sily z dovodu vsestrannej pripravy vo forme hier s ulohami (zapas,
pretahovanie lanom a iné, cviCenia v stazenych podmienkach — beh vo vode, piesku, do
kopca, Splh apod., prirodzené posiliiovanie (drepy, kliky, vyskoky), cvicenia s malymi
¢inkami, silové vstupy (deti hraju hru a v ur€itom casovom intervale majui uskutocnit’ nejaku

silovu tlohu).

Pri rozvoji silovych predpokladov ziakov mladSieho Skolského veku musime mat’ na

zreteli nizSie uvedené zdsady (Sivak a kol., 2001, s. 58):

»zatazovanie aktivneho pohybového aparatu (svalstva) primeranou zat'azou — maximalne

jednou desatinou hmotnosti diet’at’a,

- v dosledku detskych regulacnych mechanizmov nemozno dieta silovo pretazit™.

Zhrnutie

Vo vSeobecnosti moézeme po analyze vSetkych kondi¢nych schopnosti zhrnut' dolezité
fakty. UZ v obdobi mladSieho Skolského veku je najvhodnejSie rozvijat’ schopnost’ rychlosti
a obratnosti, kedy ma Ziak optimélne predpoklady pre nacvik novych a zloZitych pohybov,
maximalnu ohybnost chrbtice, bedrovych aramennych kibov. Vseobecnii vytrvalost' je
Vv tomto obdobi mozné rozvijat len ako podpornu ¢innost’, priCom je potrebné orientovat
tréning na cviCenia, ktoré si zamerané na rozvoj vytrvalostnych schopnosti vhodnym
sposobom a striedanim réznych pohybovych cinnosti. Takémuto tréningu nema vyznam
venovat’ vel’kll pozornost’, pretoze organizmus prebieha r6znymi zmenami. Rozvoju sily sa
U mladSich ziakov venujeme len okrajovo, vzhladom na nizku produkciu rastovych
hormoénov, ktoré ovplyviiujt rast svalov. U starSich ziakov a dospelych modze byt tréning sily

intenzivnej$i. Najskor zarad'ujeme len I'ahké tréningy a postupne zvySujeme naro¢nost’. Silu
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rozvijame najma v obdobi po ukonceni osifikacie kostry. V starSom Skolskom veku sa uz
modzeme Viac zamerat’ aj na rozvoj vytrvalosti, kedy je to pomerne najvhodnejsie obdobie. Po
harmonickom rozvinuti vsetkych svalov tela, teda u starSich ziakov, je vhodné zamerat’ sa na
detailnej$i  rozvoj  vytrvalostnych  schopnosti, ktoré pridavame postupne ku

kombinacii rozvijania ostatnych kondi¢nych schopnosti.
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5 VZOR TRENINGOVYCH JEDNOTIEK SO SPECIALNYM

ZAMERANIM

Uvedené tréningové jednotky, ktoré su sucCast'ou tejto kapitoly ako aj pripravné cvicenia

v kapitole 6 boli overené v praxi — Sujova (2012).

1. Tréningova jednotka — zamerana na zdokonalenie techniky florbalu

Uvodna ¢ast’ (5 min): Pohybova hra ,,Na medved’a“ (1 dieta — medved sa pohybuje
len na stredovej Ciare ihriska. Ostatné deti s rozdelené na dve skupiny, kazda je na
opacnom konci ihriska. Maju prebehnut na opacnt stranu ihriska tak, aby ich
medved’ nechytil. Koho medved’ chyti, stdva sa pomocnikom medved’a, ostava na

stredovej Ciare spolu s nim a chytd ostatnych. Hra sa po dobu 5 min.)

Pripravna ¢ast’ (15 min):

a) Vseobecné pripravné cvifenia (5 min) — streCingové cvifenia so spravnym

dychanim, cviéia vSetci spolo¢ne s predcviovanim pedagoga: 1. Predklon hlavy
V stoji, spojit’ ruky v obl. temena, 2. Uklony hlavou vpravo, vlavo. Iavou paZou,
vzpazit', pokrcit’ a uchopit’ nad pravé ucho, pritiahnut’ hlavu k lavému ramenu. 3.
Vzpazit', pokr¢it’ pazu za hlavou, druhou rukou uchopit’ pokréeny laket’ a tlacit’ ho
za hlavou, smerom na dol. 4. Stoj mierne rozkro¢ny, uchopit’ sa rukami z vnatorne;j
strany kolien. S nadychom vtiahnut' brusné svaly a vyhrbit' chrbat. Postupne
zopakovat’ to isté, ale prehnut’ chrbat (obr. 2). 5. V stoji na pravej nohe pokr¢it
Pavli nohu k sedaciemu svalu, 'avou pazou uchopit’ pokréenti nohu a pritiahnut’
k sedaciemu svalu, pricom stehenna cast’ nohy smeruje vzad (obr. 3). 6. Stoj
vykro¢ny pravou vpred. Lava (zadna) noha je vystretd. Chodidla st vo vodorovnej
polohe. Paze opriet’ o pravé koleno, ktoré je pokréené. Zadni nohu vystriet,
chodidlé st vo vodorovnej polohe. Pdtu zadnej nohy tla¢ime na zem. Paze pomaly

vzpazit (obr. 4);

3 ¥ Ty

Obr. 2 — Strecing svalov chrbta. Obr. 3 — Streé. svalov dolnych kon¢atin
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Obr. 4 — Strecing svalov zadnej strany dolnych koncatin

Zdroj: Vlastné spracovanie, Bratislava, 2012

b) Specidlne pripravné cvi¢enia (10 min) — Florbalova abeceda (Skruzny, 2005, s.
79) — Na useku 15 m ziaci precvi¢uju florbalovi abecedu driblingom — ziakov
rozdelime na 4 skupiny (2 sk. chlapcov po 6 a7 ziakov, 2 sk. dievéat po 5 a4
ziacky). Trénujeme na dlhSej cCasti telocvicne, aby mal kazdy ziak dostatok
priestoru na cvicenie. Na jednej strane je 6 chlapcov 5 diev¢at, na druhej 7 chlapcov
4 dievcatd. ZaCiname zatial’ len na mieste: 1. Florbalovy dribling pred telom, 2.
Florbalovy dribling vedl’a I'avej nohy, 3. Florbalovy dribling vedl’a pravej nohy, 4.
Florbalovy dribling za telom. Kazdé cvicenie opakujeme niekolko krat podla

potreby a ¢asu.
I1l. Hlavna ¢ast’ (20 min):
a) Zakladna technika florbalu (12 min);
V pripravnej Casti si ziaci precvicili zakladné techniky, v tejto Casti ich spojime aj

s vedenim lopti¢ky. Ziaci ostavaju rozdeleni tak, ako v predchadzajucej &asti, len

priddme 10 m tusek, v ktorom sa uz ziaci snaZzia viest’ lopti¢ku hokejkou.

1. Florbalovy dribling pred telom (obr. 5) — v useku 10 m, otocka okolo kuzel'a
a spat’ dribling pred telom, takto sa ziaci striedaji v trénovani, raz ziaci na jednej
strane telocvicne a na pokyn vyucujiceho Ziaci na druhej str. telocvicne, kvoli
kontrole spravneho vykonéavania cvicenia. Rovnakym sposobom sa vykonavaju aj

d’alSie cvicenia drliblingu. V pripade 4. cviku sa tikon vykona smerom vzad.

IR

Obr. 5 — Florbalovy dribling pred telom s vedenim lopti¢ky

Zdroj: Vlastné spracovanie, Bratislava, 2012.

2. Florbalovy dribling vedl'a l'avej nohy, 3. Florbalovy dribling vedla pravej nohy,
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4. Florbalovy dribling za telom. Sériu cvi¢eni opakujem po dobu 12 min.
b) Florbal — hra zamerana na precvi¢ovany technicky prvok (8 min).

Ziaci hraju florbal, ale na pokyn uéitel’a, priblizne v intervale kazdé 2 min vykona

hrac, ktory ma prave lopticku, v kratkom useku (2 m) florbalovy dribling za telom.
IV. Zaverecna ¢ast’ (5 min):
1. kolo po obvode telocvi¢ne poklus, 2. kolo vydychanie.

- StreCingové cvicenia, rovnakého typu ako v uvode, zamerané hlavne na precvicenie

hornych a dolnych koncatin.
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2. Tréningova jednotka — zamerana na rozvoj rychlosti

a)

b)

Uvodna &ast’ (5 min):

— 10 s rychly beh po obvode telocvicne, - 1 min chddza po obvode telocvicni, -

Sprint z jednej str. telocvi¢ne na druhu a spét’.
Pripravna ¢ast’ (15 min):

VSeobecné pripravné cvifenia (5 min) - streCingové cvicenia v sede so spravnym
dychanim, cviéia vSetci spoloéne s predcviovanim pedagoga: 1. Predklon hlavy
v sede, spojit’ ruky v obl. temena, 2. Ruky ostavaji za temenom hlavy a spolu
s hlavou vytvarame tuklony vpravo, vlavo. 3. zapazit, snazit’ sa ruky spojit’ za
chrbtom, tlacit’ ich smerom k podlozke. 4. Sed rozkro¢ny, tlacit’ trup ¢o najviac ku
kolenu lavej, potom pravej nohy, chrbat vystrety. Postupne opakovat’ 6x. 5. Sed,
pravii nohu zanozit, pomalé vytacanie trupu s dychanim smerom k pravému
chodidlu 4x, potom I'avii nohu zanozit’, pomalé vytacanie trupu s dychanim smerom
k Tavému chodidlu, opakovat’ 4x. prednozit a uvolnenie néh. 6. Lah na chrbte,
vytacanie trupu doprava, obe paZe idu s trupom, rovnaky Ukon vykondvame

dolava. Opakujeme 6x;

Specidlne pripravné cvifenia (10 min) Stafetova hra 2 timov, kazdy tim za¢ina
naraz, odStartovanim (kruhovy tréning) — Start z lahu, florbalovy dribling vedla
lavej nohy- strel'ba tahom proti mantinelu - skok cez prekazku (50 cm) s hokejkou
- florbalovy dribling vedl'a pravej nohy- prihravka na spoluhraca- kottl' vpred,

zaradit’ sa na koniec radu vlastného druzstva (obr 6). Opakuje sa po dobu 10 min.
\ﬁ kotdl”
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Obr. 6 — Stafetova hra

Zdroj: Vlastné spracovanie, Bratislava, 2012
I1l. Hlavna c¢ast’ (20 min):

a) Zakladna technika florbalu (12 min) — vytvorime 2 druzstva. V tomto pripade
nejde o rychlost, ale o spravne vykonavanu techniku. Zac¢iname od Startovej Ciary,

po urcenu vzdialenost’ a spét, na povel ucitel’a:
~ 1 x opakovanie dribling za telom tam aj spét’.

~ 2x sa vystrieda kazdé druzstvo. Opakovanie florbalovy dribling vedla l'avej
nohy vuseku 15 m, strelba tahom proti mantinelu a spit florbalovy

dribling vedl’a pravej nohy.

~ Kazdy ziak si zoberie jednu loptic¢ku a uci sa spravnu techniku strel’by

tahom o mantinel, minimalne 5x.

~ Kazdy Ziak ostava na rovnakom mieste a uci sa spravnu techniku prihravky

0 mantinel, minimalne 5x.

b) Florbal — hra zamerana na precvifovany technicky prvok (8min) - Ziaci hraju
florbal, ale na pokyn ucitel’a opét’, priblizne v intervale kazdé 2 min vykona hrac,

ktory ma prave lopticku, strel'bu tahom proti najblizSiemu mantinelu.
IV. Zaverecna ¢ast’ (5 min):
1. kolo po obvode telocviéne poklusom, 2. kolo vydychanie.

- Stre¢ingové cvicenia, rovnakého typu ako v tivode, zamerané hlavne na precvicenie

hornych a dolnych koncatin.

24



3. Tréningova jednotka — zamerana na vytrvalost’

a)

b)

Uvodna &ast’: (5 min): Pohybova hra ,,Nahanacka vo dvojici (1 dvojica Ziakov
nahana ostatnych spoluziakov — koho chytia, pripoji sa k nim a nahana s nimi. Takto

sa postupne vytvara ,,had* Ziakov, ktori nahdnaji. Hré sa po dobu 5 min).
Pripravna cast’ (15 min):

VSeobecné pripravné cvi¢enia (5 min) — stre¢ingové cviCenia so spravnym
dychanim, cvi¢ia vSetci spolocne s predcvicovanim pedagoga: 1. Predklon hlavy
V stoji, spojit’ ruky v obl. temena, 2. Uklony hlavou vpravo, vlavo. Iavou paZou,
vzpazit', pokr¢it’ a uchopit’ nad pravé ucho, pritiahnut' hlavu k l'avému ramenu. 3.
Vzpazit, pokr¢it’ pazu za hlavou, druhou rukou uchopit’ pokréeny laket’ a tlacit’ ho
za hlavou, smerom na dol. 4. Stoj mierne rozkro¢ny, uchopit’ sa rukami z vnitornej
strany kolien. S nadychom vtiahnut' brusné svaly a vyhrbit' chrbat. Postupne
zopakovat’ to isté, ale prehnut’ chrbat (obr. 10). 5. V stoji na pravej nohe pokréit
Iavi nohu k sedaciemu svalu, 'avou paZou uchopit’ pokréent nohu a pritiahnut’
k sedaciemu svalu, priCom stehenna Cast’ nohy smeruje vzad (obr. 11). 6. Stoj
vykro¢ny pravou vpred. Lava (zadnd) noha je vystretd. Chodidla su vo vodorovnej
polohe. PaZe opriet o pravé koleno, ktoré je pokrfené. Zadni nohu vystriet,
chodidlé st vo vodorovnej polohe. Patu zadnej nohy tlacéime na zem. PaZe pomaly

vzpazit’ (obr. 12). Rovnaké ako v prvej tréning. jednotke.

