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PREDMLUVA

Mili ¢tenari,

vitdme vas na strankach této metodicke prirucky venovane flor-
balovemu tréninku déti od 6 do 15 let. Tato kniha je vysledkem
mnohaleté prace, zkusenosti a nadseni pro sport, ktery je nejen
dynamicky a rychly, ale také plny taktiky a tymove spoluprace.

Florbal je sport, ktery se za poslednich nékolik desetileti vyvi-
nul v jeden z nejoblibenégjsich halovych sportli na svété. V Ceské
republice se stal pevnou soucasti sportovniho zivota mnoha déti
a mladych lidi. A to nejen diky své dostupnosti a jednoduchym
pravidlum, ale predevsim diky radosti, kterou pfinasi.

Tato prirucka je urCena zejména zacinajicim trenérum a ucite-
lum, kteri chtéji své svérence provest svetem florbalu a pomoci
Jim rozvijet nejen jejich fyzické schopnosti a pohybove i florba-
love dovednosti, ale také tymového ducha a sportovni nadseni.
Dozvite se také, jak rozvijet své svérence jako osobnosti. V knize
najdete nase doporuceni a zkusenosti, jak strukturovat treninky,
Jjak pracovat s ruznymi vékovymi kategoriemi a jak se prizpusobit
individualnim potrebam déti.

Dékujeme vam, ze jste se rozhodli vénovat Cas a energii tre-
ninku mladych florbalistu a florbalistek. Vase prace je neoceni-
telna a ma hluboky vliv na budoucnost nasich déti. Prejeme vam
mnoho uspéchu a radosti z kazdého tréninku i zapasu.

UPOZORNENI: Kdyz v knize mluvime o hraéi, myslime tim vzdy
chlapce i divku ve véku, na ktery cilime, tedy od 6 do 15 let.
Proto rozhodné na divky a divéi florbal nhezapominame.



FLORBAL

1.1 CHARAKTERISTIKA FLORBALU

se projevuje hlavné v rychlych zménach sméru a neustalem
pohybu, coz vyzaduje od hracu nejen fyzickou kondici, ale také
schopnost rychlé reakce, dobrého rozhodovaciho procesu a v ne-
posledni radé taktického mysleni.

Stejné jako v jinych sportovnich odvétvich je i ve florbalu pri-
marnim cilem tymu dosahnout vice branek nez soupef. To zna-
mena, ze hraci bojuji nejen o micek, ale také o lepsi pozici na hristi,
drzeni micku a efektivni spolupraci, aby mohli uspéesné vstrelit
branku.

Tento krasny halovy sport hrajeme na hristi o rozmérech
40 x 20 metru, jehoz obvod je ohrani¢en nizkymi plastovymi man-
tinely, pricemz u déti je vic nez rozmér dulezitéjsi to, aby mély kde
hrat. Dle pravidel je v tymu 5 hracu v poli, ktefi maji k dispozici
plastové nebo karbonoveé hokejky, jimz se rika florbalky. Pro kon-
krétni vékovou skupinu

ovsem pouzijme libovolny ‘
pocet hracu tak, aby se na ..

mensi histé vesli \‘ /l; A
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Florbalka a florbalovy micek , /
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FLORBAL

Ukolem hracu je prekonat obranu soupefe a umistit micek do
brany, kterou strezi brankar.

Brankari zaujimaji postaveni na kolenou, ¢imz se lisi napf. od ho-
kejovych brankaru, kteri vétSinu casu chytaji ve stoje. Maji za ukol
branit svou branu pred utoky soupere. Je zajimave, ze na rozdil

L d '.i' " i ’\'I[\lc;c_ .=

Florbalova brankarka Zdroj: Cesky florbal

od nékterych jinych sportt nemaji brankari k dispozici specialni
vybaveni k chytani micku, pouzivaji pouze vlastni télo. Avsak kvuli
vysoke rychlosti florbaloveho micku maji brankari specifickou vy-
stroj, ktera jejich télo chrani.
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1.2 PRAVIDLA FLORBALU

Tak jako pravidla v jinych sportech nam i ta florbalova fikaji, co je
v ramci hry dovoleno, a co ne. Obecné plati, ze jeden hra¢ nesmi
nad druhym ziskat vyraznou vyhodu tim, ze ho fauluje. Dulezitym
aspektem je take to, ze nastavena pravidla pomahaji chranit zdravi
hracu. Dodrzovani pravidel neni dulezité jen v zapase, ale take
béhem tréninku. V prvni fadé se tim hraci pravidla uci a zvysuje
se tak pravdépodobnost, ze je poté budou dodrzovat i v zapase.

