Egy vilag, egy labda — Floorball

Iskolai Floorball Tanterv




1. Bevezetés

A Nemzetkozi Floorball Szévetség (IFF) allitotta 6ssze ezt az Iskolai Floorball Tantervet, hogy az
iskoldkban jatszott floorball fejl6dését segitse és ndvelje annak szintjét. A tanterv f6 célkitlizése, hogy
tdmogatast nyujtson a Nemzeti Floorball Szévetségeknek és Iskolai Hatdsagoknak a floorball tanitasa
soran és oOtleteket kindljon sajat iskolai tantervek készitéséhez.

A floorball vilagszerte ndvekvé Gtemben valik népszer(ivé, kifejezetten az iskoldkban, ezért valds igény
mutatkozik egy altalanos jellegl iskolai tantervre, amely minden fél szdmadra jé eszkdz arra, hogy
segitse a floorball tanitdsat az iskolai rendszerben.

2. Floorball

A floorball egy gyors tGtem( sport, amelyet hivatalosan csapatonként 6t jatékos és egy kapus jatszik.
Hasonlit a gyeplabda és a jégkorong jatékdra, s6t a kosdarlabdara is. Mlanyag (it6fejes, szénszdlas
kompozit tGt6vel és lyukacsos mlanyag Ureges labdaval folyik a jaték. A floorball egy sokoldalu sport,
ahol sok akcid és gyorsan valtozo helyzetek lépnek fel a masodperc toredéke alatt. Alacsony a belépési
szintje, hiszen barmekkora sport helyszinen jatszhatd, csak a jatékosok szamat kell az elérhetd térhez
igazitani. lgazan a mai kor sportja, amelyet tébb mint 60 orszagban liznek vildgszerte és gyors (itemben
valik a holnap sportjava is.

Szamos orszagban, a floorball az egyik leggyorsabban novekvé csapatsport, és habar a legmagasabb
szinteken szdmos technikai készséget, gyorsasagot és koordindciét kovetel, mégis minden korosztaly
és képességi szint szamara megfelel6. Ez az egyik oka annak, hogy a sport ilyen gyorsan helyet talalt
maganak az iskolarendszerben. A f6 cél, hogy a lehet6 legtobb gélt szerezze a csapat, mikdzben
megakaddlyozza, hogy az ellenfél gélt 16jon. A jatékosok képességi szintje hatarozza meg a csapat
taktikajat, és néha, ha kevésbé technikasak a jatékosok a legjobb taktika, ha nincs taktika csak jaték.

A floorball népszertiségének egyik oka, hogy egyszerl elkezdeni jatszani: nem sziikséges specidlis
készség kezdetben, egyszerliek a szabalyok, csak t6kre és labddra van sziikség. A floorball olyan
fitnesz sport, ahol a nemek kozotti esélyegyenldség is megjelenik, a kezdetek 6ta jatszdk vegyes
csapatokkal is. Az iskolak mellett szamos munkahelyen és specialis érdekl6désii csoportokban is
népszerlvé valt a jaték.

A floorball mindenki szdmara jatszhato és:

- Konny( elkezdeni
Ha a megfelel6 felszerelés rendelkezésre all mar el is kezdhetjlik jatszani a floorballt. Jatszhatjuk

a szabadban vagy teremben, minimum négy fével.

- Kénnyen mddosithatd
A floorball kdnnyen mdédosithatd a rendelkezésre all6 tér, berendezések, csapattagok, készségek

és felszerelés alapjan. Fizikai képességek és korosztalyok szerint is médosithatd a jaték.

- Konny jatszani
Nem kell szakértének lenniink, hogy Gzzlk ezt a sportot. Barki, aki tudja, hogyan kell hasznalni és
tartani egy UtGt, képes megtanulni a jatékot. A szabalyok egyszer(iek és kénnyen tanulhatdk.