Specialne pripravné cvifenia (10 min) - vedenie lopti¢ky s ulohami po dobu 10
min. Ziaci vedi driblingom lopti¢ku v kluse po obvode ihriska, na dany signal

(zapiskanie) vykonaju Ziaci ulohu:

1. zapiskanie — 10 zrychlenych prevedenych krokov,
2. zapiskanie — drep,

3. zapiskanie — zmena smeru behu,

4. zapiskanie — beh, otocka, beh.
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b)

Hlavna ¢ast’ (20 min):

Zakladna technika florbalu (12 min) — ,,Had* (Skruzny, 2005, s. 83) — hraci sa
pohybujt po ihrisku v cca patclennych ,,hadoch® a kazdy ma lopticku. Posledny v
,hadovi“ vzdy vybieha a bezi slalom medzi ostatnymi az na zaciatok. ,,Had* sa
tymto sposobom pohybuje po ihrisku po dobu 12 min (obr.7).

PE i S R T
BN A0
Obr. 7 — Hra na vedenie lopti¢ky ,,Had*“
Zdroj: Skruzny, (2005, s. 83)
Florbal — hra zamerana na precvifovany technicky prvok (8 min). Ziaci hraja
florbal, na pokyn ucitel’a, priblizne v intervale kazdé 2 min vykona hra¢, ktory ma

prave lopticku, slalom medzi hra¢mi a striela na branu. V tomto pripade sa ho

protihraci nesnazia obrat’ o lopticku.

IV. Zaverecna ¢ast’ (5 min):

1. kolo po obvode telocviéne poklusom, 2. kolo vydychanie.

- Stre¢ingové cvicenia, rovnakého typu ako v ivode, zamerané hlavne na precvicenie

hornych a dolnych koncatin.
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4. Tréningova jednotka — zamerana na rozvoj sily

Uvodna ¢ast’ (5 min): pohybova hra ,Na namornikov* (Ugitel' predstavuje pirata,
ktory uito¢i na namornikov, ked’ zapiska 1x, utoci na dievcata, ked’ zapiska 2x to¢i na
chlapcov. Zachranit' sa mo6zu tak, Ze vyjdu na rebriny aurobia 5 x striedavé

prednozovanie vo vise na rebrinadch. Hra sa po dobu 5 min).
Pripravna ¢ast’ (15 min):

a) VSeobecné pripravné cvifenia (5 min) — natahovacie cvi¢enia na rebrinach
a zatazovanie tela vlastnou védhou: 1. Stoj na zemi, ruky vo vodorovnej polohe na
rebrinach, vykonat' 6 x uklony hlavou vpravo, vlavo. 2. Stoj mierne rozkro¢ny
tvarou k rebrindm v takej vzdialenosti, aby im umoznila pohodlny predklon. Ruky
zapriet' o rebriny asi na Sirku ramien. V prvej faze cviku tlacit’ rukami do rebrin
smerom dole. Po asi 15 az 20 sekundéch ruky uvolnit’ a na 15 az 20 sekiind nechat’
trup spustit’ pod ramena. Postupne menit’ vzdialenost’ rik od seba. Pre zvicSenie
natiahnutia je mozné ist do mierneho podrepu. 3. Siroky stoj rozkrony na
poslednej tycke rebrin. Rukami sa drzat’ na Sirku rebrin vo vyske o¢i a natiahnut’ sa,
postupne prechytit’ rebriny stdle nizsie, az do vtedy ako to bude mozné v rdmci
ohybnosti. Nasledne na to sa postupne prechytavat’ stale vyssie, az do vysky oci. 4.
Vyjst na rebriny, nohami sa nedotykat podlozky a vykonat 10 x striedavé
prednoZovanie vo vise na rebrinach. 5. Sed, pokrémo spojit’ chodidla — motylik

(hmitanie kolenami, roztiahnut’ stehenné svaly- obr. 8).

Obr. 8 — Motylik

Zdroj: Vlastné spracovanie, Bratislava, 2012

b) Specidlne pripravné cvi¢enia (10 min) — precvicovanie prihravok:
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1. Prihravky v tvare hviezdice — Jeden ziak, ktory stoji v strede hviezdice, si
vyberie z obvodu hviezdice spoluziaka, ktorému prihra loptu a ten mu ju prihra

spat’. Na znamenie ucitel’a vSetci Ziaci urobia 5 drepov (obr. 9 a).

2. Prihravky v tvare §tvorca — hra¢ prihrava lopticku jednému z dvoch susednych
hracov, kym ten lopti¢ku spracuje, druha dvojica zatial’ urobi 1 kI'uk (obr. 9 b).

O : ‘

Obr. 9 — Nacvik prihravok v hviezdici (a) a $tvorci (b)
Zdroj: Skruzny, (2005, s. 39)

I11. Hlavna ¢ast’ (20 min):
a) Zakladna technika florbalu (10 min) — trénovanie prihravok:

1. Prihravky na ¢as — ziaci utvoria dvojice na urcita vzdialenost’ od seba (mo6zu
skusat’ postupne od 3-6 m). Na dany Casovy limit (pr. 1 min) si nahravaju
forhendovymi, pripadne bekhendovymi prihravkami alebo kombinaciou oboch
lopticku. Vitazi dvojica s najvacsim poctom prihravok.

2. Prihravky na pocet — ziaci maji za Ulohu nahrat' si dany pocet prihravok.
Dvojica, ktora tto tilohu splni, spravi potom 10 x sed-T'ah (obaja Ziaci z dvojice
musia tlohu splnit’). Najrychlejsia dvojica vyhrava.

3. Potom ziaci znova utvoria dvojice a vyucujuci kontroluje ich spravnu techniku
prihravania. Pripadne vysvetli potrebné nedostatky.

b) Florbal — hra zamerana na precvi¢ovany technicky prvok (8 min) — Ziaci hraju
florbal, na pokyn ucitel’a, priblizne v intervale kazdé¢ 2 min vykona kazdy hrac 5
vyskokov z drepu. Hra potom d’alej pokracuje.

IV. Zaverec¢na Cast’:
1. kolo po obvode telocviéne poklusom, 2. kolo vydychanie.

- natahovacie cvi¢enia hornych, dolnych koncatin a chrbtovych svalov.
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5. Tréningova jednotka — zamerana na obratnost’

a)

b)

Uvodna &ast’ (5 min):
— 2x beh po obvode telocvicne, kazdych 20 m je prekazka (50 cm) - preskocit’.
— 2x cval bokom — prekazku preskocit’ noznicovym skokom.
— 1Ix chodza s vydychanim — nadych, prekazku podliezt’ a pokracovat’.
Pripravna cast’ (15 min):

VSeobecné pripravné cvifenia (5 min) - strecingové cvicenia v sede so spravnym
dychanim, cvi¢ia vSetci spolocne s predcvicovanim pedagoga: 1. Predklon hlavy
v sede, spojit’ ruky v obl. temena, 2. Ruky ostavaju za temenom hlavy a spolu
s hlavou vytvarame tklony vpravo, vlavo. 3. zapazit, snazit sa ruky spojit’ za
chrbtom, tlacit’ ich smerom k podloZke. 4. Sed rozkro¢ny, tlacit’ trup ¢o najviac ku
kolenu lavej, potom pravej nohy, chrbat vystrety, paze natahovat k $pickam.
Postupne opakovat’” 6x. 5. Sed, pravu nohu zanozit, pomalé vyticanie trupu
s dychanim smerom k pravému chodidlu 4x, potom l'avii nohu zanoZit, pomalé
vytacanie, aj pazi s dychanim smerom k 'avému chodidlu, opakovat’ 4x. prednozit’
a uvolnenie noh. 6. Lah na chrbte, vyta€anie trupu doprava, obe paze idu s trupom,

rovnaky tkon vykonavame dol'ava. Opakovat’ 6x;

Specialne pripravné cvi€enia (10 min) — prihraj a splii ulohu: Ziaci stoja oproti
sebe na vacSiu vzdialenost' (6 m) aprihravaju si lopticku. Vzdy, ked’ prihra

spoluhracovi, hned’ splni danu tlohu:
1. Preskoci prekazku (obr. 10 a),

2. Obehne kuzel (obr. 10 b),

3. Podlezie prekéazku,

4. Bezi k méte, dotkne sa jej a spit’, aby stihol prihravku.
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Obr. 10 a, b — Prihravky s ulohami
Zdroj: Skruzny, (2005, s. 85)

1. Hlavna ¢ast’ (20 min):

a)

b)

Zakladna technika florbalu (12 min) — prihravky v pohybe vo vymedzenom
priestore: Dva rady Ziakov stoja ¢elom k sebe na vzdialenost’ asi 6 m. Kazdy ma
oproti sebe svoju dvojicu, ktord na povel ucitela vybehne do ureného priestoru
a prihrava si loptu v pohybe. Na signal splnia danti ulohu a pokracuju v prihravani
V pohybe. Takto sa vystriedaju vSetky dvojice, ktoré prejdu 3 kola, v kazdom bude
in4 uloha. Ulohy st uvedené nizsie:

— 10 x si na mieste prihrat’ (forhend alebo bekhend),

— Polozit hokejku na zem a 10 x si hodit” lopticku medzi sebou,

— Dajt si hokejku na ramena a 10 x si kopnu lopticku medzi sebou.

Florbal — hra zamerana na precvi¢ovany technicky prvok (8 min) — Ziaci hraju
hru, pricom sa snazia ¢o najcastejSie prihravat’ svojim spoluhrd¢om a Gtoc¢it' na

branu, s cielom dat’ gol.

IV. Zaverecna ¢ast’ (5 min):

1. kolo po obvode telocvi¢ne poklusom, 2. kolo vydychanie.

- natahovacie cvicenia hornych, dolnych koncatin a chrbtovych svalov.
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6. Tréningova jednotka — zamerand na vytrvalost’

Uvodna ¢ast’ (5 min): Pohybova hra , Nahanacka® (klasickd nahanacka. 1 Ziak chyta,

ostatni ziaci behaju volne vo vymedzenom priestore. Koho chyti, vymenia sa

a chyteny nahana, dokym nechyti iného ziaka. Trvanie 5 min).

Pripravna ¢ast’ (15 min):

a)

b)

VSeobecné pripravné cvifenia (5 min) — gymnastické a natahovacie cvicenia: 1.
Predklon hlavy v stoji, spojit’ ruky v obl. temena, 2. Stoj mierne rozkro¢ny, uklony
hlavou vpravo, vl'avo. Ruky v bok, 3. Stoj mierne rozkro¢ny, uklony trupu vpravo,
vlavo 4. Stoj spojny, pravi nohu pokr¢it’ k brusnej Casti, s nddychom vtiahnut
brusné svaly a vystriet chrbat. Zopakovat’ to isté, s 'avou nohou. 5. V stoji na
pravej nohe pokrcit’ lava nohu k sedaciemu svalu, 'avou pazou uchopit’ pokréent
nohu a pritiahnut’ k sedaciemu svalu, priCom stehenna ¢ast’ nohy smeruje vzad. 6.
Stoj vykro¢ny pravou vpred, pokr¢it’. Lava noha je natiahnutd vzad. Chodidla su vo
vodorovnej polohe. Paze opriet’ o pravé koleno, ktoré je pokréené. Zadni nohu
vystriet, chodidla st vo vodorovnej polohe. Pédtu zadnej nohy tlac¢ime na zem.

Opakovat to isté 'avou nohou.

Specialne pripravné cvifenia (10 min) - Hra zamerand na prihravky v pohybe:
,,Narazacka“ (obr. 11) — Ziaci stoja v kruhu, kazdy ma lopticku a hokejku. Prvy ziak
vybieha z kruhu, beZi okolo neho a s kazdym, koho minie si prihra lopti¢ku. Hned’
za nim vybieha ten, s ktorym si vymenili prihravku atieZ bezi okolo kruhu
a prihrava tomu, koho minie, rovnako ako ten prvy. Ziaci vzdy skondia na mieste,
Z ktorého vybiehal a prihrava si s tymi, ktori okolo neho bezia. Hra konci

odpiskanim vyucujiceho, po 10 min (Skruzny, 2005, s. 84).
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Obr. 11 — Narazacka
Zdroj: Skruzny, (2005, s. 85)

I11. Hlavna ¢ast’ (20 min):

a) Florbal — hra zamerana na precvi¢ovany technicky prvok (20 min) — Ziaci hraju
hru, priCom sa snazia ¢o najcastejsie prihravat’ svojim spoluhra¢om aj v pohybe,
pricom zaroveinl Gto¢ia na branu, s cielom dat’ gol. Prvy kratky zéapas, kde sa
vystriedaju vSetci Ziaci.

