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DO FLORBALU

ROZDELENIi E-BOOKU

V kazdé kapitole se zaméfrime na

urcité dovednosti, které jsou

nezbytné pro to, abys se stal lepSim
florbalistou. Dlraz bude kladen nejen
na trénink individualnich schopnosti,
ale také na rozvoj tymoveého ducha a
spravného pfistupu k vyzivé a

regeneraci.

DEFINICE HRY

Florbal je rychly a dynamicky sport,
ktery si Zada od hracd nejen vynikajici
techniku, ale také vytrvalost, rychlost,
silu a taktické mysleni. Kazdy
florbalista, at uz zac¢atec¢nik nebo
pokrocCily hra¢, ma moznosti, jak se
zlepSovat a posouvat svou hru na
vySSi uroven. Tento e-book ti
poskytne prlvodce a par tipl jak se
muUze$ zlepsit v technice, fyzi¢ce
nebo rychlosti.

Pokud narazite na tuto ikonku, je zde prfilozeny odkaz na

u YouTube video, staci na néj kliknout
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PRIHRAVKY

Pfihravky jsou srdcem kazdého kolektivniho sportu. Tym, ktery dokaze efektivné
pfihravat a kontrolovat miek, vétSinou vyhrava. Pfi spravné pfihravce je
dllezita nejen presnost, ale i nacasovani a sila, kterou pfihravka nese.

TECHNIKA PRIHRAVEK
Pti spravné prihravce je dllezita nejen
pfesnost, ale i nacasovani a sila, kterou
pfihravka nese.

KATKE PRIHRAVKY

(do 5 metrd) by mély byt rychlé a
presné. Pfi tomto typu prihravky se
soustfed na kontrolu mi¢ku a spravny
uhel hokejky.
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DLOUHE PRIHRAVKY

(nad 10 metrd) vyzaduji vice sily a
spravny postoj téla. Pfi dlouhé
pfihravce musis vyuzit celé télo a
silngji zasahnout micek.

TECHNIKA PRIHRAVKY VE
ZRYCHLENEM TEMPU

Trénuj situace, kdy musis pfihravat
pod tlakem. Pfidej do tréninku situace,
kdy musi hrac¢ pfihravat rychle, bez
zbytecéné pripravy. To ti pomUze
vybudovat dovednosti pro hru v
realnych zapasech a rychlou reakci,
kdy neni ¢as na dlouhé pfipravy.
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TECHNIKA

PRIHRAVKY

ZLEPSENI TECHNIKY PRIHRAVEK

i kdyZ pfihravky mohou vypadat jednoduse, vyZaduiji spravné postaveni téla,
ruku na hokejce a koordinaci mezi o€ima a rukama.

POSTOJ RUKA NA HOKEJCE
Mél bys byt v stabilnim a

vyvazeném postoji, s koleny

v vewv

Pti pfihravkach je dllezité mit
spravné umisténou ruku na
hokejce. Silna ruka (vétsSinou
prava pro pravaky) drzi hokejku v
dolni ¢asti, zatimco slabsi ruka
(leva pro pravaky) by méla byt o
neco vys.

mirné naklonénym dopredu. To ti
umozni lepsi kontrolu nad
pohybem a lepS$i reakci na zménu
situace.

SMER PRIHRAVKY
Pfi pfihravce je idealni mit Cepel
nasmeérovanou k hokejce tvého
spoluhrace. Provadeéj tento pohyb
ale az v posledni chvili, aby
soupefl nedokazal precist tvoje
umysly!

2 zakladni
prihravky

PRIHRAVKY POD TLAKEM

V zapasech je ¢asto nutné pfihravat pod tlakem, kdy soupef intenzivné napada.
V takovych pfipadech je dllezita rychla reakce a schopnost se pohotové
rozhodnout.


https://www.youtube.com/watch?v=KOZYISBmuDc
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PRIHRAVKY

CVICENI PRO ZLEPSENI PRIHRAVEK POD TLAKEM
»Trojkova prihravka“: Ve Ctyfech hracich vytvorte trojuhelnik. TFi hraci si
pfihravaji a ¢tvrty hrac€ se snazi blokovat pfihravky a sebrat micek.

VYLEPSENIi TECHNIKY
PRIHRAVEK S VYBEREM
SPRAVNE SILY

Kazda pfihravka ma svou
specifickou silu, ktera zavisi na
vzdalenosti a situaci. Pfi dlouhych
prihravkach je dllezita sila a
presnost, zatimco kratké
pfihravky vyzaduji jemnou
techniku.

Floorball pass drill - 3-0
Jihlava



https://www.youtube.com/watch?v=VnB7RyGnhKg
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STRELBA

“Strelba rozhoduje zapas.” Za svou kariéru jsem vidél a zazil spoustu utkani, kdy
jeden tym totalné valcoval druhy tym, ale bud’ se nedostal do koncovky nebo
nedokazal vstrelit branku. Mzete mit béhem zapasu i 90% drzeni micku, ale
kdyZz nebudete davat goly, je vam to naprosto k nicemu.

TYPY STREL

STRELA TAHEM
Tato strela je nejb&znéjsi a provadi
se s vyuzitim flexu hokejky. Pfi
technice strfely by mél hrac¢ udélat
rychly Svih, kdy se otaci kolem své
osy, aby micek kryl télem pred
obrancem, pficemz se vaha téla
prenasi v posledni fazi na predni
nohu. Tato strela je vétSinou
nejpresnéjsi, ale nejméné prudka.

STRELA GOLFEM

Tato strela je idealni pro
situace, kdy potfebujes
okamzité vystrelit. Nejprudsi
stfela, ale nejméné presna.