3. Alapszabalyok

A floorball szabalyai arra az el6feltevésre éplilnek, hogy az it6t kizarélag a labdaval valé jatékra szabad

haszndlni, igy az ellenfél bantdsa semmilyen mdédon nem megengedett. Annak ellenére, hogy a

floorball egy gyors sport, nagyon kevés sérilés torténik, f6leg ha az aldbbi szabalyok betartasra

kerilnek:

1. A jatékot 3-5 mez6ny jatékos és egy kapus jatssza a palya méretétdl fliggGen.

2. A csapatok minimum 6, maximum 20 jatékosbdl allnak.

3. A jaték harom 20 perces periddusbdl all, néhany esetben ezek 3 x 15 percesek, hogy egy 6ra
elég legyen egy mérk&zésre.

e 3-4 perces mini meccseket is lehet jatszani

4. 50 cm magas palank veszi kérbe a palyat

5. A kapu mérete 115 cm x 160 cm, megjelolt térrel el6tte (2.5 m x 1 m), ahol csak a kapus
tartézkodhat, de a labddhoz tit6ével hozza lehet érni, akkor is, ha ezen a terileten van.

e Kisebb kapuk is hasznalhaték, ha nincsenek kapusok

6. Akapus teriilet 4 m x 5 m és ez az a terilet, ahol a kapus is Ugy vesz részt a jatékban, mint a
tobbi jatékos. A kapusnak nincs téje.

7. A kapus nem tarthatja a labdat 3 masodpercnél tovabb, és amikor eldobja, annak érintenie
kell a padlot, miel6tt athalad a kozépvonalon.

8. Lesallas nincs a floorballban

9. Ha a labda elhagyja a palydt a masik csapat szabadlovéssel folytathatja a jatékot onnan,
ahonnan kiment a labda. Ha a labda a palya végébdl ment ki, a masik csapat a sarokbdl
folytathatja.

10. Szabadlovésnél az ellenfélnek legaldbb 3 méterre kell lennie a labdatdl (Utbket is beleértve).

11. A labdat szabad rugni, de maximum egyszer és nem csapattdrsnak.

12. A labda nem érinthet6 kézzel vagy fejjel.

13. Az (t6ket mindig derékmagassag alatt kell tartani. A labda a leveg6ben is jatszhatd
térdmagassag alatt.

14. Az ellenfél (it6jének emelése, blokkoldsa vagy megititése tilos.

15. Lokdosés, arnyékolas vagy szerelés nem megengedett, de a vallak 6sszeérhetnek.

16. A jatékosok it6 nélkll nem jatszhatnak.

17. Nem szabad ugras kozben érinteni a labdat.

18. A labda nem érinthetG, ha a kéz vagy mindkét térd érinti a padlét. (Egy térd megengedett).

19. Szabadlovés vagy 2 perc biintetés jar, az alabbi esetekben:

e Magas Utés, ellenfél Git6jének Utése, labda kézzel vagy fejjel érintése, szerelés, |6kdosés,
akaddlyozds, az iit6 eldobdsa, szabadlovésnél rossz tavolsag

e Biintetd lovés jar, ha a hibat akkor kovették el, amikor a masik jatékos a kapu kézelében
probalt gdélt szerezni

A szabdlyok a jaték szintje szerint valtoztathatdk. Az alap Gtlet a floorballban, hogy a mérk&zés a lehetd
legkevesebbszer szakadjon meg, igy folyamatos, dinamikus jatékra legyen lehet&ség.



4. Felszerelés:

A Floorball nem igényel komplex felszerelést. Elég egy it6, teremcip6 és sport ruhazat. A kapusnak
parndzott fels6t és nadragot, valamint sisakot kell viselnie.

Sokféle floorball it6 vasarolhatd a boltokban. Szamos gyartd ajanl olcsébb iskolai csomagokat,
amelyek kevésbé megfelel6k hosszabb tavu iskolai haszndlatra. Az t6 kivéalasztdsakor a nyél
merevségére szikséges figyelni. A puha mUanyag nyelek olcsék, de nem igazdn haszndlhatdk a jaték
soran. A legjobb valasztas egy hagyomanyos floorball (it6, szénszdalas nyéllel és jobb vagy bal oldalas
Utdfejjel. Ezek akkor is jol haszndlhatdk, ha az Gt6fejek eltdrnek, mivel azok kénnyen cserélheték, ha
szlikséges.