IV. Zaverecna ¢ast’ (5 min):
1. kolo po obvode telocvicne poklusom, 2. kolo vydychanie.

- nat'ahovacie cvicenia hornych, dolnych koncatin a chrbtovych svalov.
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7. Tréningova jednotka — zamerana na rozvoj silovych schopnosti

Uvodna ¢ast’ (5 min): Pohybova hra ,Bocian a Zaby“ (1 Ziak (bocian) nahaiia

ostatnych (Zabky), koho chyti, ostane stdt’ ako socha, ti o eSte nie su chyteni, ich

moézu zachranit’ dotykom. Odkliata zaba spravi 5 drepov — Zabakov. Bocian sa meni na

pokyn ucitel'a. Hra trva 5 min).

Pripravna cast’ (15 min):

a)

b)

VSeobecné pripravné cviCenia (5 min) - natahovacie cviCenia na rebrinach
a zatazovanie tela vlastnou vdhou: 1. Stoj na zemi, ruky vo vodorovnej polohe na
rebrinach, vykonat' 6 x uklony hlavou vpravo, vlavo. 2. Stoj mierne rozkro¢ny
tvarou k rebrindm v takej vzdialenosti, aby im umoznila pohodlny predklon. Ruky
zapriet’ o rebriny asi na Sirku ramien. V prvej faze cviku tlacit’ rukami do rebrin
smerom dole. Po asi 15 az 20 sekundéch ruky uvolnit’ a na 15 az 20 sektind nechat’
trup spustit’ pod ramend. Postupne menit’ vzdialenost’ ruk od seba. Pre zvicSenie
natiahnutia je mozné ist do mierneho podrepu. 3. Siroky stoj rozkroény na
poslednej tycke rebrin. Rukami sa drzat’ na Sirku rebrin vo vyske o¢i a natiahnut’ sa,
postupne prechytit’ rebriny stale nizSie, az do vtedy ako to bude mozné v ramci
ohybnosti. Nasledne na to sa postupne prechytavat’ stale vyssie, az do vysky oci. 4.
Vyjst na rebriny, nohami sa nedotykat' podlozky a vykonat 10 x striedavé
prednoZovanie vo vise na rebrinach. 5. Sed, pokrémo spojit’ chodidla — motylik

(hmitanie kolenami, roztiahnut’ stehenné svaly- obr. 8).

Specidlne pripravné cvifenia (10 min) — nacvik strelby: ,,Strelnica® — Ziakov
rozdelime do dvojic, ktori stoja naproti sebe vo vzdialenosti cca 6 m, kazdy ma za

sebou mantinel, ktory predstavuje branku. Vzdy sa jeden Ziak snazi vystrelit’ a dat’
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g0l svojmu protihracovi, ktory brani hokejkou a telom. Za kazdym vystrelom urobi
strelec 1 kl'uk. Roly strelca a brankara si ziaci striedavo menia. Vyucujuci urci
sposob strelby, tahom alebo priklepom, miesto, odkial m6ze hra¢ najblizsie
vystrelit’ a Casovy limit. Kazdy ziak si goly pocita, nasledne na to v d’alSich kolach

proti sebe nastupuju vitazi kol (Skruzny, 2005, s. 85).
I11. Hlavna ¢ast’ (20 min):

a) Zakladna technika florbalu (12 min) - strelba — ,Hraci verzus brankar*
(Skruzny, 2005, s. 86) — ziaci striel'aju za sebou z polkruhu, alebo v ,,hadovi, ktori
vybiehaji z rohov, zo stredu, zo stran, pripadne mézu ist’ aj na ndjazdy. Ak daju
hraci zo vsetkych zrealizovanych strielani asponn polovicu golov, vyhravaju. Ak

daju menej ako polovicu, vyhrava brankar (obr. 12).

Obr. 12 — Hradi verzus brankar
Zdroj: Skruzny, (2005, s. 86)

b) Hra florbal — zamerana na precvifovany technicky prvok (8 min) — Hra florbal
— zamerana na precvi¢ovany technicky prvok — strelby — Ziaci hraju hru, pricom sa

snaZia aj prihravat’ svojim spoluhraCom aj striel’at’ na branu s cielom dat’ gol.
IV. Zaverecna ¢ast’ (5 min):
1. kolo po obvode telocviéne poklusom, 2. kolo vydychanie.

- natahovacie cvicenia hornych, dolnych koncatin a chrbtovych svalov.
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8. Tréningova jednotka — zamerana na rozvoj rychlosti

Uvodni &ast’ (5 min):

— 10 sbeh, - 1 min chodza, - $print na dany usek a spat’

Pripravna cast’ (15 min):

a)

b)

VSeobecné pripravné cvifenia (5 min) - streCingové cvicenia v sede so spravnym
dychanim, cvi¢ia vSetci spolocne s predcvicovanim pedagoga: 1. Predklon hlavy
v sede, spojit’ ruky v obl. temena, 2. Ruky ostavaji za temenom hlavy a spolu
S hlavou vytvarame Uklony vpravo, vlavo. 3. zapazit, snazit' sa ruky spojit’ za
chrbtom, tlacit’ ich smerom k podlozke. 4. Sed rozkro¢ny, tlacit’ trup ¢o najviac ku
kolenu lavej, potom pravej nohy, chrbat vystrety, paze natahovat k S$pickam.
Postupne opakovat’ 6x. 5. Sed, pravi nohu zanoZit, pomalé vytacanie trupu
s dychanim smerom k pravému chodidlu 4x, potom l'avii nohu zanoZit, pomalé
vytacanie, aj pazi s dychanim smerom k 'avému chodidlu, opakovat’ 4x. prednozit’
a uvolnenie noh. 6. Lah na chrbte, vyta€anie trupu doprava, obe paze idu s trupom,

rovnaky ukon vykondvame dol'ava. Opakovat’ 6x;

Specialne pripravné cvi€enia (10 min) — prechadzame na kombinéciu- dribling,
prihravky a strel'ba v slalomovych drahach, Ziaci st v dvoch zastupoch a kazdy ma

vlastnu drédhu, vykonavaju:
1. Slalom medzi kuzel'mi za sebou so strel'bou na branu ( obr. 13).

2. Slalom so striedavo polozenymi kuzel'mi so stre'bou na branu (obr. 14).
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Obr. 14 — Slalom so striedavo poloZ.

Obr. 13 — Slalom medzi kuzePmi v 1o e
kuzel’mi

Zdroj: Skruzny, (2005, s. 87)

1. Hlavna ¢ast’ (20 min):

a) Zakladna technika florbalu (12 min) — ,,Strel'ba na presnost™ (Skruzny, 2005, s.
86) — Vyucujtci rozdeli branku viditelnymi $nirkami na niekol’ko ¢asti (Obr. 15).
Ziaci maju za ulohu triafat lopticku do daného sektoru, ktory uréi vyulujuci

dopredu. Kazdy si pocita mnozstvo spravnych striel.

Obr. 15 — Strel’ba na presnost’
Zdroj: Skruzny, (2005, s. 86)

b) Florbal — hra zamerana na precvi¢ovany technicky prvok (8 min) — Ziaci hrajt
hru, pricom sa snazia ¢o naj¢astejSie prihravat’ svojim spoluhrd¢om a Gtoc¢it' na

branu, s cielom dat’ gol so spravne vykonanou strel’bou.
IV. Zaverecna ¢ast’ (5 min):
1. kolo po obvode telocviéne poklusom, 2. kolo vydychanie.

- natahovacie cvic¢enia hornych, dolnych koncatin a chrbtovych svalov.
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9. Tréningova jednotka — zamerana na rozvoj obratnosti

Uvodna ¢&ast’ (5 min):
— 2x beh po obvode telocvi¢ne, kazdych 20 m je prekazka (50 cm) - preskocit’.
— 2x cval bokom — prekazku preskocit’ noznicovym skokom.

— 1x chodza s vydychanim — nadych, prekazku podliezt’ a pokracovat’.

Pripravna ¢ast’ (15 min):

a)

b)

Vseobecné pripravné cvifenia (5 min) — gymnastické a natahovacie cvicenia: 1.
Predklon hlavy v stoji, spojit’ ruky v obl. temena, 2. Stoj mierne rozkro¢ny, uklony
hlavou vpravo, vlavo. Ruky v bok, 3. Stoj mierne rozkro¢ny, uklony trupu vpravo,
vlavo 4. Stoj spojny, pravi nohu pokréit’ k brusnej Casti, s nddychom vtiahnut
brusné svaly a vystriet chrbat. Zopakovat’ to isté, s l'avou nohou. 5. V stoji na
pravej nohe pokr¢it’ lavi nohu k sedaciemu svalu, 'avou pazou uchopit’ pokréent
nohu a pritiahnut’ k sedaciemu svalu, pricom stehenna ¢ast’ nohy smeruje vzad. 6.
Stoj vykro¢ny pravou vpred, pokrcit’. Lava noha je natiahnutd vzad. Chodidla su vo
vodorovnej polohe. Paze opriet’ o pravé koleno, ktoré je pokréené. Zadnu nohu
vystriet, chodidld st vo vodorovnej polohe. Pédtu zadnej nohy tlacime na zem.

Opakovat to isté I'avou nohou.

Specidlne pripravné cvifenia (10 min) - kombindcia- dribling, prihravky
a strel'ba v slalomovych drahach, ziaci st v dvoch zéastupoch a kazdy ma vlastnu

drahu, vykonavaju:
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— Slalom s otockami okolo kuzel'ov so stre'bou na branu (obr. 16).

— Slalom hokejkou len medzi kuzel'mi, ale hra¢ ide najskor po jednej strane

a za tym po druhej strane kuzelov (obr. 17).

— Slalom hokejkou medzi kuzel'mi — hra¢ bezi uprostred (obr. 18).

Obr. 17 - Slalom- beh po stranach

Obr. 16 — Slalom okolo kuZel’ov -
kuzelov

Obr. 18 — Slalom — beh uprostred kuzel’ov
Zdroj: Skruzny, (2005, s. 87)
I1l. Hlavna ¢ast’ (20 min):

a) Zakladna technika florbalu (12 min) — Obchadzanie stipera v pohybe — Kazdy
ziak absolvuje také isté slalomové drahy ako v pripravnom cviceni, akurat namieste
kuzelov budu stat’ ini ziaci, ktori sa snaZia obrat’ beziaceho hraca o lopticku. Kazdy
absolvuje kazdt drédhu asponl raz. Posledny vystartuje, po absolvovani dréhy sa

zaradi na zaciatok. Pokracuje sa d’alej tym istym spdsobom.

b) Florbal — hra zamerana na precvi¢ovany technicky prvok (8 min) — ziaci hraju
hru, pricom sa snazia ¢o naj¢astejSie prihravat’ svojim spoluhrdom a Gtoc¢it' na

branu, s cielom dat’ gol.
IV. Zaverecna ¢ast’ (5 min):
1. kolo po obvode telocviéne poklusom, 2. kolo vydychanie.

- natahovacie cvic¢enia hornych, dolnych kon¢atin a chrbtovych svalov.
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10. Tréningova jednotka — zamerand na rozvoj rychlosti

Uvodna ¢&ast’ (5 min):

— 10 sbeh, - 1 min chodza, - $print na dany usek a spat’

Pripravna ¢ast’ (15 min):

a)

b)

VSeobecné pripravné cvifenia (5 min) - streCingové cviCenia so spravnym
dychanim, cviéia vSetci spoloéne s predcviovanim pedagoga: 1. Predklon hlavy
V stoji, spojit’ ruky v obl. temena, 2. Uklony hlavou vpravo, vlavo. Iavou paZou,
vzpazit', pokrcit’ a uchopit’ nad pravé ucho, pritiahnut’ hlavu k lavému ramenu. 3.
Vzpazit', pokr¢it’ pazu za hlavou, druhou rukou uchopit’ pokréeny laket’ a tlacit’ ho
za hlavou, smerom na dol. 4. Stoj mierne rozkro¢ny, uchopit’ sa rukami z vnutorne;
strany kolien. S nadychom vtiahnut' brusné svaly a vyhrbit' chrbat. Postupne
zopakovat’ to isté, ale prehntt’ chrbat (obr. 2). 5. V stoji na pravej nohe pokrcit
Iavi nohu k sedaciemu svalu, 'avou paZou uchopit’ pokréent nohu a pritiahnut’
k sedaciemu svalu, pricom stehenna cast’ nohy smeruje vzad (obr. 3). 6. Stoj
vykro¢ny pravou vpred. Lava (zadnd) noha je vystretd. Chodidla st vo vodorovnej
polohe. PaZe opriet’ o pravé koleno, ktoré je pokréené. Zadnii nohu vystriet,
chodidla su vo vodorovnej polohe. Pétu zadnej nohy tlatime na zem. Paze pomaly

vzpazit' (obr. 4).