STRELA PRIKLEPEM

Je prudsi, ale neni tak presna, jako
stfela tahem, ale Casto je pfesnéjsi
nez stiela golfem. Provadi se tak,
jako bych chtél vystrelit z prvni, ale
tahnu Cepel po podlaze.
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STRELBA

CVICENI NA ZVYSENI SIiLY STRELY

o Plyometrie: riizné skoky, sprinty a trénink
zmeny smeru

« Balistické cviky s medicimbalem: M{zZete
trénovat vybusné pohyby horni ¢asti téla
pomoci rychlého hazeni medicinbalu do
zeme nebo do zdi, kdy se snazim od pasu
dolll nehybat a provadét hody jen horni
polovinou téla.

u CVIK: kettlebel
swing + sprint

o Explosivni cvi¢eni: Vybusné
provedené kliky, bench press, tlaky

e Mobilita hrudniku: Pokud budete mit
dobrou mobilitu hrudniku, dokazete
do strely dat vétsi razanci (zejména
do strely tahem z otocCky)

CVIK: mobilita hrudniku s
jednoruckou

CVIK: mobilita hrudniku s
medicimbalem



https://www.youtube.com/shorts/7UMtGzkW0VY
https://www.youtube.com/shorts/Wps-7P10r7o
https://www.youtube.com/shorts/bPugJsDlxak
https://www.fitkouc.com/p/strela-jako-hrom-f0-9f-92-a5-a-rychly-jako-blesk-e2-9a-a1-ef-b8-8f/
https://www.fitkouc.com/p/strela-jako-hrom-f0-9f-92-a5-a-rychly-jako-blesk-e2-9a-a1-ef-b8-8f/

JAN VRABEK WWW.FITKOUC.COM

TECHNIKA

STRELBA

ZLEPSENI TECHNIKY STRELBY

vV Vv

pfedni nohu

e Stfelu provadéj kratkym a rychlym pohybem, pfi kterém pfendasis vahu na
prfedni nohu a v rychlosti pfenasite silu na hokejku. Pfi vykonech vétsi sily by
mélo dojit k "propnuti" téla a pti opreni by se hil méla prohnout

CHYBY

e stfelba pres nohu

e zaklon

e hokejku nedrzis pevné

e pfi vypousténi stiely mas hokejku
pfilis pred sebou

e velky naprah

e nekoukas, kde je branka nebo
brankar

TEMATICKA VIDEA
technika strelby
by Ville Lastikka

pokryti micku pfi
strelbé z otoCky
(Filip Langer)



https://www.youtube.com/watch?v=2NFR5iN3Pp8
https://www.youtube.com/shorts/WE5i2x2uul4
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DRIBLINK
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Driblink je jednou z nejdllezitéjsSich dovednosti v kazdém sportu, a ve florbale
tomu neni jinak. KdyZz mate micek pod kontrolou, mlZzete udavat tempo nebo
pfipravovat idealni moznosti pro pfihravky nebo stfely. Pozor vSak na to, abys
nebyl jeden z téch, ktefi moc dribluji a malo nahravaji!

JAK SPRAVNE DRIBLOVAT

POSTOJ A POZICE TELA

 Sifka nohou: Zakladni postoj pfi
driblinku spociva v mirném
rozkroCeni nohou, které ti zajisti
stabilitu. Kolena by méla byt lehce
pokréena, coz ti umozni rychle
reagovat na zménu smeéru nebo na
pfipadny kontakt s protivnikem.

o Tézisté téla: Tézisté by mélo byt
mirné posunuto dopredu, abys mél
lepsi kontrolu nad hokejkou a
mic¢kem. Timto zplsobem budes
schopen rychle prenaset vahu téla
na predni nohu a efektivné
reagovat na zmény smeéru.

e Ruce na hokejce: Pri driblinku by méla byt hokejka drzena s obéma rukama.
Pfi driblinku byste méli mit hokejku co nejblize k télu, abyste méli lepsi
kontrolu nad mic¢kem.

u Vysvétleni driblinku z YOUTUBE kanélu FBC Liberec


https://www.youtube.com/watch?v=otBiyN8jtpg
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DRIBLINK

KONTROLA NAD MICKEM

e Driblink za¢ina v momenté, kdy
micek jemné dostanes do
kontaktu s hokejkou. Micek by
mél byt veden po zemi a
pohybuj hokejkou tak, aby
micek neujel moc daleko. Cilem
je mit mi¢ek pod kontrolou i pfi
rychlém pohybu stale na Cepeli

Pouziti zapésti: Driblink se vétSinou provadi pomoci jemného pohybu zapésti
horni ruky, nikoliv obéma.

u Vysvétleni driblinku z YOUTUBE kandlu FLOORBALL 4 ALL

RUZNE TYPY DRIBLINKU
RYCHLY DRIBLINK

e Technika: Rychly driblink se pouziva, kdyz potfebujes dostat micek rychle
do urcitého mista na hristi, napfiklad pfi uniku do protiutoku. Neni pfilis
kontrolovany, protoze hlavnim cilem je rychlost. Casto maji hragi tendenci
tento driblink provadét pouze jednou rukou.

e Trénink: Pfi trénovani rychlého driblinku se zamérte na zrychlovani pohybu
a udrzovani mi¢ku pod kontrolou. PouZijte rizné cvi¢eni na zlepseni
rychlosti, napfiklad driblink mezi kuzely nebo do rliznych smérd, které vas
nauci reagovat na rychlé zmeény smeru.