Az alapszabdly, hogy az (it6 a padldra dllitva ne legyen magasabb a kéldékvonalndl (gyermekeknél a
szegycsontndl).

A kil6nb6z6 magassagokhoz ajanlott méretek az alabbiakban lathatdk:
Jatékos magassaga: 110 120 130 140 150 160 170 180 185 cm
Uté magassaga: 70 75 80 85 90 100 105 110 114 cm

A kapu mérete 115 x 160 cm. Ez megfeleld, kivaltképp, ha kapus is jatszik. Ha nincs kapus, akkor kisebb
90 x 60 cm-es kapu ajanlott és egy mezényjatékos jatszhat elStte. Fapadlo esetében ajanlott, hogy a
kapuk aljan legyen mianyag boritas, ami megvédi a padlot.

Erdemes figyelmet forditani arra, hogy a didkok milyen cipSben jatszanak, igy csékkenteni a boka és
térdsérilések lehetGségét. A floorballban sok a fordulas és a gyors iranyvaltas, igy fontos, hogy a cip6k
stabilizaljak és megfelel6en megtamasszak a labfej elsé részét. Teremjaték esetében, a teremcipbket
nem ajanlott kinn is hasznalni, igy védve a padldt a szennyezédésektdl.

Ha a pdlyan nincs paldnk, kialakithaté uUgy, hogy a palya sarkaiba padokat helyeziink, hogy
megakadalyozzuk, hogy a labda a sarkokba keriiljon. Ha a labda tulmegy a padon, kinn van. Hasonléan



meg lehet dllapodni abban, hogy a labda kinn van, ha elhagy egy adott vonalat a falon és a masik
csapat kovetkezik.

5. Utmutato a tanarok szamara

A gyerekek ugy fejlédnek leginkdbb, ha kiilonb6zd tipusu jatékokat tanulnak. Azok a kis jatékok a
legmegfelel6bbek, ahol a jatékosok gyakran érnek a labdahoz. A cél, hogy a lehet§ legtdbb
labdaérintést tegyik lehetévé szamukra a jaték folyaman. Ha lehetséges, kedvez6bb két kis meccs
egymas mellett, mint egy nagy. A testnevelés 6rat ugy kell szervezni, hogy a gyakorlatok a lehet6
legkevesebb szervezéssel jarjanak (egyforma csapatok, padok, jelolések stb.).

A hagyomanyos gyakorlatokat, ahol sok a vdrakozasi id6, kerilni kell. Kedvez6bb a gyakorlatokat
formacidkban, parokban, kis csapatokban vagy koredzés keretében folytatni, amely biztositja a didkok
aktivitdsat és noveli az drai részvételt.

Nagy tér esetén is ajanlott inkdbb ugynevezett ,kis jatékok” alkalmazdsa a pdlya méretének
csokkentése altal. Ez noveli a jatékosok részvételét és a labdakezeléssel toltott id6t, igy tobb pozitiv
élményt és j6 eredményeket szerezve nekik. A kapu maradhat mindig nagy, igy a jatékosok gyakrabban
szerezhetnek golt. Ez természetesen nem fair a kapussal szemben, de tobb |6vést védhet igy ki. A jaték
minden formdja sordn fontos figyelni a csapatjatékra és a labda csapaton beliili passzolasanak
fontossagara - a labda gyorsabban halad, mint egy jatékos.

6. Edzések

Minden edzés harom részre épil: bevezetd, gyakorld és jaték szakasz. A bevezets szakaszban az edzé
megmutatja, hogy hogyan kell valamit csinalni, a gyakorlas, amikor kilénb6z6 gyakorlatsorokon
keresztil rogzil a folyamat, a jaték soran pedig a didkok hasznaljak a megszerzett tudast.