Specialne pripravné cvi¢enia (10 min) - Sprint s hokejkou, v cieli strelba na
mantinel. Kazdy zZiak sa vystrieda minimalne 3 x, Startuji vZdy 5 Ziaci. Ostatni sa

pocas pauzy poriadne vydychaju (obr. 19).
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Obr. 19 — Sprint so streP’bou na mantinel

Zdroj: Vlastné spracovanie, Bratislava, 2012
I1l. Hlavna cast’ (20 min):

a) Zakladna technika florbalu (12 min) — Pohyb lopticky/prihravka z prvého
vhadzovania (Karczmarczyk, 2006, s. 69) — Pohyb lopticky a prihravka je stazena
hernad cinnost” jednotlivca pri rozohrdvani a vhadzovani. Kladieme doraz na
skoordinovanie vlastného pohybu s pohybom lopticky. Druhd cast’ je spojenie
spracovania prihravky a samostatne prihranie do jedného celku. Nacvik uvedenych

pohybov v imita¢nej hre po skupinach.

b) Florbal — hra zamerana na precvi¢ovany technicky prvok (8 min) — rychlost’ v

utoku — ziaci hraju hru, priCom sa snazia trénovat’ rychlost’ pri utoceni na branu.
IV. Zaverecna ¢ast’ (S min):
1. kolo po obvode telocvi¢ne poklusom, 2. kolo vydychanie.

- natahovacie cvicenia hornych, dolnych koncatin a chrbtovych svalov.
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11. Tréningova jednotka — zapas medzi skupinami

Uvodna ¢ast’ (5 min): Pohybova hra ,,Na medved’a (uvedena v 1. TJ)

Pripravna ¢ast’ (15 min):

a) VSeobecné pripravné cvifenia (5 min) - natahovacie cviCenia: 1. Stoj mierne

rozkro¢ny, ruky vbok, klony hlavou dopredu, dozadu 4x, nasledne vl'avo, vpravo 4x
(obr. 20 — ¢. 1, 2 a3). 2. . Stoj mierne rozkro¢ny, pripazit, krizenie plecami vpred,
vzad 6x (obr. 20 — ¢. 4). 3. Stoj mierne rozkro¢ny, kruzivé pohyby celych pazi vpred,
vzad 6x (obr. 20 — €. 5). 4. Stoj mierne rozkro¢ny, predpazit’ pokrémo pred trupom,
hmitavym pohybom zapaZzit’, opakovat’ 6x (obr. 20 — €. 6). 5. Stoj mierne rozkro¢ny,
predpazit’ pokrémo, vytacanie trupu doprava, dolava 6x ((obr. 20 — €. 7, 8). 6. Stoj
mierne rozkro¢ny, ruky vbok, kriZenie trupom doprava, dol'ava (obr. 20 —. 9). 7. Stoj
mierne rozkro¢ny, ruky vbok, predklony, zaklony trupom 4x. Nésledne na to uklony
trupom doprava, dolava (obr. 20 — &.. 10, 11). 8. Siroky stoj rozkroény, predpazit,
paze sa dotykaji podloZzky — nat'ahovanie stehennych svalov (obr. 20 — €. 12). 9. Stoj
na lavej nohe, pravu pokrc€it’ k hrudniku, chrbat vyrovnat’, to isté zopakovat’ 'avou
(obr. 20 —¢. 13).
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Obr. 20 — Natahovacie cvi¢enia

Zdroj: Vlastné spracovanie, Bratislava, 2012

b) ,,Satazny“ florbalovy zapas (10 min) — takyto tréning funguje ako uréita forma
odpocinku, ale aj ako subor precvi¢ovania vSetkych aktualne ziskanych vedomosti
a zrucnosti (Karczmarczyk, 2006, s. 69) — Ziaci s rozdeleni na 4 skupiny po 5 Ziakov
(z&visi od poctu ziakov na aktudlnom tréningu) 2 skupiny ziakov (5 a 5 hrad€ov) hraju
proti sebe florbalovy zapas. Trénuju si tym aj rozohravanie, vhadzovanie, prihravky,
dribling, strel'bu a vSetky ziskané zrucnosti. Vitazné druzstvo postupuje do druhého

kola.

I11. Hlavna ¢ast’ (20 min):

a) ,Sutazny“ florbalovy zapas (10 min) — Dalsie 2 skupiny Ziakov (5 a 5 hradov)

hraja proti sebe florbalovy zapas. Vit'azné druzstvo postupuje do druhého kola.

b) ,,Sutazny* florbalovy zapas (10 min) — Vitazné 2 skupiny ziakov (5 a 5 hracov)
hrajii proti sebe florbalovy zapas. Cely turnaj zvitazi druZstvo, ktoré vyhralo

Vv oboch kolach.
IV. Zaverecna ¢ast’ (5 min):
1. kolo po obvode telocvi¢ne poklusom, 2. kolo vydychanie.

- natahovacie cvic¢enia hornych, dolnych kon¢atin a chrbtovych svalov.
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12. Tréningova jednotka — zamerana na rozvoj silovych schopnosti a rychlosti

I. Uvodna &ast’ (5 min): 1 kolo beh po obvode telocviéne,

- ,,Vytlac¢anie stupera“ (Lednicky, 2008, s. 33) — VSetci Ziaci sa rozdelia do dvojic,
ktoré stoja oproti sebe vo vymedzenom priestore. Ulohou kazdej dvojice je vytlacit
protihrac¢a za ciaru. Kto sa dostane za ciaru, musi obehnut’ prekaZzkova drdhu (po
obvode telocvicne, preskakovanie, podliezanie prekazok). Kazdé kolo trvd 1 min,

potom sa dvojice menia (obr. 21)

<

Obr. 21 — Vytlacanie stipera
Zdroj: Lednicky, (2008, s. 33)

1. Pripravna ¢ast’ (15 min):
a) VSeobecné pripravné cvienia (5 min) - natahovacie cvienia na rebrinach
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b)

Obr. 22 — Draha s prihravkami

a zat'azovanie tela vlastnou vahou: 1. Stoj na zemi, ruky vo vodorovnej polohe na
rebrinach, vykonat' 6 x uklony hlavou vpravo, vlavo. 2. Stoj mierne rozkro¢ny
tvarou k rebrinam v takej vzdialenosti, aby im umoznila pohodlny predklon. Ruky
zapriet’ o rebriny asi na Sirku ramien. V prvej faze cviku tlacit’ rukami do rebrin
smerom dole. Po asi 15 az 20 sekundéach ruky uvolnit’ a na 15 az 20 sekiind nechat’
trup spustit’ pod ramend. Postupne menit’ vzdialenost’ rak od seba. Pre zvicSenie
natiahnutia je mozné ist do mierneho podrepu. 3. Siroky stoj rozkro&ny na
poslednej tyCke rebrin. Rukami sa drzat’ na Sirku rebrin vo vyske oci a natiahnut’ sa,
postupne prechytit’ rebriny stale nizsie, az do vtedy ako to bude mozné v ramci
ohybnosti. Nasledne na to sa postupne prechytavat’ stale vyssie, az do vysky o¢i. 4.
Vyjst na rebriny, nohami sa nedotykat podlozky a vykonat 10 x striedavé
prednozovanie vo vise na rebrinach. 5. Sed, pokrémo spojit’ chodidla — motylik

(hmitanie kolenami, roztiahnut’ stehenné svaly- obr. 8).

Specidlne pripravné cvi¢enia (10 min) — Slalomové drdhy zamerané na

kombindciu driblingu, prihravok a strel’by:

1. Draha na zdokonalenie prihrdvky o mantinel, kazdy Ziak absolvuje najmenej 3x
(obr. 22).
2. Kombinacia slalomu s prihravkou, 3x (obr. 23).
3. Kombinacia slalomu so strel'bou, 3x (obr. 24)..
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Obr. 24 — Slalom so strel’bou
Zdroj: Skruzny (2005, s. 88)
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b)

Hlavna ¢ast’ (20 min):

Zakladna technika florbalu (12 min) — Zdokonalovanie strel’by a cviCenia pre
brankdra. Vzhl'adom na to, ze v experimentdlnej skupine nemame konkrétneho
brankara, deti si rolu brankara a hraca budi menit’. ,,Preskakovana* (Skruzny, 2005, s.
94) — Vyulujuci pripravi 2 branky a 1 lavi¢ku (obr. 25). Ziaci vytvoria dvojice (1 je
hréa¢, 2. brankar). Hra¢ striel'a striedavo na l'avll a prava branu, brankar ma za tlohu
prebiehat’ z jednej brany do druhej, chytat’ strely, ale pri tom musi preskocit’ zakazdym

cez lavicku.

L ] |
.:::‘ll,‘_.z"l-__"H & :

"k{..\gf"
Obr. 25 — Preskakovana

Zdroj: Skruzny, (2005, s. 94)

Florbal — hra zamerana na precvi¢ovany technicky prvok (8 min) — strel’bu hracov
na branu aobranu brankdra — Zziaci hraji hru, priCom sa snazia Co najCastejSie
prihravat’ svojim spoluhra€om a Gto€it’ na branu, s cielom dat’ gol. Brankar sa snaZi ¢o

najviac golov ubranit’.
Zaverecna Cast’ (S min):
1. kolo po obvode telocviéne poklusom, 2. kolo vydychanie.

- natahovacie cvicenia hornych, dolnych koncatin a chrbtovych svalov.
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13. Tréningova jednotka — zamerana na rozvoj vytrvalosti

Uvodna ¢ast’ (5 min): Pohybové hra ,,Postivanie vagénov* (Lednicky, 2008, s. 36) —
,»Hra je vhodna pre viacej druzstiev, beZi sa na vzdialenost’ 25 — 30 m. Stt'aZiaci stoja
Vv zastupe, su ocislovani (1-6). NA podnet vybehni jednotky, obehni métu a po
dobehnuti k druzstvu zobera za ruku d’alSieho v poradi (dvojky). Spolu bezia cely tsek
apo navrate k druzstvu jednotky zostani za Startovacou ciarou, dvojky bezia
s trojkami. Tak sa cely cyklus opakuje, az bezia spolu pitka a Sestka. Po dobehnuti do
ciela patka zostane za Startovou ciarou a Sestka beZi sam. Kazdy hra¢ odbehne
rovnaka vzdialenost’. Ddlezité je, aby sa beziace dvojice stale drzali za ruky. Zastup
ma tol’ko ziakov, aby bol rovnako rozdeleny do zastupov, podla toho, aky je pocet

ziakov na hodine TV.
Pripravna ¢ast’ (15 min):

a) Vseobecné pripravné cvifenia (5 min) - gymnastické a nat'ahovacie cviéenia: 1.
Predklon hlavy v stoji, spojit’ ruky v obl. temena, 2. Stoj mierne rozkro¢ny, uklony
hlavou vpravo, vl'avo. Ruky v bok, 3. Stoj mierne rozkro¢ny, uklony trupu vpravo,
vlavo 4. Stoj spojny, pravil nohu pokrc¢it’ k brusnej €asti, s nddychom vtiahnut

brusné svaly a vystriet chrbat. Zopakovat’ to isté, s l'avou nohou. 5. V stoji na
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pravej nohe pokrcit’ I'avi nohu k sedaciemu svalu, l'avou pazou uchopit’ pokréent
nohu a pritiahnut’ k sedaciemu svalu, priCom stehenna Cast’ nohy smeruje vzad. 6.
Stoj vykro¢ny pravou vpred, pokr¢it’. Cava noha je natiahnutd vzad. Chodidla st vo
vodorovnej polohe. Paze opriet’ o pravé koleno, ktoré je pokréené. Zadni nohu
vystriet, chodidla st vo vodorovnej polohe. Pdtu zadnej nohy tlaCime na zem.

Opakovat’ to isté I'avou nohou.

b) Specialne pripravné cvi¢enia (10 min) — Stafetova hry (Skruzny, 2005, s. 92).

1. Sutazi sa v niekol’kych druzstvach (v naSom pripade 4, po 5 - 6 ziakov). Prvy
vybieha, po zdolani drahy prihrava lopticku dalSiemu v poradi. Vit'azi

druzstvo, v ktorom sa vsetci hraci vystriedaju najrychlejsie (obr. 26).

2. Sutaz v niekol’kych druzstvach tak, Zze jedna polovica druzstva stoji oproti
druhej. Prvy hra¢ vybieha, absolvuje drahu, prihrd prvému hracovi z protil'ahlej
strany a zaradi sa na koniec zastupu. Sttaz konci vtedy, ked’ si vSetci hréaci

Vv druzstve vystriedaju miesta (obr. 27).
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Obr. 26 — 1 zastup v druZstve

Obr. 27 - 2 zastupy oproti sebe v druZstve
Zdroj: Skruzny, (2005, s . 93)

Hlavna ¢ast’ (20 min):

a) Zakladna technika florbalu (12 min) — cvienie zamerané na obchadzanie hraca

b)

a strelbu na branu. ,,Mumraj* (Skruzny, 2005, s. 94) — Vyucujici rozdeli ziakom
Cisla od 1 az po dany pocet Ziakov okrem brankara ati sa pohybuju vo
vymedzenom priestore pred brankarom a obchddzaju rozlozené kuzele. Vyucujuci
vyvolava ¢isla, , dany hra¢ vybehne z vymedzeného priestoru a striela na branu.
Brankér do tej chvili nevie, kto bude striel'at. Brankari sa na povel vyucujiceho

menia, pricom si beru ¢islo od svojej striedacky.