https://www.youtube.com/watch?v=Jzd_C2Yj8CA
https://www.youtube.com/@Floorball4All
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DRIBLINK S KLICKOU

o Technika: Driblink s klickou (nebo "fintovani") je efektivni zplsob, jak obejit
soupere nebo vyhnout se jeho natlaku. Kli¢ka je rychla zména sméru, kdy se
miCek pfesouva na jednu stranu a ty pak udélas rychly pohyb na druhou
stranu, ¢imz oklames obrance.

o Klamani télem: Klicku provadéj s vyuzitim celého téla — nejdfive zmeén smeér
pohybu télem, a az potom presunte mi¢ek na druhou stranu hokejky.
Dulezité je mit kontrolu nad mi¢kem i v momenté, kdy télo udéla vyraznou
Zmeénu smeru.

e Trénink: Pro zlepSeni
klickovani trénuj na
mensich prostorech, kdy
budou kuzely simulovat
obrance a ty se je budes
snazit obejit. Mze$ také
trénovat rlizné druhy
klicek, jako jsou "step
over", "zména smeéru o
180°" nebo "prohoz mezi
nohama"

u Zména smeéru télem pfri klicce


https://www.youtube.com/shorts/KfiCMOPfZrc

DRIBLINK POD TLAKEM: JAK UDRZET MICEK |
PRI TLAKU SOUPERE

Pozice téla: Pri driblinku pod tlakem u mantinelu je kliC¢ové mit pevnou a
stabilni pozici téla. Pokud se k tobé soupef blizi, méli bys télo naklonit mirné
vpred, vystréit zadek a zUstat ve stfedni pozici s rozkro¢enyma nohama.
Tim si zajistis lepSi rovnovahu a moznost okamzité reakce.

Pouziti obranné strany: Pokud vi$, Ze se tobé blizi soupef, snaz se drzet
micek na strané téla, ktera je dal od soupefe. Pokud budes driblovat na své
silngjSi strané (vétSinou pro pravaky na pravé strané), soupef bude mit
mensi Sanci vam micek ukrast.

Zmény sméru: Pri driblinku pod tlakem je dleZité rychle ménit smér. Kdyz
se obrance blizi, provadéj zmény smeéru pomoci kli¢ek nebo malych,
rychlych pohybl télem. Tim ztizite jeho snahu té zastavit.

Driblink a ochrana mi¢ku: Pokud je obrance opravdu agresivni, sniz téziste,
pokrej si miCek a porfadné se zapfi nohama. Pokud chces byt v této pozici
stabilni, cvi¢ cviky na jedné noze (viz video). Na toto téma najdes i e-book
na mém webul!

u Legpress jednou nohou

e Zpomal a hraj na ¢as:
Pokud neni mozné vyrazit
do utoku a mas soupere
tésné za sebou, mize$
zpomalit a vyuzit ¢as k
tomu, aby ses dostal do
lepSi pozice. Takovy
"pomaly driblink" ti da
¢as na pfipravu pfihravky
nebo strely, kdyz se
uvolni tlak od soupere.

Rana jako hrom #*a rychly jako
blesk 4
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https://www.youtube.com/shorts/fclJh3MdP8g

DRIBLINK VE SPOJENI S ORIENTACI NA HRIST]
A HLEDANI MOZNOSTIi PRO PRIHRAVKY NEBO
STRELY

Driblink neni jen o udrzeni kontroly nhad mickem. Je také kliCovym nastrojem
pro orientaci na hristi, rozpoznani moznosti pro prihravky a vytvareni
streleckych prilezitosti.

e Vnimani prostoru: Pfi driblinku bys mél neustale sledovat situaci na hfristi.
Soustred se na to, kde se nachazeji spoluhraci i soupefi. Také si vSimej
volného prostoru a vyuzivejte jej.

« Hledani moznosti pro pfihravky: Driblink ti mizZze pomoci v situaci, kdy neni
okamzité mozné stfilet. Pokud mas kontrolu nad miCkem a pohybujes se
vpred, hledej spoluhrace, ktefi se dostanou do volného prostoru. Pokud
mas dobry prehled o situaci, mizes prihravky vyuzit k otevreni hristé.

 Stfelajako volba: Pokud si vytvofi$ prostor, mize$ v idedlnim momenté
prejit z driblinku na stfelu. Béhem driblinku je dllezité vnimat, kdy je obrana
rozhozena a kdy mas nejlepsi Sanci
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TECHNIKA

0 uspéchu tymu. | kdyz ofenzivni akce pfitahuji pozornost, bez silné obrany
nelze oCekavat dlouhodoby uspéch v sezoné. Tato kapitola se zaméruje na
zakladni dovednosti obrance, jak spravné individualné branit soupere a jak Cist
hru souperfe, abys minimalizoval riziko inkasovanych gdlU.

ZAKLADNI TECHNIKY OBRANY: POZICE A POHYB

Uspé&sny obrance musi mit pevné zaklady v technice, které mu umozni rychle
reagovat na zmény situace na hfisti, spravné se postavit a udrzet si kontrolu nad
hraci soupere.

POSTOJ OBRANCE

« Sirka nohou: Pro spravny obranny
postoj je dllezité mit nohy rozkrocené
na Siftku ramen, coz poskytuje stabilitu
a flexibilitu pro pohyb v jakémkoli
smeéru.

e Pohyb téla: Kolena by méla byt
pokréena a télo by mélo byt lehce
naklonéno dopredu. Tato pozice ti
umozni rychle reagovat na zmény
pohybu utocnika

e Ruce a hokejka: Pri obranném postaveni drz hokejku na Urovni pasu nebo
vySe, pfipravenou na blokovani stiel nebo pfihravek. Ruce by mély byt flexibilni
a pfipravené na rychlé zmeény pohybu. Idealné by si mél stat k soupefi elem,
aby si zabral co nejvice obraného prostoru a byl schopny rychle reagovat.