Pokud dame pravidla do kontextu s uéenim a osvojova-
nim dovednosti, je klicové dodrzovat a podporovat €istou hru
a hrace, kteri se snazi hrat kreativné. Dilezité je, aby u¢eni do-
vednosti probihalo co nejefektivnéji.

Napriklad pokud se bude hrac na tréninku ucit otocku, pri které
kvuli faulu prijde o micek, efektivita uceni se tim vyrazné snizuje.
Podporujeme hrace, ktefi hru tvori, ne bori. Zde jsme vypichli ta
nejdulezitejsi pravidla. Cela pravidla si muzete precist ZDE:

Pravidla florbalu

Ugastnici

Hraji 2 druzstva po 5 hracich a s 1 brankarem. Hraci jsou vybaveni
florbalovymi holemi. Florbalka se sklada z hole a Cepele, které
musi byt stejné znacky a s certifikaci IFF (Mezinarodni florbalove
federace). Cepel nesmi byt zahnuta vice nez 3 cm. Brankafi jsou
vybaveni specialni vystroji (povinné jsou dle pravidel kalhoty, dres
a oblicejova maska), chytaji v kleCe a bez florbalky.

10



FLORBAL

Hriste
Hraje se na hristi o rozmérech 40 x 20 metru, které je ohraniceno
plastovymi, 50 cm vysokymi mantinely se zaoblenymi rohy. Na
kazdé strané se nachazi velke a malé brankovisté, ve kteréem chyta
brankar (muze zde chytat jakoukoliv ¢asti téla, mimo velké bran-
koviste je povazovan za hrace). V malem brankovisti se muze po-
hybovat pouze brankar a hraci zde hrat nesmi. Branky, které jsou
115 cm vysoké a 160 cm Siroké, jsou postavené na zadni hrané
malého brankoviste.

Na jedné z dlouhych stran hristé se nachazi 10 metru dlouhé
stfidacky. Na hristi se dale nachazi 7 bodu pro vhazovani, viz
obrazek Florbalové hriste.

( N | ‘ 1,5 ml —1;—-'\

3,5m
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40 m

Florbalové hristé Zdroj: Cesky florbal
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Hra

Florbal se hraje s dérovanym mickem (26 dér), ktery ma prumeér
72 mm a vazicca 23 g. Florbalovy zapas trva 3 x 20 minut Cistého
casu. Mezi tretinami je 10minutova pauza. Pokud se utkani ne-
rozhodne v zakladni hraci dobé, nasleduje 10 minut prodlouzeni,
pripadné trestna stfileni Nicmené u déti je delka utkani vzdy na
zvazeni trenéra, ktery nejléepe odhadne moznosti svych svérencu.

Utkani ridi 2 rozhod¢i s rovnocennymi pravomocemi.

VELKE BRANKOVISTE

Vzdalenost mezi ty¢emi brany
(0,65 m)

MANTINEL

Rozméry brankovisté Zdroj: Cesky florbal
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LNESW“

SUPERLIGA

Rozhodéi ve florbale Zdroj: Cesky florbal

Kazda tretina je zahajena vhazovanim na stredovém bodu,
stejné jako po vstreleni golu.

Oba tymy maji béhem utkani narok na 30sekundovy time out.

Hraci si mohou jakkoliv prihravat, bez ohledu na postaveni pro-
tihrace. Omezen neni ani pocet stridani.