Florbal — hra zamerana na precvic¢ovany technicky prvok (8 min) — Ziaci hraju

hru, pricom sa snazia ¢o najCastejSie prihravat’ svojim spoluhraCom, obchadzat
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superov a utocit’ na branu, s cielom dat’ gol.

IV. Zavere¢na ¢ast’ (5 min):

1. kolo po obvode telocvi¢ne poklusom, 2. kolo vydychanie.

- natahovacie cvicenia hornych, dolnych koncatin a chrbtovych svalov.

14. Tréningova jednotka — zamerand na rozvoj obratnosti

I. Uvodna &ast’ (5 min):
— 2x beh po obvode telocvi¢ne, kazdych 20 m je prekazka (50 cm) - preskocit’.
— 2x cval bokom — prekazku preskocit’ noznicovym skokom.
— 1x chddza s vydychanim — nadych, prekazku podliezt’ a pokracovat’.
Il1. Pripravna ¢ast’ (15 min):

a) VsSeobecné pripravné cvifenia (5 min) - gymnastické a nat'ahovacie cvicenia: 1.
Predklon hlavy v stoji, spojit’ ruky v obl. temena, 2. Stoj mierne rozkro¢ny, tklony
hlavou vpravo, vlavo. Ruky v bok, 3. Stoj mierne rozkro¢ny, uklony trupu vpravo,
vlavo 4. Stoj spojny, pravi nohu pokréit’ k brusnej Casti, s nddychom vtiahnut
brusné svaly a vystriet chrbat. Zopakovat’ to isté, s l'avou nohou. 5. V stoji na
pravej nohe pokrcit’ I'ava nohu k sedaciemu svalu, l'avou pazou uchopit’ pokréent
nohu a pritiahnut’ k sedaciemu svalu, priCom stehenna ¢ast’ nohy smeruje vzad. 6.
Stoj vykro¢ny pravou vpred, pokr¢it’. Lava noha je natiahnutd vzad. Chodidla st vo
vodorovnej polohe. Paze opriet’ o pravé koleno, ktoré je pokréené. Zadni nohu

vystriet, chodidld si vo vodorovnej polohe. Piatu zadnej nohy tla¢ime na zem.
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Opakovat’ to isté 'avou nohou.

b) Specialne pripravné cvi¢enia (10 min) — Stafetova hry v stazenych podmienkach
(Skruzny, 2005, s. 92). Rovnaké Stafetové hry ako v predchadzajucej tréningove;j

jednotke, akurat ziaci maju otocené hokejky a tak pracuju s loptickou.

1. Sutazi sa v niekol’kych druzstvach s otocenou hokejkou (v naSom pripade 4, po
5 - 6 ziakov). Prvy vybieha, po zdolani drahy prihrava lopticku d’alSiemu
Vv poradi. Vitazi druzstvo, v ktorom sa vSetci hraci vystriedaju najrychlejsie

(obr. 26).

2. Sutaz v niekolkych druzstvach tak, ze jedna polovica druzstva stoji oproti
druhej s oto¢enou hokejkou. Prvy hra¢ vybieha, absolvuje drahu, prihra prvému
hracovi z protilahlej strany a zaradi sa na koniec zastupu. Sutaz konci vtedy,

ked’ si vSetci hraci v druzstve vystriedaju miesta (obr. 27).
I11. Hlavna ¢ast’ (20 min):

a) Zakladna technika florbalu (12 min) — cvi¢enie zamerané na obchadzanie hraca
a strelbou na branu v stazenych podmienkach. ,,Mumraj“ (Skruzny, 2005, s. 94) —
Vyucujuci rozdeli Ziakom ¢isla od 1 aZ po dany pocet Ziakov okrem brankéara a ti sa
pohybuji vo vymedzenom priestore pred brankdrom a obchadzaju rozlozené
kuzele, ale s oto¢enou hokejkou. Vyucujici vyvolava ¢isla, , dany hra¢ vybehne
z vymedzeného priestoru a snazi sa striel'at’ na branu. Brankar do tej chvili nevie,
kto bude striel'at’. Brankari sa na povel vyucujliceho menia, pricom si bert ¢islo od

svojej striedacky.

b) Florbal — hra zamerana na precvi¢ovany technicky prvok (8 min) - cela hra sa
hra s otofenou hokejkou — Ziaci hraju hru, priCom sa snazia ¢o najCastejSie
prihravat’ svojim spoluhracom, obchadzat’ superov a Gito€it’ na branu, s cielom dat’

gol.
IV. Zaverecna ¢ast’ (5 min):
1. kolo po obvode telocviéne poklusom, 2. kolo vydychanie.

- natahovacie cvic¢enia hornych, dolnych kon¢atin a chrbtovych svalov.
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15. Tréningova jednotka — zapas medzi skupinami

Uvodna ¢ast’ (5 min): Pohybova hra ,Bocian a zaby“ (1 ziak (bocian) nahaiia
ostatnych (zZabky), koho chyti, ostane stat’ ako socha, ti ¢o eSte nie su chyteni, ich
mozu zachranit’ dotykom. Odkliata zaba spravi 5 drepov — zabdkov. Bocian sa meni na

pokyn ucitela. Hra trvd 5 min).
Pripravna ¢ast’ (15 min):

VSeobecné pripravné cvienia (5 min) - natahovacie cvicenia: 1. Stoj mierne
rozkro¢ny, ruky vbok, klony hlavou dopredu, dozadu 4x, néasledne vlavo, vpravo 4x
(obr. 20 — ¢. 1, 2 a 3). 2. . Stoj mierne rozkroény, pripazit’, kruzenie plecami vpred,
vzad 6x (obr. 20 — ¢. 4). 3. Stoj mierne rozkro¢ny, krazivé pohyby celych pazi vpred,
vzad 6x (obr. 20 — ¢. 5). 4. Stoj mierne rozkro¢ny, predpazit’ pokrémo pred trupom,
hmitavym pohybom zapaZit’, opakovat’ 6x (obr. 20 — €. 6). 5. Stoj mierne rozkro¢ny,
predpazit’ pokrémo, vytacanie trupu doprava, dolava 6x ((obr. 20 — €. 7, 8). 6. Stoj
mierne rozkro¢ny, ruky vbok, kruzenie trupom doprava, dolava (obr. 20 —. 9). 7. Stoj
mierne rozkro¢ny, ruky vbok, predklony, zdklony trupom 4x. Nasledne na to uklony
trupom doprava, dol'ava (obr. 20 — &.. 10, 11). 8. Siroky stoj rozkro¢ny, predpazit’,
paze sa dotykaju podlozky — natahovanie stehennych svalov (obr. 20 — €. 12). 9. Stoj
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na lavej nohe, pravu pokrcit’ k hrudniku, chrbat vyrovnat, to isté zopakovat’ l'avou

(obr. 20 — &. 13).

b) ,,Sutazny* florbalovy zapas (10 min) — takyto tréning funguje ako urcitad forma
odpocinku, ale aj ako subor precvicovania vSetkych aktudlne ziskanych vedomosti
a zru¢nosti (Karczmarczyk, 2006, s. 69) — ziaci su rozdeleni na 4 skupiny po 5 ziakov
(zavisi od poctu ziakov na aktuadlnom tréningu) 2 skupiny ziakov (5 a 5 hracov) hraju
proti sebe florbalovy zapas. Trénuju si tym aj rozohravanie, vhadzovanie, prihravky,
dribling, strel'bu a vSetky doteraz ziskané zruCnosti. Vitazné druzstvo postupuje do

druhého kola.
I11. Hlavna ¢ast’ (20 min):

a) ,,Sutazny“ florbalovy zapas (10 min) — Dalsie 2 skupiny Ziakov (5 a 5 hracov)

hraju proti sebe florbalovy zapas. Vitazné druzstvo postupuje do druhého kola.

b) ,,Sutazny“ florbalovy zapas (10 min) — Vitazné 2 skupiny ziakov (5 a 5 hracov)
hraju proti sebe florbalovy zéapas. Cely turnaj zvitazi druzstvo, ktoré vyhralo

v oboch kolach.
IV. Zaverecna ¢ast’ (S min):

1. kolo po obvode telocviéne poklusom, 2. kolo vydychanie.

- natahovacie cvicenia hornych, dolnych koncatin a chrbtovych svalov.
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16. Tréningova jednotka — zamerand na rozvoj rychlosti

I. Uvodna &ast’ (5 min): Pohybovéa hra: ,Vybiehand* (Lednicky, 2008, s. 29) — Ziaci
vytvoria dve druzstva. Dvaja cvicenci sedia oproti sebe tak, aby sa dotykali chodidlami.
Na signal sa otocia o 180° a vybehnu na koncovi métu. Na nej stoja ostatny Clenovia
druZstva. Prvy z nich ma nastavent dlan, aby mu beziaci mohol dat’ tlesknutim signal, ze

dobehol do ciel’a. Po dobehnuti ide na $tart d’alsia dvojica (obr. 28).

Obr. 28 — Vybiehana
Zdroj: Lednicky, (2008, s. 30)

Il.  Pripravna ¢ast’ (15 min):

a) Vseobecné pripravné cvifenia (5 min) - streéingové cviCenia so spravnym
dychanim, cvi¢ia vSetci spolocne s predcvicovanim pedagoga: 1. Predklon hlavy

v stoji, spojit’ ruky v obl. temena, 2. Uklony hlavou vpravo, vlavo. Lavou paZou,
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b)

vzpazit', pokr¢it’ a uchopit’ nad pravé ucho, pritiahnut’ hlavu k l'avému ramenu. 3.
Vzpazit, pokr¢it’ pazu za hlavou, druhou rukou uchopit’ pokréeny laket’ a tlacit’ ho
za hlavou, smerom na dol. 4. Stoj mierne rozkro¢ny, uchopit’ sa rukami z vnutornej
strany kolien. S nadychom vtiahnut' brusné svaly a vyhrbit' chrbat. Postupne
zopakovat’ to isté, ale prehntt’ chrbat (obr. 2). 5. V stoji na pravej nohe pokr¢it
lavi nohu k sedaciemu svalu, 'avou pazou uchopit’ pokr¢ent nohu a pritiahnut’
k sedaciemu svalu, priCom stehenna cast’ nohy smeruje vzad (obr. 3). 6. Stoj
vykro¢ny pravou vpred. Lava (zadna) noha je vystretd. Chodidla st vo vodorovnej
polohe. PaZze opriet o pravé koleno, ktoré je pokrCené. Zadni nohu vystriet,
chodidla st vo vodorovnej polohe. Pdtu zadnej nohy tla¢ime na zem. Paze pomaly

vzpazit' (obr. 4).

Specialne pripravné cvi¢enia (10 min) — Stafetova hra so zameranim na rychlost’
(Skruzny, 2005, s. 92). Sutaz v niekolkych druzstvach. Ziaci bezia s hokejkou
slalom pomedzi kuzele, dobehnt na danu vzdialenost’ pre branu a z piatich pokusov
striel’aju na branu. Po odstriel'ani Sprintuju do ciela a zaradia sa na koniec druzstva
(obr. 29). V cykle pokracuje d’alsi ziak v poradi. Najrychlejsie druzstvo vitazi. Hra

sa po dobu 10 min.

Obr. 29 — Stafetova hra so zameranim na rychlost’
Zdroj: Skruzny, (2005, s. 93)

Hlavna ¢ast’ (20 min):

a) Zakladna technika florbalu (12 min) —

1. Ziaci cvi¢ia v dvoch druzstvach. Zadina sa v zastupe pred branou, v ktorej brani
brankar. Z 5 pokusov striel'aji na branu, priCom brankar sa snazi ¢o najviac
branit. Po odstrielani hra¢ obehne branu a Sprintuje na opacny koniec
telocvicne, ked’ prebehne cielom, vydycha sa a posadi sa na lavicku, kde ¢aka

na ostatnych (obr. 38).

2. Toto cviCenie prebieha v podobnej forme ako predchadzajlce, akurat s Ziaci
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v pohybe V priestore pred branou a vykonavaju driblink s lopti¢kou, na povel

vvvvvv

brankar brani. Po strel'be, ziak Sprintuje do ciela. Rovnako sa vydycha a ¢aka

na lavicke (obr. 39)..

Obr. 30 — Strel’ba na branu v zastupe Obr. 31 — Strel’ba na branu v pohybe
Zdroj: Vlastné spracovanie, Bratislava, 2012.

b) Florbal — hra zamerana na precvicovany technicky prvok (8 min) — Ziaci hraju
hru, pricom sa snaZia ¢o najCastejSie prihravat’ svojim spoluhrd€om a ttoc€it’ na

branu, s cielom dat’ gol.

IV. Zavere¢na ¢ast’ (5 min):

1. kolo po obvode telocviéne poklusom, 2. kolo vydychanie.