A logika az, hogy az el6z6 drén tanultakra lehet épiteni, ahhoz hogy Uj elemeket sajatitsanak el a
folyamat el6re haladdsaval. Az els6 6 6ra az egyéni technikakra épul, a labda és UtGkezelésre
fokuszalva. Ezt kdvet6en az orak a csapattaktikak és jatékstratégiak felé fordulnak. A 7-12. érakon
ajanlott egy vagy két gyakorlat alkalmazdsa az els6 6 orardl az (t6 és labdakezel6 készségek
fejlesztésére.

Az 6ra Utemét az edz6 is meghatarozhatja, a didkok szama és készségi szintje szerint, de az alap 6tlet,
hogy a lehet8 legtdbb résztvevét tartsuk mozgdsban a teljes id6tartam alatt. Ha a tornateremben
elegendé hely all rendelkezésre, prébaljuk a lehetd legtobb csoportot aktivan tartani.

Oravazlatok:

1. 6ra: Floorball Szabalyok & Labdavezetés Alapok
e Alapszabalyok
e Labdavezetés alapok — UtGtartds, jatékallas, labdakezelés

2. 6ra: Labdakezelés
e Labda feletti kontroll
e Haladas labdaval
e Labdavédés

3. 6ra: Passzolas
- Hogyan passzoljunk — egyéni és paros gyakorlas, majd futas



- Passzfogadas — technika, helyezkedés

4. 6ra: Passzolds jaték helyzetekben
- Passzolasi technika
- Haladds a palyan
- Ajaték értelmezése és reakcio
- Passzolds nyomads alatt

5. 0ra: Lovés
- Alap l6vési technikak — csukld 16vés, hazé I6vés, fonak

6. 6ra: Cselezés
- Haladas a labdaval
- Cselezés akadalyokkal
- Cselezés és lovés

7. 6ra: Egyéni védelem
- Helyezkedés és mozgas
- Védés labdat birtokld jatékos ellen
- Védés labda nélkili jatékos ellen

8. ora: Csapat védekezés |
- Alap védekez6 formacidk
- Atvéltas védekezésbe
- Védekez6 mozgas és helyezkedés

9. 6ra: Csapat védekezés I
- Tamadéd védekezés
- Egy az egy ellen védekezés (Teljes palyas védekezés)
- Zbnavédekezés

10. 6ra: Csapat tamadas |
- Egyénitdmadas 1-1/2-2
- Extra jatékossal tAmadas 2-1/ 3-2
- Tdmadasbdl védekezésre valtas

11 6ra: Csapat tamadas Il
- Nyito jatékok
- Sarok jaték
- Tamadé rotdcid
- Térnyerés

12+ dra: Mérk6zések a fentiek alapjan, a bonyolult dolgok ismétlése, kiilonboz6 gyakorlatok
kombinacidja és sok jaték.



1. 6ra - Floorball Szabalyok & Labdairanyitas alapok

Téma:
1. Floorball Szabalyok A floorball alapszabdlyainak atbeszélése és azok adaptdlasa az osztalyra, a
hasznalt terem fliggvényében.

2. Labdairanyitds alapok A floorballban a jatékos kulcs képessége, hogy barmikor el6re tudja vinni a
jatékot, passzolds, l6vés vagy mozgds altal. A labda iranyitdsa a jatékos
készsége hogy képes legyen kezelni a labdat és mozogni vele, passzt
fogadni vagy adni, és I6ni a labdat barmely jatékhelyzetben.

Célkittizés: A jatékosok megtanitasa a labda iranyitasara, labdaval futdsra, labda
fogaddsra minden iranybdl és passzoldsra minden iranyba barmely jaték és
mozgds soran.

Kulcs tényezdk: Ut6 hossza, Uit6fogas és it6 szoge a padléhoz képest

KESZSEGEK

1.1. Ut6hossz és fogas

A labda irdnyitdasdhoz a jatékosnak sziiksége van a megfelel6 hosszisagu t6re, hogy kénnyen
haladhasson a labdaval. A jatékosnak olyan (it6re van szliksége, amivel kdnnyen kezelheti a labdat a
labfejéhez kozel, anélkil hogy tulsagosan lehajolna. Az Gt6t derékszélességben két kézzel kell
megmarkolni, amennyire csak lehet.