STANDARDNI SITUACE
Vhazovani probiha na nejblizSim bodu pro vhazovani. Pfi vhazo-
vani stoji proti sobé 1 hrac¢ z kazdého tymu (Celem k souperove

13
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brané), ostatni hraci musi byt alespon 3 metry daleko. Na signal
rozhodciho se snazi florbalkou ziskat micek pro svuj tym.
Nejcastejsi duvody pro vhazovani:

Zacatek tretiny

Vstreleni golu

Zniceni micku

Zranéni hrace

Pokud neni jasné, ktery tym ma rozehravat

Krozehrani dochazi, pokud micek opusti hraci plochu. Rozehrava
tym, ktery se neprovinil, z mista, kde micek opustil hraci plochu,
1,5 metru od mantinelu. Protihraci musi stat minimalné 3 metry
od micku. Rozehravajici tym nemusi Cekat, az soupefi zaujmou
obranné postaveni. Micek musi byt rozehran uderem florbalkou
(hesmi se zvedat ani rozehrat tahem).
Prestupky vedouci v rozehrani:

Micek opusti hristé

Micek se dotkne stropu nebo predmétu zavéseného na

strope

Volny uder nasleduje po faulu nékterého z hracu. Provadi ho tym,
ktery se neprovinil, z mista prestupku (nikdy bliz nez 3,5 metru
od malého brankovisté). Protihraci musi stat minimalné 3 metry
od micku. Rozehravajici tym nemusi Cekat, az soupefi zaujmou
obranné postaveni. Micek musi byt rozehran uderem florbalkou
(hesmi se zvedat ani rozehrat tahem).
Prestupky vedouci k volnému uderu:

Sekani, blokovani nebo nadzvedavani hole

Drzeni soupere nebo jeho florbalky

Hra nohou nebo florbalkou nad urovni kolen

14
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Neopatrna hra florbalkou vcetné vysokého naprahu a do-
Svihu

Hra mezi nohama protihrace (florbalkou nebo nohou)
Vrazeni do soupere

Nabéhnuti do soupere, vrazeni zady, zabranéni pohybu
soupefe zamyslenym smérem

Hra v malém brankovisti

Umyslné posunuti soupefovy brany

Pasivni branéni brankari ve vyhozu

Hra micku ve vyskoku

Hra micku mimo hraci plochu (i s 1 nohou za mantinelem)
Opusténi brankovisté pri vyhozu brankare

Vyhoz pres pulku hristé (micek se musi aspon 1 dotknout
obranné pulky)

Spatné rozehrani

Brankar ma micek pod kontrolou déle nez 3 sekundy
Brankar zpracuje prihravku od spoluhrace

Po udéleni vylouceni

Pasivni hra

Hra hlavou

Po odlozeném vylouceni

Trestné strileni provadi hrac z tymu, ktery se neprovinil. Ostatni
hraci musi byt na svych stridackach. Hrac provadi trestné strileni
ze stredoveho bodu a vzdy ho musi zahajit florbalkou. Micek nebo
hra¢ musi byt neustale v pohybu vpred. Jakmile je micek za urovni
brankové cary, dotkne se ho brankar nebo hrac ani micek nejsou
v pohybu vpred, trestné strileni konci.

Prestupky vedouci k trestnému strileni:

Preruseni nebo zabranéni vzniku brankové situace

15
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Vylouéeni

Pokud se néktery z hracu dopusti prestupku vedoucimu k vy-
louceni, rozhod¢i mu udéli trest, ktery si odsedi na trestné lavici.
Potrestané je druzstvo a vylouceny hra¢ nemuze byt nahrazen
na hristi. Soucasné mohou byt druzstvu méreny 2 tresty a hraci
1 trest.

Mensi trest
Prestupky vedouci k mensimu trestu jsou podobné prestupkum
vedoucim k volnému uderu. Trest rozhodcCi udéluje v pripade, ze
faulujici hrac ziska znacnou vyhodu nad faulovanym hracem.
Nejcastéjsi prestupky vedouci k mensimu trestu:
Zasazeni, blokovani, nadzvedavani nebo kopnuti do sou-
perovy florbalky bez moznosti hrat micek
Seknuti do soupere
Drzeni soupere nebo jeho florbalky
Hra nohou nebo florbalkou nad urovni kolen
Neopatrna hra florbalkou vcetné vysokého naprahu a do-
Svihu, zvedani florbalky pres souperovu hlavu
Strceni soupere proti mantinelu nebo branée
Neopatrna fyzicka hra
Hra bez florbalky
Umyslné branéni ve hie hraci bez micku nebo brankafi
ve vyhozu
Kratsi vzdalenost od rozehravajicich hracu nez 3 metry
Hra v sedé nebo v leze
Hra rukou nebo pazi
Spatné stfidani nebo hra s pfilis mnoha hraci na histi
Umyslné zdrzovani hry