POHYB NA MISTE A KROKOVANI

V obranné fazi je dllezité umét spravné manévrovat. NejcastéjSimi pohyby jsou
kroky do stran a kroky do zadu, kdy se obrance pokousi drzet soupere v urcité
vzdalenosti, aniz by ztratil pozici. Kdyz se souper pohybuje k vasi brance, mél by
obrance také vyuzivat prfedvidavost k tomu, aby ho donutil k nevyhodnému
pohybu, napfiklad smérem ke krajnimu prostoru.

SPRAVNE TEMPO POHYBU

V zavislosti na tempu soupere prizplsob svou rychlost. PFili$ rychly pohyb muize
znamenat ztratu kontroly nad pozici, zatimco pfiliS pomaly pohyb umoznuje
soupefi ziskat vyhodu.

INDIVIDUALNI OBRANA: JAK EFEKTIVNE BRANIT
HRACE 1V1

Branéni proti jednotlivym hrac¢dm je jedna z nejzakladnéjsich, ale také

vewv /s

spravné Cteni hry a reakci na jeho pohyb.

POZOROVANI A CTENi POHYBU SOUPERE

o Zaméreni na nohy a hokejku: Nejlepsi zpUlsob, jak branit Utocnika, je soustiedit
se na jeho nohy a hokejku. Jakmile zjistite, kam chce smérovat, mizete se
pokusit pfedvidat jeho pohyb a zablokovat mu cestu.

o Koukej mu do oc€i: Ze souperfovo oci dokazes vycist, kam bude smérovat
pfihravku

o Neukvapené reakce: Nejvetsi chybou pfi individualnim branéni je pfilis rychla
reakce. Snaz se drzet stabilni postoj a poCkej na to, jak se utocnik pohne.

POZICE MEZI UTOCNIKEM A BRANKOU

e Pokud je to mozné, snaz se stat mezi uto¢nikem a vasi brankou. Pokud mas
spravnou pozici, bude$ mit lepSi kontrolu nad jeho pohybem a ztizi§ mu
moznost zakonceni.

e Obrana kridel: Pokud uto¢nik bézi po kfidle, snazte se ho co nejvice pozi¢né
nasmeérovat k mantinelu nebo do rohu hfisté. Zabranis tak pfimému utoku na
branku a vytvoriS mu mensi prostor pro prihravky nebo strely.



TAKTIKA BRANENI| KLICKY A ZMEN SMERU

e Klicky: Pokud uto¢nik provadi klicky, bud' pfipraven zménit smér pohybu.
Nejleps$im FfeSenim je zlstat stabilni, udrzet pozici a zkouset predist jeho
umysl

e Zména sméru: Pokud utocnik zmeéni smér, rychle zareaguj a drz se co
nejblize jeho hokejce, aby nemél prostor pro rychly utok.

TYMOVA OBRANA: JAK SPRAVNE KOMUNIKOVAT
A ORGANIZOVAT SE

Tymova obrana je nezbytna k dosazeni efektivniho blokovani soupere a ke
zvladnuti hernich situaci, kde soupefr vyviji vétsi tlak (napfiklad pFi precisleni
nebo vylouceni).

KOMUNIKACE MEZ| HRAC F

e Verbalni pokyny: V kazdé situaci
bys mél informovat své spoluhrace
o pohybu soupefe. Napfiklad
muUzete kricet "muUj!" nebo
"prebiram", pokud si beres
konkrétniho hrace.

o Neverbalni signaly: Mimo verbalni
komunikace je velmi dllezité
pouzivat také gestikulaci a
ukazovani na hrace, kterého branis,
nebo na prostor, kam souper
pravdépodobné zamifi.

TAKTIKY PRI BRANENi PROSTORU

e Zonova obrana: Kdyz souper utoCi na SirSi ¢ast hfisté, vyuziva se zonova
obrana. Kazdy obrance ma za ukol branit urcitou ¢ast hfisté

» Zména pozic/rotace hraéu: Je dlleZité, aby obranci spolupracovali a
efektivné se presouvali, kdyZ jeden hrac zlstane na stfedu a druhy se
pokusi pokryt hrace, ktery se pfesouva do jiného prostoru. Komunikace je
zde dllezita a tyto situace je idealni ¢asto trénovat na tréninku.



CHYBY PRI OBRANNE ORGANIZACI

» PFehnana agresivita: PriliS velka snaha o zisk micku mUze vést k otevieni
prostoru pro soupefe. Bud trpélivy a ¢ekej na vhodny okamzik, kdy bude
mozné micek zablokovat nebo ziskat bez rizika, ze si té souper obejde.

e Nepokryti volného hrace: VZdy méj na pameéti, kde jsou tvoji spoluhraci.
Pokud se jeden obrance presouva na jiného utoc¢nika, ujisti se, Ze zastoupis
jeho pozici a zabranis volnému hraci dostat se do stielecké pozice.