- nat'ahovacie cvicenia hornych, dolnych koncatin a chrbtovych svalov.
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17. Tréningova jednotka — zamerana na rozvoj silovych schopnosti

Uvodna &ast’ (5 min): - 1 kolo beh po obvode telocviéne,

- Pohybova hra: ,,Viacskok druzstva®“ (,,Hra je zamerand na vybu$nu silu dolnych
koncatin, podstatou je skok do dialky z miesta znoZzmo. Sutazit' moze viac druZstiev,
kazdy hra€ ma svoje Cislo. Prvi zo zastupu skocia a zostant na mieste doskoku. Druhi
Vv poradi k nim pristapia, priloZia Spicky chodidiel k ich pdtdm a tym je uréené miesto,
odkial' budu skékat. Tak sa postupne vystriedaju vSetci hra¢i zo zastupu. Zvitazi
druzstvo, ktoré doskocilo d’alej. Plati pravidlo poslednej zanechanej stopy (obr. 32).
Hra si vyZaduje dostato¢ny priestor a je lepSie ju zrealizovat’ s va¢$im poc¢tom hracov,
lebo rozdiely v dosiahnutej vzdialenosti su vyraznejSie al'ahSie sa uréuje vitaz.
V pripade vyrovnanosti je dobré, aby tréner odmeral dosiahnuté vykony* (Lednicky,

2008, s. 34).

(4
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Obr. 32 — Viacskok druzstva
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Zdroj: Lednicky, (2008, s. 34).

I1. Pripravna ¢ast’ (15 min):

a)

b)

VSeobecné pripravné cviCenia (5 min) - natahovacie cvicenia na rebrinach
a zatazovanie tela vlastnou védhou: 1. Stoj na zemi, ruky vo vodorovnej polohe na
rebrinach, vykonat' 6 x uklony hlavou vpravo, vlavo. 2. Stoj mierne rozkrocny
tvarou k rebrinam v takej vzdialenosti, aby im umoznila pohodlny predklon. Ruky
zapriet’ o rebriny asi na Sirku ramien. V prvej faze cviku tlacit’ rukami do rebrin
smerom dole. Po asi 15 az 20 sekundach ruky uvolnit’ a na 15 az 20 sektind nechat’
trup spustit’ pod ramend. Postupne menit’ vzdialenost’ rak od seba. Pre zvicSenie
natiahnutia je mozné ist do mierneho podrepu. 3. Siroky stoj rozkroény na
poslednej ty€ke rebrin. Rukami sa drzat’ na Sirku rebrin vo vyske o¢i a natiahnut’ sa,
postupne prechytit’ rebriny stale nizsie, az do vtedy ako to bude mozné v ramci
ohybnosti. Nasledne na to sa postupne prechytavat’ stale vyssie, az do vysky o¢i. 4.
Vyjst na rebriny, nohami sa nedotykat' podlozky a vykonat 10 x striedavé
prednozovanie vo vise na rebrinach. 5. Sed, pokrémo spojit’ chodidla — motylik

(hmitanie kolenami, roztiahnut’ stehenné svaly- obr. 8).

Specidlne pripravné cvifenia (10 min) — Slalomova draha okolo celého ihriska

pre dvojice (Skruzny, 2005, s. 90). Popis drahy je uvedeny niZsie:

1. Dvojice si musia na mieste 10x prihrat’ na vzdialenost’ cca 3 m forhendovymi

prihravkami.
2. Prihravky medzi kuzel'mi.
3. Prihravky cez lavicku a nasledna strel’ba jedného hraca z dvojice.

4. Otocky okolo kuzel'ov, medzi kuzel'mi si hraci prihravaju, a tak robi vzdy jeden

hrac¢ otocku s loptickou a druhy bez lopticky.
5. 10 x bekhendové prihravka na vzdialenost’ cca 3 m.

6. Prihravky od kuzela ku kuzelu, hra¢ po prihravke bezi prijat’ lopticku
k dalsiemu kuzelu, za poslednym kuzelom striela na branu ten, ktory este

nestriel’al.

7. Hraci bezia za sebou okolo mantinelu a prihravaja si on (prvy hra¢ z dvojice

prihra spétnou prihravkou).
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Po ukonceni drahy si vSetky dvojice vymenia miesta, aby si vyskusali aj iné ulohy.

Dvojice zacinaju cvicenie pred stanovistom 1 a 5 (obr. 33).

Obr. 33 — Slalomova draha okolo celého ihriska
Zdroj: Skruzny, (2005, s. 91).

I11. Hlavna ¢ast’ (20 min):

a) Zakladna technika florbalu (12 min) — Obsadzovanie hraca s loptickou (Skruzny,
2005, s. 45).

1. Obranca prihrava Gto¢nikovi a ihned’ ho bezi branit’ (kuZele vymedzuji spravny
priestor pohyb braniaceho hraca, obr.34).
2. Hrac¢ vybieha bez lopticky, z rovnakého rohu dostdva prihravku; z opaéného

rohu vybieha obranca a brani v situacii jeden na jedného Kuzel’ opat’ vymedzuje

pohyb obrancu, obr.35).

pprmm | L
i !
| |
Obr. 34 — Obranca prihrava uto¢nikovi Obr. 35 — Hrad vybieha bez lopti¢ky

Zdroj: Skruzny, (2005, s. 46).

b) Florbal — hra zamerana na precvi¢ovany technicky prvok (8 min) - Ziaci hraju

hru, pricom sa snazia braniaci hra¢i ziskat’ priamo lopticku alebo sa priblizit
9
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V.

k stiperovi naviazanim osobného kontaktu a naslednym ziskanim lopticky. Pripadne
spomalit’ Gto¢ni akciu scielom donttit supera k chybnému rozohravaniu.
Obrancovia sa snazia zdmerne vytvarat priestorovy tlak na hraca a odobrat’

lopticku.
Zaverecna c¢ast’ (5 min):
1. kolo po obvode telocvi¢ne poklusom, 2. kolo vydychanie.

- nat'ahovacie cvicenia hornych, dolnych koncatin a chrbtovych svalov.

18. Tréningova jednotka — zapas medzi skupinami

Uvodna ¢&ast’ (5 min) — ,,Nahafacka s florbalovou loptou” (Hra zamerana na rozvoj
rychlosti, Argaj, 2001, s. 30) — Na vyznacenom ihrisku jeden hra¢ nahana ostatnych.
Nahanani hraci si prihravaja florbalovu loptu; ten, ktory ju mé v ruke, nemoZze dostat’
babu.

Pripravna ¢ast’ (15 min):

VSeobecné pripravné cvifenia (5 min) - natahovacie cvicenia: 1. Stoj mierne
rozkro¢ny, ruky vbok, klony hlavou dopredu, dozadu 4x, néasledne vlavo, vpravo 4x
(obr. 20 — ¢. 1, 2 a 3). 2. . Stoj mierne rozkroény, pripazit, kruzenie plecami vpred,
vzad 6x (obr. 20 — ¢. 4). 3. Stoj mierne rozkro¢ny, krazivé pohyby celych pazi vpred,
vzad 6x (obr. 20 — ¢. 5). 4. Stoj mierne rozkro¢ny, predpazit’ pokrémo pred trupom,
hmitavym pohybom zapaZit’, opakovat’ 6x (obr. 20 — €. 6). 5. Stoj mierne rozkro¢ny,
predpazit’ pokrémo, vytacanie trupu doprava, dolava 6x ((obr. 20 — €. 7, 8). 6. Stoj
mierne rozkro¢ny, ruky vbok, kruzenie trupom doprava, dol'ava (obr. 20 —. 9). 7. Stoj
mierne rozkro¢ny, ruky vbok, predklony, zaklony trupom 4x. Nasledne na to tklony

trupom doprava, dolava (obr. 20 — &.. 10, 11). 8. Siroky stoj rozkro¢ny, predpazit,
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b)

paze sa dotykaju podlozky — natahovanie stehennych svalov (obr. 20 — €. 12). 9. Stoj
na l'avej nohe, prava pokr¢it’ k hrudniku, chrbat vyrovnat, to isté zopakovat T'avou
(obr. 20 —¢. 13).

LwSutazny“ florbalovy zapas (10 min) —tréning funguje ako uréita forma odpocinku,
ale aj ako subor precviCovania vsetkych aktualne ziskanych vedomosti a zruc¢nosti
(Karczmarczyk, 2006, s. 69) — ziaci st rozdeleni na 4 skupiny po 5 ziakov (zavisi od
poctu ziakov na aktudlnom tréningu) 2 skupiny ziakov (5 a 5 hracov) hraju proti sebe
florbalovy zapas. Trénuji si tym rozohravanie, vhadzovanie, prihravky, dribling,
strel’bu, obranné herné cinnosti, spracovanie lopticky a vSetky doteraz ziskané

zru¢nosti. Vitazné druzstvo postupuje do druhého kola.
Hlavna ¢ast’ (20 min):

»Stutazny“ florbalovy zapas (10 min) — Dalsie 2 skupiny Ziakov (5 a 5 hraéov) hraji

proti sebe florbalovy zapas. Vitazné druzstvo postupuje do druhého kola.

HSutazny“ florbalovy zapas (10 min) — Vitazné 2 skupiny Ziakov (5 a 5 hracov)
hrajt proti sebe florbalovy zapas. Cely turnaj zvitazi druzstvo, ktoré vyhralo v oboch

kolach.
Zaverecna cast’ (5 min):
1. kolo po obvode telocviéne poklusom, 2. kolo vydychanie.

- natahovacie cvicenia hornych, dolnych koncatin a chrbtovych svalov.
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6 SUBOR PRIPRAVNYCH CVICENI

1. Florbalovy dribling pred telom (obr. 36) — v useku 10 m, oto¢ka okolo kuzela
a spat’ dribling pred telom, takto sa ziaci striedaju v trénovani, raz Ziaci na jednej strane
telocvicne ana pokyn vyucujiceho ziaci na druhej str. telocvicne, kvoli kontrole
spravneho vykonavania cvicenia. Rovnakym sposobom sa vykonavaji aj dalSie

cvicenia drliblingu. V pripade 4. cviku sa tikon vykona smerom vzad.

AN

Obr. 36 — Florbalovy dribling pred telom s vedenim lopti¢ky
Zdroj: Vlastné spracovanie, Bratislava, 2012.

2. Florbalovy dribling vedl’a ’avej nohy (podobne ako na obr. 36).

3. Florbalovy dribling vedl’a pravej nohy (podobne ako na obr. 36).

4. Florbalovy dribling za telom. Sériu cviceni opakujem po dobu 12 min. (podobne ako
na obr. 36).

5. Prihraj a splii tilohu: Ziaci stoja oproti sebe na vi¢§iu vzdialenost’ (6 m) a prihravaju

si lopticku. Vzdy, ked’ prihra spoluhracovi, hned splni dant tlohu:
5. Preskoci prekazku (obr. 37 a),
6. Obehne kuzel (obr. 37 b),
7. Podlezie prekazku,

8. Bezi k méte, dotkne sa jej a spit’, aby stihol prihravku.
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Obr. 37 a, b — Prihravky s ulohami
Zdroj: Skruzny, (2005, s. 85)

6. Prihravky v pohybe vo vymedzenom priestore: Dva rady ziakov stoja ¢elom k sebe
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na vzdialenost’ asi 6 m. Kazdy ma oproti sebe svoju dvojicu, ktord na povel ucitel’a
vybehne do ur€eného priestoru a prihrava si loptu v pohybe. Na signal splnia dant
ulohu a pokracuju v prihravani v pohybe. Takto sa vystriedaju vsetky dvojice, ktoré

prejda 3 kold, v kazdom bude in4 uloha. Ulohy st uvedené niZie:
— 10 X si na mieste prihrat’ (forhend alebo bekhend),
— Polozit hokejku na zem a 10 x si hodit’ lopticku medzi sebou,
— Daju si hokejku na ramend a 10 x si kopnu lopticku medzi sebou.

Hra zamerana na prihravky v pohybe: ,,Narazacka* (obr. 38) — ziaci stoja v kruhu,
kazdy ma lopti¢ku a hokejku. Prvy Ziak vybieha z kruhu, bezi okolo neho a s kazdym,
koho minie si prihrd lopticku. Hned” za nim vybieha ten, s ktorym si vymenili
prihravku a tiez bezi okolo kruhu a prihrava tomu, koho minie, rovnako ako ten prvy.
Ziaci vzdy skonéia na mieste, z ktorého vybiehal a prihrava si s tymi, ktori okolo neho

bezia. Hra kon¢i odpiskanim vyucujticeho, po 10 min (Skruzny, 2005, s. 84).
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Obr. 38 — Narazacka
Zdroj: Skruzny, (2003, s. 85)

Nacvik strelby: ,,Strelnica® — Ziakov rozdelime do dvojic, ktori stoja naproti sebe vo
vzdialenosti cca 6 m, kazdy ma za sebou mantinel, ktory predstavuje branku. Vzdy sa
jeden ziak snazi vystrelit’ a dat’ g6l svojmu protihracovi, ktory brani hokejkou a telom.
Za kazdym vystrelom urobi strelec 1 kl'uk. Roly strelca a brankara si ziaci striedavo
menia. Vyucujuci ur¢i sposob strel’by, tahom alebo priklepom, miesto, odkial’ moze
hra¢ najblizSie vystrelit' a ¢asovy limit. Kazdy ziak si goly pocita, nasledne na to

v d’al$ich kolach proti sebe nastupujua vitazi kol (Skruzny, 2005, s. 85).