1.2. Labdairanyitas
A labda irdanyitasahoz nyomjuk az (it6fejet enyhén a labdahoz, az Ut6fejet mindvégig a talajon tartva.
Minél kozelebb van a testhez, annal kdnnyebb irdnyitani a labdat.

1.3. Alapallas

A jatékosoknak mindig prébalniuk kell felvenni az alap jaték poziciét enyhén hajlitott térdekkel. A
pozicié hasonlé a tollaslabdaban haszndlthoz, lehet&séget teremtve a jatékos szdmdra, hogy minden
irdnyba tudjon mozdulni.

1.4. Labda fogadasa
Amikor a jatékos fogadja vagy megszerzi a labdat, fontos hogy az rugalmas kezekkel térténjen, az Gt6
finom mozgatasaval, hogy az Gt6fej elnyelje a labda erejét.



1.5. Tenyeres fogadas
Amikor a jatékos tenyeresen fogadja a labdat, hagyjuk, hogy az (it6 1-3 cm rovid tdvolsagra legyen a
labda irdnydba, hogy elnyelje a sebességet. A labda fogaddsa hangtalanul kell, hogy torténjen.

1.6. Fonak fogadas
Fonak oldallal fogadni a labdat bonyolultabb, mert igy nehezebb iranyitani azt. Prébaljuk kovetni a
labda mozgdsat a fogadasakor.

1.7. Labda passzolasa

Amikor passzoljuk a labdat, azt enyhén a padléhoz kell nyomni, majd az Gt6fejet abba az irdanyba
mozgatni, amerre passzolni szeretnénk. A labda el kell, hogy hagyja az (t6fejet a jatékos testének
kozépvonala el6tt. Ha ez kés6bb torténik, a labda a leveg6be repdil.

1.8. Tenyeres passz
A tenyeres passzolas a leggyakoribb passz a floorballban. A labdat a padléhoz nyomjuk az Gt6fejjel és
a labfej el6tt elengedjik. Minél tdbb erét visziink a mozdulatba, annal erésebb lesz a passz.

1.9. Fonak passz
Fondk passz sordn a jatékos a kivant iranyba Uti a labdat az (it6 hatsdé oldaldval. Ez nem olyan pontos,
mint egy tenyeres passz.

1.10. Légpassz
Légpassz soran a jatékos a leveg6ben passzolja a labdat az ellenfél Gt6je felett, felemelve az tt6t a
talajrél a labdat rajta tartva. A labdat egy éles csukldmozdulattal pattintani is lehet a leveg6be.

GYAKORLATOK

1) Labdakezelés all6 helyzetben
Minden jatékos felveszi az alapdllast a labdaval és az (it§ elsé felével elkezdi azt mozgatni. A mozgdsok
lehetnek:

e El6re és hatra

o Ajatékosnak at kell emelnie az Gt6fejet a labdan
e Balrdl jobbra a jatékos el6tt
e Széles terpeszben allva, nyolcast leirva jobb oldalunkra vezetjik a labdat és elére hozzuk a
[dbunk kozott, majd balra irdnyitjuk, és Ujra a [dbak kozott elére.

Tandr feladata:
= (t6 helyzete a talajhoz képest megfelels
= Afogas szélessége az it6n megfelel

2) Haladas a labdaval
A jatékosok elindulnak a labdat az (it6fejen tartva a pdlya koriil. Amikor a tandr megfujja a sipot, a
jatékos megdllitja a labdat, ugy, hogy az tt6fejet a labdara helyezi.

Tanar feladata:
= Megfelel6 Gt6fogas a mozgas soran
= Az Ut6fej nem Uti a talajt, hanem csuszik rajta

3) Labdaszerzés és haladas két vagy tobb labdaval
Minden jatékosnal van labda és futni kezd vele kérbe a palyan. Minden jatékos megprdbalja elvenni a
labdat egy masik jatékostdl és elére haladni egyszerre két vagy tobb labdaval. Két labdaval haladni



kezdetben bonyolult. Nem szabad megiitni, emelni vagy blokkolni mas jatékos (t6jét. Kezdetben a
jatékosok csak el6re haladhatnak, majd szabadon mozoghatnak.