JAK SE ZLEPSOVAT V OBRANE: TRENINKOVE TIPY
A RADY

e Individualni trénink: Pracuj na zrychleni reakce pfi zmé&nach sméru (agility
cviceni), vybusna cviceni, plyometrie a jiné pohybové dovednosti. Trénuj
blokovani stfel, obrané postaveni.

e Tymova obrana: Simulujte zapasoveé situace, kde se hraci musi vzajemné
podporovat a komunikovat, abyste zlepSili tymovou koordinaci.

o Analyza zapasu: Sledujte zapasy a analyzujte, jak soupefi Utoci. Zamérte
se na to, co délaji obranci dobfe a co by mohlo byt zlepSeno v obrang,
napfiklad v postaveni nebo v predvidani pohybl soupere.

u Zakladni obranné postaveni - video Tatran Strfesovice


https://www.youtube.com/watch?v=EnffHBEKUao
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KONDICE

RYCHLOST

utokem a obranou, reakce na zménu situace na hfisti, nebo schopnost vyuzit
Sanci v posledni chvili, rychlost je kliCova. V dnesni dobé na vrcholovych
Urovnich nerozhoduje individualni florbalové uméni, ale rychlost hraca, jejich
reakce a taktika.

JAK JI TRENOVAT A
PROC JE KLICOVA

Florbal je velmi dynamicky
sport, ve kterém se tempo hry
neustale meéni, a rychlost ti
dava OBROVSKOU vyhodu
nad soupefi.

RYCHLOST A TEMPO HRY

o Rychlost uréuje, jak rychle se mize$ prizplsobit rdznym hernim situacim, jak
reagujes$ na pohyb soupetl a jak efektivné vyuzivas prostor na hristi. Rychly
pohyb ti dava Sanci vyuzit mezer v obrané soupere.

e Rychlost je také rozhodujici v obrané, kde musi obranci reagovat na utoky
soupere a pfechazet zpét na svoji polovinu co nejrychleji. Mit rychlost
znamena byt vZzdy na spravném misté v pravy €as. | kdyz budes nejlepsi
obrance se skvélym florbalovym umem, ale kazdy utocnik ti na hfisti utece,
tak jsi houby platny.




JAK TRENOVAT RYCHLOST

 Vybusnost: Zakladem rychlosti je VYBUSNOST - schopnost se rychle
rozbéhnout ze stoje.

e Agilita: Agilita je schopnost rychle meénit smér.

» Kondice: | kdyzZ je rychlost dllezita, musi byt podporovana dobrou fyzickou
kondici, aby bylo mozné udrzet vysoké tempo po celou dobu zapasu.

DRILLS PRO ZLEPSENIi VYBUSNOSTI

e Vyskoky (plyometrie): Skoky z mista, vyskoky pres prekazky nebo rychlé
zmeény vysky (napf. skoky do vysSky nebo do dalky). PFi téchto cvicenich je
dllezZity dlraz na rychly start a plynule provadény pohyb.

e sprinty s pferusovanymi starty: Zkus béhat na kratkou vzdalenost (napf. 10—
20 metrd) a po kazdém sprinterském béhu rychle zastavit a znovu rychle
vysprintovat.

u Cviceni na rychlost - rlizné poskoky

Cviceni na rychlost - poskoky s rotaci v
kotniku

AGILITY CVICENI PRO ZLEPSENI
MANEVROVAC| SCHOPNOSTI
e Agilita je schopnost rychle ménit smér pohybu bez ztraty kontroly nad

hokejkou nebo mickem. Agilni hra¢ dokaze efektivné reagovat na pohyb
souperda.

Agility cviceni - francouZsti fotbalisti

CVICENI NA ZRYCHLENI ZMENY SMERU
« Clunkové béhy: B&Z z jednoho bodu do druhého (napf. z rohu do stfedu
hristé) ve Sikmém sméru. Po kazdé zméné smeéru okamzité zrychlete a
pokracujte v pohybu. Tohle cvi¢eni budes znat pod pojmem “béhat lajny”
o Cviceni s kuZely: Umisti nékolik kuzell do rliznych vzdalenosti a tvar(
(napf. Sachovnicové usporadani). Tvym ukolem je rychle béhat mezi nimi a
co nejrychleji ménit smér.

POKUD SE CHCES RAKETOVE ZLEPSIT V RYCHLOSTI,
NA MEM E-SHOPU JE E-BOOK S TIMTO ZAMERENIM!

P



https://www.fitkouc.com/p/strela-jako-hrom-f0-9f-92-a5-a-rychly-jako-blesk-e2-9a-a1-ef-b8-8f/
https://www.youtube.com/watch?v=D3Gx_KkLNvw&t=36s
https://www.youtube.com/watch?v=GqnTImnzUOA
https://www.fitkouc.com/p/strela-jako-hrom-f0-9f-92-a5-a-rychly-jako-blesk-e2-9a-a1-ef-b8-8f/
https://www.youtube.com/watch?v=8T6q_2fUB0I
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VYTRVALOST

Vytrvalost je jednim z klicovych aspektl, které rozhoduji o tom, jak dlouho a jak
efektivné mlzete podavat vysoky vykon béhem celého zapasu. Florbal vyZaduje
jak fyzickou, tak psychickou odolnost, protoze zapas mulze trvat az 60 minut a
tempo hry se mlze ménit v zavislosti na aktualni situaci na hristi. Spousta z vas
ma dokonce i dva zapasy v jeden den nebo v jednom vikendu, proto je potfeba
byt na to dostatecné pripraven!

PROC JE VYTRVALOST DULEZITA PRO FLORBALISTU

Vytrvalost je schopnost udrzet vysoky vykon po cely zapas. Bez dostatecné
vytrvalosti mizes jako hrac ztratit koncentraci, rychlost a silu v zavéru zapasu,
coz mize vést k chybam, které souper vyuzije!

