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DOMACI CVICENIi - CORONA PAUZA 2021

Individualni technika prace s florbalkou a mickem

Cilem je zlepsit ovladani micku na malém prostoru - mit neustale mic¢ek pod kontrolou, a ptritom
zvySovat rychlost pohybu s nim. Jako rozcvicku si dej driblink hokejovy, pak florbalovy - na
forhendu, pred sebou, na bekhendu, mizes zapojit i rizné stahovacky a pohyb nohou.

1. Driblink s prekazkou (tricko, noviny, nizka krabice)

- Driblink okolo prekazky — vystridej zpusob (hokejovy, florbalovy) a strany — kazdé
kolo 10 x

- Pfehazovani pfekazky a zpracovani mi¢ku dopfedu, dozadu — 10x

- Pfehazovani pfekazky a zpracovani mi¢ku doleva, doprava — 10x

- Kopani micku okolo pfekazky — vystfidej levou a pravou nohu + driblink mezi
nohama — vystfidej strany — to vSe 10x

- Osmicka s mi¢kem kolem 2 pfekazek a mezi nohama — 10x doleva, 10x doprava

2. Zpracovani micku na podlaze

- Vyhazovani mi¢ku do vzduchu a zpracovani na podlaze forhendem

- Vyhazovani mi¢ku do vzduchu a zpracovani na podlaze bekhendem

- Vyhazovani mi¢ku do vzduchu a zpracovani podrazkou nebo nartem

- Vyhozeni mi¢ku a odrazeni o sténu. Zpracovani na podlaze forhendem.
- Vyhozeni mi¢ku a odrazeni o sténu. Zpracovani na podlaze bekhendem.

VSe 5x opakovani, kdo zvladne, tak vS§e 10x opakovani.
Cela série musi vzdy probéhnout bez jediné chyby (micek ti nesmi odskogit). Az po

zvladnuti vSech cviceni v fadé bez chyby je mozné pristoupit k dalSimu procviéovani.

Pro pokrocilé (kdo zvladne prvni dva ukoly)

3. Cviceni ve vzduchu

- Vyhazovani mi¢ku z forhendu a chytani na forhend

- Vyhazovani mi¢ku z bekhendu a chytani na bekhend

- Vyhazovani mi¢ku z forhendu a chytani na bekhend a naopak
- Pinkani s mickem na Cepeli

- Pinkani s mickem s ota€enim &epele

- Pinkani s mi¢kem na hrané Cepele

- Pinkani s mickem na holi (shaftu)

VSe 5x opakovani, kdo zvladne, tak vS§e 10x opakovani.

Cela série musi vzdy probéhnout bez jediné chyby (micek ti nesmi spadnout). Az po
zvladnuti jednoho cvi¢eni mazes prejit na dalsi.