16
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Vétsi trest
Vetsi trest se sklada ze 2 dvouminutovych trestu.
Prestupky vedouci k vétsimu trestu
Bezohledna hra florbalkou
Hakovani
Hozeni florbalkou nebo jinou ¢asti vystroje ve snaze zasah-
nout micek
Bezohledna fyzicka hra

1.3 FLORBAL DETi A MLADEZE

Pokud bychom déti nechali hrat na velkém hristi, tj. 40 x 20 metru,
vysledna hra by se florbalu podobala jen velmi vzdalené. Pro
déti by bylo prebéhnuti hristé fyzicky narocne a s mickem by se
potkaly jen zfidkakdy. Pro jejich rozvoj je proto dulezité, aby hraly
v podminkach, které reflektuji nejen jejich vysku, télesny a men-
talni vyvoj, ale i florbalové a sportovni dovednosti.
Varianty florbalu pro déti - ve florbale rozliSujeme hraci sys-
tém 3+1, ktery je urCen predevsim détskym kategoriim (U7,
U9 a U1l) a mladezi, ktera s florbalem teprve zacina (U13
a U15). Déti, které maji s florbalem vice zkusenosti, hraji od
mladsich zaku (U13) jiz v 5 hracich na hristi.
Velikost hristé - Velikost hristé je vzdy prizpusobena dané
kategorii, viz obrazek. Dulezité je, aby déti hraly. Pokud trénu-
jeme v mensi télocvicng, nez je doporuceny rozmer, volme
hru s mensim poctem hracu.

17
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(287x Jjg r:%tﬁ) 40 x 20 metru (U17 a starsi)

/ + + +
(
|

36 x 18|metra (U13 a U15)

Schéma florbalového hristé

> Velikost branek - pro nejmensi kategorie (U7, U9 a U11) jsou
urceny stredné velké branky (120 x 90 cm). Kategorie U13 uz
hraje na klasicke brany (115 x 160 cm) a horni ¢ast branky je
zakryta plastovym, 15 cm Sirokym snizovacem. Od katego-
rie U15 uz maji hraci klasickou branu bez snizovace. Ruzné
velikosti branek existuji proto, aby velikost téla brankare
nebo brankarky v mladsich kategoriich primérené odpo-
vidala velikosti branky. Pro spravny rozvoj brankaru je to
nesmirné dulezite.

Velikosti florbalovych branek Zdroj: Cesky florbal
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Hraci €as - hraci Cas je kratsi. Vzdy se prizpusobuje jak ve-
kove kategorii, tak urovni soutéze.

1.3.1 SPRAVNE VYBAVENI

Spravne vybaveni vnimame jako velmi dulezity faktor nejen
v uceni dovednosti, ale predevsim v radosti z pohybu a zdravot-
nich aspektech.

Hrac
Vybeéru spravné délky florbalové hole doporucujeme véno-
vat maximalni pozornost, protoze souvisi s u¢enim florbalo-
vych dovednosti.
Optimalni tvrdost florbalky je dulezita pro spravné vy-
uzivani prohnuti hole pfri strelbé. Pro déti doporucu-
jeme meékke hole s flexem 31 a vysSim (nezapominejme,
ze zkracenim hole se zvysi jeji tvrdost).
Zahnuta €epel na spravnou stranu by méla byt samozrej-
mosti. Vérime, ze pomoc je pri urceni strany dulezita od tre-
néra. Nedoporucujeme cepele, které jsou rovné (muze s nimi
hrat pravak i levak). Détem z takove Cepele micek snadno
utika a je pro né obtizné mit ho pod kontrolou.
Mezi vhodnou obuv na florbal doporucujeme salovou obuv
urcenou pro sporty, pfi kterych dochazi ke zménam sméru.
Z tohoto duvodu je nevhodna bézecka obuv. Nedoporucu-
Jjeme ale ani obuv na futsal, ktera ma tenkou podrazku a hure
tlumi doskoky a dopady.
Kratasy a tricko doporucujeme jako vhodné obleceni na
florbalovy trénink.
Ochranné bryle by by mély byt soucasti vybavy zejména
u malych déti, kde hraci nemaji pod kontrolou své florbalky,

19