TRENINK VYTRVALOSTI PRO FLORBAL

Pro florbal je idealni kombinace vytrvalostniho tréninku a
vybusnosti, protoze tento sport vyzaduje nejen schopnost
dlouhodobé udrzovat vykon, ale také reagovat na nahlé

zmeény tempa. x
INTERVALOVY TRENINK =1 i

e Cotoje: Intervalovy trénink (HIIT — High Intensity Interval Training) je metoda,
ktera kombinuje kratké faze maximalni intenzity s obdobim lehké intenzity
nebo odpocinku.

e Vyhody pro florbal: Vysoka intenzita v kratkych intervalech zlepSuje
vybusnost a rychlou regeneraci, coz je dllezité pro opakované zmény tempa a
intenzity béhem zapasu. Navic pomaha zvySovat kapacitu kardiovaskularniho
systému, coz je kliCové pro udrzeni vykonu na vysoké urovni.

« Prakticky p¥iklad: Co nejvice klik( za 35 vtefin, poté 20 vtefin pauza. Toto
muUzeme nékolikrat opakovat.
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STRELA, OSOBNI SOUBOJE

Florbal neni jen o fyzickém vykonu pfi soubojich u mantinelu, ale o stabilité
nohou pfi takovém souboji a sile stfelby. Sila v florbale neni pouze o velikosti
svalll, ale predevsim o schopnosti vyvinout dostatec¢nou energii ve spravny cas.

SiLA V OSOBNICH SOUBOJICH

e Ovladani prostoru: Pfi soubojich o micek,
ve kterych jde o stabilitu a udrzeni pozice,
hraje sila ddleZitou roli. Schopnost
vyvinout silu, abyste soupere "odstrcili"
nebo ho donutili k chybam, mlze
rozhodnout o mnoha dUlezitych
okamzicich v zapase.

o Kontrola mic¢ku: Silni hrac¢i maji vétsi
schopnost udrzet mi¢ek pod kontrolou i
pod tlakem soupere. Pfi osobnich
soubojich o mic¢ek v rohu nebo ve stifedu
hristé se fyzicka sila hodi pro odolnost
vUci soupefi a zajisténi lepsiho drzeni
micku.

SILA PRI STRELBE
e ZvysSeni sily strelby: Pri stfelbé na branku se sila projevuje
v maximalni rychlosti, s jakou mic¢ek opusti hokejku. Silné
stabilni nohy a pevny stfed téla pomahaji generovat vétsi
silu a vysSi rychlost strely.
e Presnost a stabilita: Sila musi byt pfi stfelbé dobre
kontrolovana a usmérnéna.




METODY PRO ZLEPSENI SILY

Je dllezité kombinovat rizné tréninkové metody, které zlepsuji jak celkovou silu,
tak specifickou silu pro florbal. IdedIni je se zaméfit na rlizné svalové skupiny, které

vvvvvv

jsou pro florbal nejddlezit&jsi. o

CVICENI S VLASTNI VAHOU i

o Kliky: Jednoduché a efektivni cviceni pro posileni horni ¢asti téla, pfedevsim
prsnich svall, ramen a tricepsu. Silné paze a ramena jsou nezbytné pro silnou
strelbu

o Drepy: Klasické drepy a jejich variace (napf. bulharské drepy) posiluji nohy, coz
je klicové pro rychlost, vybusnost a stabilitu. Silné nohy ti pomohou udrzet
rovhovahu v osobnich soubojich a zaroven posili vybusnost pfi startu nebo pfi
zmeénach sméru.

e Prkno (plank): Cviceni na zpevnéni stfedu téla (core) je nezbytné pro stabilitu
pfi stfelbé, driblinku a v soubojich.

SILOVE TRENINKY
o Deadlifty: jsou skvélé pro zlepSeni celkové sily a

vybusnosti. Zde bych doporucil dead lift s trap bar
osoul.

e Squaty s ¢inkou (drepy s ¢inkou): Dfepy s
pfidavkem vahy posiluji nohy, hyzdé a stied téla.
Tato sila je kliCova pro generovani vybusnosti pfi
sprintu a pro stabilitu pfi strelbé.

o Kettlebell swing: Cvik zamérujici se na vybusnost
a silu v nohach, hyzdich a briSnich svalech.
Kettlebell swing pomaha zlepsit silu potfebnou pro
rychlé pohyby a pfechody mezi obranou a utokem.

u trap bar deadlift D Drep se safety osou

Pokud se chces efektivné zlepsit v sile strely nebo v
Réna jako hrom #a rychly jako ] OSOan’Ch SOUbOjI’Ch, uréité Si neVéhej pO‘I‘I'dit e'b00k

blesk 4

na toto téma, ve kterém najdes i spoustu

instruktaznich videich!



https://www.youtube.com/shorts/tsIQqdJfoV0
https://www.youtube.com/shorts/yJiKLhSaM9I?si=rWJroA05gAMypG1g
https://www.fitkouc.com/p/strela-jako-hrom-f0-9f-92-a5-a-rychly-jako-blesk-e2-9a-a1-ef-b8-8f/
https://www.fitkouc.com/p/strela-jako-hrom-f0-9f-92-a5-a-rychly-jako-blesk-e2-9a-a1-ef-b8-8f/
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VYZIVA A SUPLEMENTACE

Zasady vyvazené a kvalitni vyzivy podporuji nejen vykonnost, ale také
dlouhodobé zdravi. Zakladem je dodrzovani rovnovahy mezi makrozivinami
(sacharidy, bilkoviny a tuky), mikrozivinami (vitaminy, mineraly) a dostate¢ny
pitny rezim. Pro vSechny sportovce je velice dobré zafadit i suplementaci.