,,Hraci verzus brankar* (Skruzny, 2005, s. 86) — ziaci striel'aji za sebou z polkruhu,
alebo v ,,hadovi“, ktori vybiehaju z rohov, zo stredu, zo stran, pripadne mozu ist’ aj na
najazdy. Ak daji hraci zo vSetkych zrealizovanych striel'ani aspon polovicu golov,

vyhravaju. Ak daji menej ako polovicu, vyhrava brankar (obr. 39).
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Obr. 39 — Hraéi verzus brankar
Zdroj: Skruzny, (2003, s. 86)

10. Kombinacie - dribling, prihravky a strelba v slalomovych drahach, ziaci su v dvoch

zéastupoch a kazdy ma vlastna drahu, vykonavajua:
3. Slalom medzi kuzel'mi za sebou so strel'bou na branu ( obr. 40).

4. Slalom so striedavo polozenymi kuzel'mi so strel'bou na branu (obr. 41).
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Obr. 41 — Slalom so striedavo poloZ.

Obr. 40 — Slalom medzi kuZePmi v 1
kuZel’'mi

Zdroj: Skruzny, (2005, s. 87)

11. ,,StrePba na presnost’* (Skruzny, 2005, s. 86) — Vyucujuci rozdeli branku
viditePnymi $nturkami na niekol’ko asti (Obr. 42). Ziaci maju za tlohu triafat’ lopti¢ku
do dan¢ho sektoru, ktory ur¢i vyu€ujici dopredu. Kazdy si pocita mnozstvo spravnych

striel.

Obr. 42 — Strel’ba na presnost’
Zdroj: Skruzny, (2005, s. 86)

12. Obchadzanie supera v pohybe — Kazdy ziak absolvuje slalomové drahy, pricom
namieste kuzel'ov budu stat’ ini Ziaci, ktori sa snazia obrat’ beziaceho hraca o lopticku.
Kazdy absolvuje kazda drahu aspon raz. Posledny vystartuje, po absolvovani drahy sa

zaradi na zaciatok. Pokracuje sa d’alej tym istym spdsobom.
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13. Sprint s hokejkou, v cieli strel’'ba na mantinel. Kazdy Ziak sa vystrieda minimélne 3X,
Startuju vzdy 5 ziaci. Ostatni sa po¢as pauzy poriadne vydychaju (obr. 43).
gyrr'nf.
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Obr. 43 — Sprint so strel’bou na mantinel

Zdroj: Vlastné spracovanie, Bratislava, 2012

14. Pohyb lopti¢ky/prihravka z prvého vhadzovania (Karczmarczyk, 2006, s. 69) —
Pohyb lopticky a prihravka je stazena hernd ¢innost' jednotlivca pri rozohravani
a vhadzovani. Kladieme doéraz na skoordinovanie vlastného pohybu s pohybom
lopti¢ky. Druha cast’ je spojenie spracovania prihravky a samostatne prihranie do

jedného celku. Nacvik uvedenych pohybov v imita¢nej hre po skupinach.
15. Slalomové drahy zamerané na kombinaciu driblingu, prihravok a strel'by:

|.Draha na zdokonalenie prihravky 0 mantinel, kazdy ziak absolvuje najmenej 3x
(obr. 44).

I1.Kombinacia slalomu s prihravkou, 3x (obr. 45).

I11.Kombinacia slalomu so strel'bou, 3x (obr. 46)..
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Obr. 44 — Draha s prihravkami

X Obr. 45 - Slalom s prihravkou
o mantinel
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Obr. 46 — Slalom so strel’bou
Zdroj: Skruzny (2005, s. 88)
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16.

17.

18.

19.

Zdokonalovanie strel’by a cvifenia pre brankara. Ak nemame konkrétneho
brankara, Ziaci si rolu brankara a hra¢a mo6zu menit’. ,,Preskakovana“ (Skruzny, 2005,
s. 94) — Vyugujuci pripravi 2 branky a 1 lavi¢ku (obr. 47). Ziaci vytvoria dvojice (1 je
hrac¢, 2. brankar). Hrac striela striedavo na l'ava a pravl branu, brankar ma za ulohu
prebiehat’ z jednej brany do druhej, chytat’ strely, ale pri tom musi preskocit’ zakazdym

cez lavicku.
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Obr. 47 — Preskakovana
Zdroj: Skruzny, (2005, s. 94)

Cvicenie zamerané na obchadzanie hraca a stre’bu na branu. ,,Mumraj*
(Skruzny, 2005, s. 94) — Vyucujuci rozdeli Ziakom ¢isla od 1 aZ po dany pocet Ziakov
okrem brankdra ati sa pohybuji vo vymedzenom priestore pred brankdrom
a obchadzaju rozlozené kuzele. Vyucujuci vyvolava c¢isla, , dany hra¢ vybehne
z vymedzeného priestoru a striela na branu. Brankar do tej chvili nevie, kto bude
strielat’. Brankdri sa na povel vyucujiceho menia, pricom si beru ¢islo od svojej
striedacky.

Stafetova hry v staZzenych podmienkach (Skruzny, 2005, s. 92). Rovnaké $tafetové
hry ako v predchadzajucej tréningovej jednotke, akurat Ziaci maji otocené hokejky

a tak pracuju s loptickou.

3. Sutazi sa v niekol’kych druzstvach s oto¢enou hokejkou (v nasom pripade 4, po
5 - 6 ziakov). Prvy vybieha, po zdolani drahy prihrava lopticku dalSiemu

Vv poradi. Vitazi druZstvo, v ktorom sa vSetci hraci vystriedaju najrychlejsie.

4. Sutaz v niekolkych druzstvach tak, Ze jedna polovica druzZstva stoji oproti
druhej s oto¢enou hokejkou. Prvy hra¢ vybieha, absolvuje drahu, prihra prvému
hracovi z protil'ahlej strany a zaradi sa na koniec zastupu. Sut'az konc¢i vtedy,

ked’ si vSetci hraci v druzstve vystriedaji miesta.

,Vybiehana“ (Lednicky, 2008, s. 29, s vlastnou Upravou) — Ziaci vytvoria dve
druzstva. Dvaja cvi€enci sedia oproti sebe tak, aby sa dotykali chodidlami. Na signal

sa otoCia o 180° a vybehni na znacku, kde bert hokejku a striel'aji na bréanu. Po
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vypaleni lopticky, bezia do ciela. Kde davaju spoluhracovi signal tlesknutim. Po

dobehnuti ide na Start d’alSia dvojica (obr. 48).

Obr. 48 — Vybiehana
Zdroj: Lednicky, (2008, s. 30)

20. Slalomova draha okolo celého ihriska pre dvojice (Skruzny, 2005, s. 90). Popis

dréhy je uvedeny niZsie:

8.

10.

11.

12.

13.

14.

Dvojice si musia na mieste 10x prihrat’ na vzdialenost’ cca 3 m forhendovymi

prihravkami.
Prihravky medzi kuzel'mi.
Prihravky cez lavicku a nasledna strel’ba jedného hraca z dvojice.

Otocky okolo kuZel'ov, medzi kuzel'mi si hraci prihravaju, a tak robi vzdy jeden

hrac otocku s lopti¢kou a druhy bez lopticky.
10 x bekhendové prihravka na vzdialenost’ cca 3 m.

Prihravky od kuzela ku kuZelu, hra¢ po prihravke beZzi prijat lopticku
k d’alsiemu kuzel'u, za poslednym kuzelom striela na branu ten, ktory este
nestrielal.

Hraci bezia za sebou okolo mantinelu a prihravaja si on (prvy hrac¢ z dvojice

prihré spédtnou prihravkou).

Po ukonceni drahy si vSetky dvojice vymenia miesta, aby si vyskusali aj iné

ulohy. Dvojice zac¢inaju cvicenie pred stanovistom 1 a 5 (obr. 49).
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Obr. 49 — Slalomova draha okolo celého ihriska

Zdroj: Skruzny, (2005, s. 91).
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7 SUBOR POHYBOVYCH HIER PRE FLORBAL

DOSTIHY

Pomaécky : florbalové hokejky, méty

Zameranie : rozvoj silovych schopnosti dolnych koncatin

Priestor : telocvicia

Popis hry a pravidla : Ziaci stoja na $tartovej méte. Z florbalovych hokejok sa vytvoria
prekazky, ktoré st polozené na podlahe 50 cm od seba. Na signal ucitela ich Ziaci najprv
prebehnu a zaradia sa naspét’ na koniec Cakajuceho radu. Nasleduju preskakovania striedavo na
pravej a 'avej nohe a nakoniec preskoky znozmo. Hru mozeme st'azit’ vytvorenim druzstiev, ktoré
medzi sebou sutazia v rychlosti preskakovania. Vitazi druzstvo, ktoré sa prvé vystrieda a

neporusi uréené pravidla.
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SLALOMOVE PRETEKY

Pomécky : florbalové hokejky, méty, kuzele, florbalové lopticky

Zameranie : nacvik vedenia lopti¢ky so zmenou smeru pohybu, rozvoj priestorovo-orientaénych
schopnosti

Priestor : telocvicna

Popis hry a pravidla : Z kuzel'ov ugitel' vyty¢i slalomovii drahu. Na signal ju absolvuji. Ziaci
Startujlici zo Startovej méty po sebe s florbalovou hokejkou v ruke, pricom vedu lopticku okolo

vyznacenych kuzelov, az po koncovu métu. Hru mézeme pouzit' aj ako sutaz, ked vytvorime

druzstva, ktoré¢ medzi sebou bojuji. Vitazi druzstvo, ktoré sa prvé vystrieda pri ¢innosti.
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NA RAKA

Pomécky : florbalové hokejky, méty, kuzele, florbalové lopticky

Zameranie : nacvik vedenia lopticky so zmenou smeru pohybu, rozvoj priestorovo- orientaénych
schopnosti

Priestor : telocvicia

Popis hry a pravidla : CviCenia st obdobou hry slalom, pri ktorej z kuzelov ucitel’ vytyci
slalomovu drahu. Na signal ju absolvuju ziaci Startujuci zo Startovej méty po sebe s florbalovou

hokejkou v ruke, pricom vedu lopticku okolo vyznacenych kuzelov, az po koncovu métu v behu

vzad. Aj v tejto hre je mozné medzi druzstvami sut’azit’ formou Stafetovej hry.
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VEJAR

Pomocky : florbalové hokejky, méty, kuzele, florbalové lopticky, stopky

Zameranie : nacvik strel’by, rozvoj priestorovo-orientaénych schopnosti

Priestor : telocvi¢na

Popis hry a pravidla : Ziaci su zoradené na $tartovej méte. Na signal vybiehajii do priestoru,
kde st vytycené styri méty. Na kazdej méte je pripravena florbalova lopticka, ktora vystrelia
hokejkou do priestoru Startovej méty, kde je vytvorena branka (dva kuzele 1 m od seba). Méty
su v priestore rozmiestnené vejarovito. Prva méta je v pravo 5 m od Startovej méty, druhd je v
lavo na Urovni prvej, tretia je v pravo 7 m od Startovnej méty a Stvrta je v 'avo na Grovni
tretej. Dalsi ¢akajiici Ziaci zbieraji lopticky a umiestiiuju ich k métam. Pri hre vitazi ziak,

ktory neporusi pravidla a ma ¢o najviac presnych zasahov, pripadne drahu absolvuje v ¢o

najkratSom case.
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TWISTER

Pomaécky : florbalové hokejky, méty, florbalové lopticky

Zameranie : nacvik spravneho drZzania hokejky pri pohybe, rozvoj priestorovo- orienta¢nych
schopnosti

Priestor : telocvicia

Popis hry a pravidla : Ucitel’ rozlozi na podlahu méty. Kazdy Ziak sa postavi k svojej méte s
florbalovou hokejkou, ktorej ¢epel’ drzi tesne nad métou. Na signal ziaci obiehajii okolo méty

dvakrat v pravo a dvakrat v l'avo, pricom musia ¢epel’ hokejky drzat’ stale tesne nad métou. Vit'azi

ziak, ktory splni ulohu prvy a dodrzi pravidla.
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DOBYVANIE PALACA

Pomocky : florbalové hokejky, méty, kuzele, florbalové lopticky, stopky

Zameranie : nacvik strel’by v pohybe, rozvoj priestorovo- orienta¢nych schopnosti