Tanar feladata:
= Két kéz tartdsa az it6n mindvégig
= A jatékosok nem lthetik, emelhetik vagy blokkolhatjak mas jatékosok ttéit

4) Forgalmi rend6rség

Minden jatékosnal labda van. A tanar megmutatja, hogy milyen iranyban haladjanak, idérél idére
iranyt valtva. A labdat az tt6fejen kell elére, hatra, jobbra és balra vinni, a kezeket mindvégig az (it6n
tartva és alapallasban maradva. A tanar 3-4 percig irdnyitja a jatékosokat.

5) Kisebb jatékok

Az 6ra végén olyan jaték ajanlott, ahol van egy gél zéna, amelybe a jatékosok nem |éphetnek be, de
golt szerezhetnek, ha a labdat ott allitjak meg. Javasolt ketté osztani a palyat és hagyni a jatékosokat
3 - 3, vagy 4 - 4 ellen jatszani, a palya méretétdl fliggben. Kezdetben a jatékosok nem futhatnak, igy a
passzolasra kell koncentralniuk. Amikor megy nekik, elkezdhetnek futni is.



2. ora - Labdakezelés

Téma: 1. Labdakezelés
Definicio: Képesség a labdaval valé haladasra és annak védésére az ellenféltél, mind
haladds mind allé helyzet soran.

Célkittizés: Megtanitani a jatékosokat, hogy képesek legyenek hasznalni az (it6fej mindkét oldalat
a labda irdnyitdsdra, valamint védeni és passzolni a labdat eltéré helyzetekben.

Kulcs tényez6k: Labdaérintés, testhelyezkedés és labdamozgas
KESZSEGEK

2.1. Labdakezelés
Hogy iranyitani tudja a labdat a jaték soran, a jatékos képes kell, hogy legyen minden irdnyba mozogni
a labddval és megvédeni azt az ellenféltdl, valamint az Gt6fej mindkét oldalaval megtartani.

2.1.1. Testhelyezkedés
A jatékosnak kozel kell tartania a labdat a testéhez, hogy meg tudja védeni azt. Ha ellenfél kozelit,
a labdat kicsivel mégénk helyezve, oldalunkat az ellenfél felé tartva meg tudjuk védeni a labdat.

2.1.2. Labdamozgas

A jatékosoknak Iatniuk kell, mi térténik, ha szorosan tartjak az tit6t, majd derékszélességben vagy,
ha sokkal szélesebb fogast alkalmaznak. A test helyzete a talajhoz képest megvaltozik, az eré
haszndlataval egyetemben.

Alabda sokkal gyorsabban mozog, mint a jatékosok, tehat azaltal, hogy képesek a labdat mozgatni
egyik oldalrél a masikra, kdnnyen lehagyhatd az ellenfél.

2.1.3. Futds labdaval
Nagyon fontos készség a floorballban, hogy tudjanak futni a labdaval eltéré iranyokba és képesek
legyenek azt magukndl tartani. A labda mozgatasa, mind tenyeres mind fondk (téssel nagyon
készség fligg6, fontos hogy ne veszitsék el a labda feletti irdnyitast.
2.1.3.1. Tenyeres Utés
Amikor a labdat tenyeres (téssel iranyitjuk fontos, hogy a labda kdzel maradjon a
testhez. A labda magunk el6tt tartasa elérhet6vé teszi azt az ellenfél szamara.
2.1.3.2. Fondak
Fonakkal mozgatva a labdat az (it6fej kezelése nagyon bonyolult és csak indokolt
esetben érdemes alkalmazni.
2.1.3.3. Labda mozgatésa
A labda oldalrél oldalra mozgatdsa haladas kdzben sokkal aktivabba teszi a jatékost és
lehet&séget teremt tovabbi jatékhelyzetekre.