MAKROZIVINY

SACHARIDY

jsou hlavnim zdrojem energie pro
vysoce intenzivni fyzickou aktivitu.
Jsou nezbytné pro doplnéni
glykogenovych zasob ve svalech a
jatrech, které se pfi sportovni
aktivité rychle vyCerpavaiji.

Zamér se na prijem komplexnich
sacharidd, jako jsou celozrnné
produkty (ryze, quinoa, celozrnné
téstoviny), brambory, ovesné viocky
a zelenina. Tyto sacharidy jsou
idealni pro celodenni energii, protoze
se pomalu travi a uvoliuji energii
dlouhodobé.

Tip: Po tréninku se snaz prijmout 15-25 g bilkovin, idealné v kombinaci s rychlymi

BILKOVINY

Bilkoviny jsou nezbytné pro obnovu a
rst svall. Pro tebe jsou dllezité nejen
pro regeneraci po naro¢nych
trénincich, ale také pro prevenci
svalovych zranéni!

Po tréninku nebo zapasu je idealni
doplnit bilkoviny, protoze svaly jsou
po zatézi ndchyiné k mikrotraumatdm
a bilkoviny podporuiji jejich opravu.
Snaz se jist kvalitni bilkoviny (libové
maso, ryby, vejce, lusténiny, tofu)
kazdy den.

9
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sacharidy (napr. smoothie s proteinem a ovocem nebo kufreci prso s ryzi).



TUKY
jsou dllezité pro zdravi a optimalni fungovani
hormonalniho systému.

e Kdy jist tuky: Zdraveé tuky by mély byt soucasti
tvé stravy béhem dne, pficemz je dobré se
vyhnout jejich nadmérnému pfijmu pred
tréninkem, protoZze mohou zpomalit traveni a
zpUsobit pocit tézkosti.

e Tip: Zdraveé tuky najdes v avokadu, ofechach,
semenech a olejich (olivovy, Inény, fepkovy).

& .
D MIKROZIVINY
@)

Vitaminy a mineraly jsou nezbytné pro spravnou funkci
imunitniho systému, metabolismus, regeneraci a prevenci
zranéni. Jako hrac¢ by si mél zajistit dostatecny prijem vitaminG
A, C, D, E, stejné jako minerald jako vapnik, Zelezo, horcik a
zinek.

Oo o

v
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DOPLNKY STRAVY

Doplnky stravy mohou byt uziteCnym nastrojem pro podporu vykonu a regenerace,
ale nemély by nahrazovat vyvazenou stravu!

PROTEINY
Proteinové dopliky jsou idealni pro vSechny, ktefi potfebuji doplnit bilkoviny po
tréninku nebo zapasu. Whey protein (syrovatkovy protein) je rychle stravitelny a
idealni pro obnovu svald.
e Kdy: Po tréninku nebo zapase, kdy je télo pfipraveno na regeneraci.
 Tip: Proteinovy shake je rychly zpUsob, jak doplnit bilkoviny a zaroveri pfijmout
sacharidy pro rychlé doplnéni energie.

ELEKTROLYTY

Béhem dlouhych zapasl nebo tréninkd, zejména v horkém pocasi,

dochazi k ztraté elektrolytl (sodik, draslik, hof¢ik), které mohou A
zpUsobit svalové kiece nebo Unavu. Sportovni napoje nebo

elektrolytové tablety ti mohou pomoci nahradit ztracené elektrolyty a

zlepsSit vykon.
o Kdy: Pfed, béhem a po tréninku nebo zapasu. -



VITAMINY A MINERALY

V zimnich mésicich a pfi vysoké intenzité tréninkl je dlleZité doplhovat
vitaminy (C, D) a mineraly (zejména horcik, Zzelezo, vapnik), které pomahaji
udrzovat imunitu a podporuji regeneraci.

: Pokud se chces dozvédét, ze kterych
Suplementa¢ni plén suplementu budes mit nejvétsi benefity,
proflorbalisty (o uréité si nevahej pofidit e-book na toto
témal

fitkouc.com


https://www.fitkouc.com/p/e-book-suplementy-pro-florbalisty/
https://www.fitkouc.com/p/e-book-suplementy-pro-florbalisty/
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PITNY REZIM

vvvvvv

Pitny rezim je jednim z nejdUlezitéjSich faktord, které ovliviuji fyzicky vykon
sportovce. V tomto sportu je hydratace zasadni nejen pro udrzeni optimalni
vykonnosti a oddaleni unavy. Télo florbalisty béhem zapasu nebo tréninku ztraci
tekutiny nejen pocenim, ale i prostfednictvim dychani, coz miize mit negativni
dopad na vykon, pokud se nedostate¢né doplnuje.

PROC JE PITNY REZIM DULEZITY?

Dehydratace mUze mit pfimy vliv na vase télesné a mentalni schopnosti, coz
se projevuje jako rychly pokles vykonnosti a zvysSuje se riziko Spatnych
rozhodnutich. Dehydratovany organismus neni schopen efektivné reagovat na
zatéz, mohou se objevit i kie€e, snizena koncentrace a pomalejsi reakeni
doba.

e Snizena vykonnost: Pri ztraté tekutin o vice nez 2-3 % télesné hmotnosti
dochazi k vyraznému poklesu vykonnosti. Télo jiz nedokaze udrzet
optimalni rovnovahu mezi energii, hydrataci a teplotou, coz se negativné
projevi na koordinaci pohybU, vybusnosti, soustifedéni a na celkové
vytrvalosti.

o Kiecée a inava: Nedostatek vody a elektrolytl (zejména sodiku, drasliku a
horéiku) mGze vést k svalovym kieéim a celkové Unavé.

o Mentalni zhorS$eni: Dehydratace mize mit vliv i na vasi mentalni
koncentraci. Kdyz je télo dehydratované, mozek dostava méné kysliku a
energie, coz vede k problémUm s koncentraci nebo koordinaci pohyb.
Kdyz nejste dostatecné hydratovani, snadno ztracite pozornost a rychlost
reakce.