Priestor : telocvi¢na

Popis hry a pravidla : Ucitel' vytvori v priestore z mét Stvorec so stranou 10m. Do stredu
umiestni kuzel’, ktory budu ziaci pri strelbe triafat. V kazdom rohu $tvorca si tri lopticky.
Ziak vybieha s florbalovou hokejkou k prvej méte (roh $tvorca) a striela na stredovy kuzel.
Po presnom zasahu sa prestiva k druhému, az poslednému rohu Stvorca a bezi do ciel'a. Ak
prvou strelou nezasiahne stredovy kuzel, ma druhy a pripadne treti pokus. Vitazi ziak, ktory

dréhu absolvuje v ¢o najkratSom case a s ¢o najmensim poctom striel na stredovy kuzel’. Pri

hre mozu sutazit’ druzstva. Ostatni ziaci pomahaju zbierat’ lopticky.
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KAMIONY - TAHACE

Pomécky : florbalové hokejky

Zameranie : rozvoj silovych schopnosti

Priestor : telocvic¢na

Popis hry a pravidla : Ziaci vytvoria trojice, pri¢om jeden drzi dvoch za florbalové hokejky a
snazi sa ich tahat na $irku telocviéne. Ziaci, ktori s tahani, stoja len na jednej nohe a svojou
aktivitou sa mu snazia v tom zabranit. Hru mézeme obmienat’ s tym, ze dvojica sedi na podlahe a
tak ich taha treti, pripadne dvojica stoji na podlozke, ktori moézeme Smykat po podlahe

telocvicne (papier, maléd Zinenka...). Cvicenie méZeme pouZit’ aj ako Stafetovd hru, pri€om sa pri

tahani vystriedaju vSetci Clenovia druZstva.
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VLACIK

Pomocky : florbalové hokejky, méty, kuzele, malé Zinenky, tvrdy papier

Zameranie : rozvoj silovych schopnosti

Priestor : telocvi¢na

Popis hry a pravidla : Ziaci sa v troj a viac ¢lennych druzstvach drzia za sebou za florbalové
hokejky. Na signal ucitel'a absolvujui v ¢o najkratSom ¢ase vopred vytycenu slalomovu trasu,
pri¢om sa neustdle drzia za hokejky. Vitazi druzstvo, ktoré prvé absolvuje trasu bez porusenia
pravidiel. Hru mézeme stazit’ tak, ze kazdy druhy ziak v druzstve trasu preskace na jednej
nohe, absolvuje ju behom vzad pripadne ho ostatni ¢lenovia druzstva tahaju na podlozke

(mala zinenka, papier...).
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HVIEZDA

Pomaocky : florbalové hokejky, florbalové lopticky

Zameranie : nacvik prihravky a spracovania, rozvoj priestorovo- orientaénych schopnosti
Priestor : telocvicia

Popis hry a pravidla : Styri az Sest¢lenné druzstvo stoji okolo Ziaka v strede kruhu v rovnakej
vzdialenosti od neho. Postupne si jednou loptickou prihravaju cez stredného ziaka tak, ze po
kazdej prihravke si s nim prihravajuci vymeni miesto. Stredny ziak prihravku spracuje a opatovne
prihrava d’alSiemu Ziakovi stojacemu na obvode kruhu okolo neho. Ten prihravku spracuje a opét
prihrdva uz novému strednému ziakovi, ktorého po prihravke v strede kruhu strieda. Takto
¢innost’ pokracuje dovtedy, kym sa v strede nevystriedaju vsetci ziaci z druzstva. Pri hre mozeme

sut'azit’ medzi druzstvami, priCom vitazi druzstvo, ktorého ¢lenovia sa skor vystriedaju na poste

stredného Ziaka.
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RYCHLO STRELCI

Pomaocky : florbalové hokejky, florbalové lopticky

Zameranie : nacvik strel’by z miesta so zameranim na presnost’, r0zvoj priestorovo- orientaénych
schopnosti

Priestor : telocvic¢na

Popis hry a pravidla : Ziaci vytvoria dvojice. Prvi méa k dispozicii $tyri lopticky, ktoré
florbalovou hokejkou postupne vystreli na spoluziaka na vzdialenost’ 4 m, neskor na dlhsiu
vzdialenost. Druhy sa snazi pohybom- poskoky v pravo-lavo v linii zaujat’ postavenie tak, aby
umoznil prvému trafit’ priestor medzi jeho nohami. Po Styroch pokusoch si navzajom vymenia

ostavenie. Vitazi ziak, ktory ma viac presnych pokusov. Strela mo6ze ist’ len do urovne kolien,
) Yy

inak je pokus neplatny a ziakovi sa odrativa predchadzajuci uspeSny pokus.
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KLUSACKE DOSTIHY

Pomaocky : florbalové hokejky, florbalové lopticky, méty

Zameranie : nacvik prihravky a spracovania v pohybe, rozvoj priestorovo- orientaénych
schopnosti

Priestor : telocvic¢na

Popis hry a pravidla : Ziaci vytvoria dvojice. Na signal $tartuji a kratkymi prihravkami medzi
sebou sa dostavaju k méte 4m a viac od Startovej méty, okolo ktorej sa otacaji a postupuju spiat’ k

cielu. Navzdjom mozu sutazit’ viaceré¢ dvojice. Vitazom je dvojica, ktord trasu absolvuje v ¢o

najkratSom Case bez porusenia pravidiel.
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POHYBUJUCE SA MANTINELY

Pomaocky : florbalové hokejky, florbalové lopticky, méty

Zameranie : nacvik prihravky a spracovania v pohybe, rozvoj priestorovo- orientaénych
schopnosti

Priestor : telocvic¢na

Popis hry a pravidla : Ziaci s florbalovymi hokejkami vytvoria dva rady oproti sebe na
vzdialenost’ 4 m. V prvom- pohybujucom sa rade maju vSetci lopticku. Na signal prihraju lopticku
¢o najpresnejSie ziakovi v druhom rade a urobia jeden- dva kroky vpred a spracuju spdtna
prihravku od neho. Po spracovani prihravky sa vsetci ziaci z pohybujuceho sa radu vratia na svoje
povodné postavenie a pohybom vpravo sa postavia oproti novému protihradovi. Ziak na prvom
mieste v pohybujucom sa rade sa presunie na druhy koniec radu. Po urcitom case, ked’ sa vSetci

ziaci niekol'kokrat vystriedaju, sa ¢innost’ zastavi a ziaci v prvom a druhom rade si navzajom
vy s

vymenia postavenie.
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DOBIJANIE HRADU

Pomaocky : florbalové hokejky, florbalové lopticky, méty

Zameranie : nacvik strel’by z miesta, rozvoj priestorovo- orientatnych schopnosti

Priestor : telocvicia

Popis hry a pravidla : Ucitel' vyznaci priestor s métami (4m od Startovej méty), v ktorom st na
kazdej méte umiestnené spojené dva kuZzele, do ktorych Ziaci postupne florbalovou hokejkou a
loptickou striel’aju, pricom po uspesnom pokuse, ked’ trafia kuzele loptickou, postupuju od méty k
méte v urCenom smere a poradi. Ak kuzele netrafia, opakuji pokus dovtedy, pokial’ sa im to

nepodari (ucitel’ méze ur¢it’ maximalny pocet pokusov na jednej méte). Po kazdej strele si ziaci

idu pre svoju lopti¢ku. Vyhrava ziak, ktorému sa ¢o najskor podari prejst’ celil vyznacent trasu.
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RAZENIE TUNELA

Pomaocky : florbalové hokejky, florbalové lopticky

Zameranie : nacvik prihravky a spracovania na mieste, rozvoj priestorovo- orientaénych
schopnosti

Priestor : telocvi¢na

Popis hry a pravidla : Ziaci vytvoria trojice a postavia sa v zastupe na $irku telocviéne. Prvy a
treti ziaci stoja na krajoch vymedzeného priestoru, druhy stoji v strede medzi nimi, s
rozkro¢enymi nohami. Prvy prihrava lopticku florbalovou hokejkou pomedzi nohy tretiemu. Po
Case sa stredny striedavo prestiva v l'avo a pravo, ¢im stazi prihravku. Krajni Ziaci musia tiez
reagovat’ na zmenu postavenia stredného ziaka. Po niekolkych pokusoch si ziaci vymenia
postavenie. Hru mozno stazit' tym, Ze treti Ziak prihrdvku nielen spracuje, ale hned bez

pristavenia prihrava spat’ tak, aby lopticka stale presla pomedzi nohy stredného ziaka.
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ZAROVNAVANIE KRTINCOV

Pomécky : florbalové hokejky, florbalové lopticky, florbalova branka, kuzele

Zameranie : nacvik strelby v pohybe, rozvoj priestorovo- orientaénych schopnosti

Priestor : telocvicia

Popis hry a pravidla : Ucitel’ postavi do priestoru na ploche telocvi¢ne lopti¢ky. Na konci plochy
je postavena branka, alebo kuzele, ktoré znazorfiuji branku. Ziak s florbalovou hokejkou vybieha
k prvej lopticke a v behu ju triafa tak, aby trafil branku, alebo priestor medzi postavenymi
kuzel'mi. Po strel'be nezastavuje, ale bezi k d’alSej lopti¢ke a Cinnost’ opakuje, kym nevystreli
vietky pripravené lopti¢ky. Ziakovi sa spo¢itaju vietky uspesné zasahy. Ostatni Ziaci pozbierajli

lopti¢ky a opit’ pripravia na 'ubovolné miesto na ploche telocvi¢ne. Cinnost’ opakuje d’alsi Ziak.

Na zéver ucitel’ vyhodnoti najlepSieho strelca.
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CEZ CESTU

Pomaocky : florbalové hokejky, florbalové lopticky

Zameranie : nacvik strelby na mieste, rozvoj reakénej a priestorovo- orienta¢nych schopnosti
Priestor : telocvicia

Popis hry a pravidla : Ucitel' rozdeli Ziakov na dve druZstva a postavi ich proti sebe na Sirku
telocvi¢ne (nie menej, ako na Sm od seba). Jedno druzstvo s Utocnici, ktori sa snazia oproti
stojacim nepriatelom strelit’ ¢o najviac golov. Obrancovia stoja na urCenej Ciare a nesmu sa
pohybovat’ vpred a vzad. G4l je platny v pripade, ze lopticka prejde obrancovi za ¢iaru. Spocitame

uspesné strely a ziaci si ulohy navzéjom vymenia. Potom vyhodnotime vitazné druzstvo, ktorym

sa stava druzstvo s va¢sim poctom goélov na svojom konte.
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8 VIDEO UKAZKY

MCR starsich Zaki 2013 - florbal - finalovy zapas

http://www.youtube.com/watch?v=gca4Jp3til0

Dynamicka rozcvicka

http://www.youtube.com/watch?v=m1updRNHu 8

Florbalovy tréning 1

http://www.youtube.com/watch?v=RReoLHjvU1s

Florbalovy tréning 2

http://www.youtube.com/watch?v=S2jWeARal118

Florbalovy tréning 3

http://www.youtube.com/watch?v=GRVcXIsMU60Q

Florbalovy tréning 4 — brankar

http://www.youtube.com/watch?v=RrQr3dn3Zrc

Tréning techniky prace s hokejkou

http://www.youtube.com/watch?v=05FgoeUdrDw
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ZAVER

Pohyb l'udi sa dnes ¢im d’alej, tym viac zniZuje, preto musime mat’ na zreteli zachovanie
pohybovej aktivity obzvlast u mladsich ziakov, ale rovnako aj u mladeze a dospelych. Na
zéklade stadii prislusnej literatury konstatujeme, ze vyucbu florbalu je najvhodnejSie
organizovat’ podobne, ako v ostatnych Sportovych hrach. A to v rozsiahlejSich blokoch (2-3
mesiace, pripadne 10-12 lekcii/tréningovych jednotiek), predovSetkym s ohl'adom na
upevnenie ziskanych zruénosti. V poslednej dobe sa vyrazne zhorSuje fyzicky stav populacie
¢i uz Skolskych deti, mladeze alebo dospelych, ¢im sa znizuje aj uroven vstupnych zru¢nosti v
jednotlivych Sportovych hrach. Nacvik takychto zruénosti je teda dolezité zacat’ najskor od
elementarnej Urovne, kedy nastadvaju zmeny najméd v pohybovych schopnostiach, ktoré su
z4vislé na telesnom raste. U Ziakov v tomto veku je vhodné volit’ sitaznu formu hry, pretoze
stale pretrvava motivacia vykonavat’ pohybovu aktivitu. Ziaci ziskavaju skusenosti a snaZia sa
do hry zapojit' vSetky nadobudnuté zru¢nosti s cielom dosiahnut’ vitazstvo a posunit’ sa
0 uroven vyssie. Rovnako je potrebné dbat’ na renovovanie nespravnych tkonov u vSetkych
kategorii hracov, ¢im predideme chybnému prevedeniu tkonu a nespravnym navykom. K
zékladnym poznatkom by malo patrit, rovnako ako v ostatnych Sportovych hrach, ovladanie
pravidiel pre bezny priebeh hry (fauly, hranie nohou, vol'ny uder, rozohravanie, hra brankara

a iné). Tiez je vhodné hra¢ov zoznamit’ so zdkladnou gestikulaciou rozhodcu.

Zostavena publikacia moze sluzit” ako prirucka pre zacinajlcich trénerov florbalu, pre

pedagdgov telesnej vychovy alebo pre hracov zaciatocnikov.
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