JAK PIT PRED, BEHEM A PO TRENINKU CI ZAPASU

Pro optimalni vykon je daleZité nejen to, co pijes, ale také kdy a jak ¢asto. Piti
béhem dne a spravné doplnéni tekutin pfi nebo po zapase ma zasadni vliv na
tvou hydrataci a regeneraci.

PRED TRENINKEM/ZAPASEM

o Kdy pit: Idealné 2-3 hodiny pfed tréninkem nebo zapasem bys méli zacit
s hydrataci. Télo se tak stihne pfipravit na naro¢nou aktivitu a doplnit
zasoby tekutin.

e Kolik pit: Doporucuje se vypit pfiblizné 400-600 ml vody nebo
elektrolytového napoje pred zacatkem zapasu.

o Tip: Vyhnéte se pfili§ sladkym napojlim nebo napojim s vysokym
obsahem kofeinu, které mohou mit diuretické ucinky a zvysit tak ztratu

vtekutin. ) )
BEHEM TRENINKU/ZAPASU

o Kdy pit: Pijte pravidelné po malych davkach kazdych 2-5 minut. To
pomlZe udrzet stabilni hladinu tekutin v téle a predchazet dehydrataci.

o Kolik pit: Doporu¢ené mnozstvi tekutin zavisi na délce a intenzité
tréninku. Obvykle je doporuceno pit 150-250 ml tekutin

e Co pit: Voda je idealni pro kratkodobé tréninky, ale pfi intenzivnich nebo
dlouhych zapasech je lepsi sahnout po napojich s elektrolyty, které
pomahaji doplhovat ztracené mineraly (sodik, draslik, horcik).

PO TRENINKU/ZAPASU

o Kdy pit: Po vykonu je kliCové doplnit tekutiny co nejdfive, idealné do 30
minut po konci tréninku nebo zapasu

o Kolik pit: Obvykle je doporuceno vypit pfiblizné 500-800 ml tekutiny

e Co pit: Voda je stale dobra volba, ale pro optimalni regeneraci je vhodné
kombinovat vodu s elektrolyty a pfipadné i sacharidy (napf. sportovni
napoje nebo izotonické napoje). Tyto napoje pomohou nejen nahradit
tekutiny, ale také obnovit energetické zasoby.
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KOMPENZACNI CVICENI

Florbal je jednostranny pohyb. Hokejku vzdy drzi$ na jednu stranu, nehrajes
jedno stfidani s florbalkou pro levaky a dalsi s florbalkou pro pravaky. Diky tomu
jsi nahnuty vzdy na jednu stranu, jednu ruku mas silnéjsi a jednu nohu zatézujes
vice (pfi stfelbé pravidelné stoji$ pfi produkci energie jen na jedné noze. Pokud
nechces mit problémy s koleny, kotniky nebo se chces vyhnout bolestem zad, je
vhodné zaradit kompenzadni cvieni, které ti tomu pomUze predejit.

JAKE KOMPENZACNI CVIKY VOLIT?

KOMPENZACNI CVICENI NA DOMA CVICENI NA MOBILITU
Zde ti pfiklddam video s vyétem Zde pfikldadam video na mobilitu. Pokud mame
kompenzaénich cvikl pro hraée lepsSi mobilitu, budeme rychlejsi, budeme mit
na doma. vétsi rozsahy svalll a dokaZzeme dat do strel

nebo prihravek lepsi techniku i razanci.

CVICENI NA MOBILITU

KOMPENZACNI CVICENI

KOMPENZACNI CVICEN| DO POSILOVNY

Mnohem efektivnéji nez doma dokazeme cvicit kompenzacni cviceni v posilovné.
Je to z dlivodu, Ze zde mlzeme zaradit princip “progresivniho pretizeni”. Na mém
e-shopu mdze$ nalézt podrobny e-book s videoukazkami na toto téma.

P



https://www.youtube.com/watch?v=Wja3igk5oGA&list=PL4dy8m8c3rL7HHeWNct1Sa4esc_Ulq7ZO&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=Wja3igk5oGA&list=PL4dy8m8c3rL7HHeWNct1Sa4esc_Ulq7ZO&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=Wja3igk5oGA&list=PL4dy8m8c3rL7HHeWNct1Sa4esc_Ulq7ZO&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=vUwENjWS_QU&list=PL4dy8m8c3rL7HHeWNct1Sa4esc_Ulq7ZO&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=vUwENjWS_QU&list=PL4dy8m8c3rL7HHeWNct1Sa4esc_Ulq7ZO&index=6
https://www.fitkouc.com/p/treninkovy-plan-pro-florbalisty-do-posilovny/
https://www.fitkouc.com/p/treninkovy-plan-pro-florbalisty-do-posilovny/
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Dékuji, Zze jste si nasli Cas na studium tohoto eBooku.
Veérim, ze informace, které jsem nasdilel, vam pomohou a
uvidite pozitivni zmeény ve své hfe. Nyni je ¢as vyrazit na
cestu k vitézstvi!
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& 602-233-847

§ JAN VRABEK FITKOUE

@ WWW.FITKOUC.COM
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