GYAKORLATOK

1) A labda ut6fejhez emelése

Kezdjink a labdakezelés gyakorlattal az 1. 6rardl, majd haladjunk tovabb és prébaljuk a labdat az
Gt6fejhez emelni, Ugy hogy az (it6fejet ala helyezziik. Kombinaljuk a labda mozgatdsat az emeléssel.
A masodik szakaszban keriiljon a labda az tt6fej szélére majd az Gt6fejbe.
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2) Haladas labdaval
Allitsunk fel egy-egy sort bojakbdl a tornaterem ellentétes oldaldn. Osszuk az osztélyt két csoportra,
mindketten az els6 bojak elStt kezdenek. A bojak kozti tdvolsag 1 méter.
e Ajatékosok szlalomoznak a béjak kozott tenyeres és fonak kdzott valtogatva, tartva a labdat.
e Vigyik a labdat a bojak kozott egyik oldalrdl a masikra, igy szlalomozva a bdjak kozott.
e Haladjunk el6re és kertljlink meg minden béjat, mikozben iranyitjuk a labdat.

Tanar feladata:
e lLabda érintése az Gt6fejjel
e Ut6 fogdsa megfeleld

3) Akaddlypdlya
Minden jatékos allomdsonként végighalad az akadalypalyan. Lehet dllomasonként néhany ismétlés.
Az akaddlypalya alkalmazhatd 6nallé gyakorlatként vagy atvezetésként.
Az akaddlypalya a kévetkez6kbdl all:
e szlalomozzunk 10 béja kdzott tenyeres fogassal oda, majd fondkkal vissza
e helyezziink el két padot 3 méterre egymastdl és passzoljuk a labdat kétszer tenyeresen
kétszer fonakkal
e helyezziink két bdjat 2 m tavolsagra egymastdl és haladjunk elGre nyolcas alakban a labdat
az Ut6fejen tartva, ismételjik meg fondkkal is
e menjunk a sarokba és alljunk 1, 5 méterre mindkét faltél/palanktdl majd passzoljunk tizszer,
el6szor tenyeresen majd fondkkal 90 fokos szogben
e emeljik at a labdat harom akadalyon egymas utan
e haladjunk el6re és I6jlk a labdat a kapuba

Tanar feladata:
e Kijavitani a jatékosokat, amikor elveszitik a labda feletti iranyitast
e Figyelemmel kovetni, hogy a jatékosok minden szikséges mozdulatot
elvégeznek

4) Védd a labdat a testeddel

Parokban - egyik labdaval masik labda nélkil - akinél a labda van, megproébdlja testét a labda és az
ellenfél kdzé helyezni.

A jatékos a labddval azt egyik oldalrél a mdsikra mozgatja, mig a masik jatékos mogotte all és
megprobdlja elérni a labdat az Git6 Gtése nélkdl. A jatékos a labdaval korbe mozog a jatéktérben maga
mogott tartva az ellenfelét.

Tanar feladata:
e Hogyan mozgatjdk a jatékosok a labdat az Ut6fejen és helyezkednek az
ellenfélhez képest
e A jatékosoknak tilos a masik titGjét felemelni, megltni vagy akadalyozni

5) Tartsd tisztan a térfeled — jaték

Osszuk a diakokat két egyforma csoportra, majd helyezkedjenek el a tornaterem ellentétes oldalain.
Ez egy passzolasi gyakorlat, ahol a labdakat a terem masik végébe kell passzolni a lehetd leggyorsabb
Utemben. A didkoknak a labda fogaddsakor azonnal vissza kell azt passzolniuk. Nem szlikséges egy
bizonyos jatékoshoz iranyitani a passzt, elég az ellenfél oldaldhoz.

Mindkét oldalon van gdl zéna a pdlya végben, ahol a jatékosok nem tartézkodhatnak. A gdél zénaba
jutd labdak a masik csapat altal |6tt gélnak szamitanak. Alkalmazhatd passzolasi vonal, ahol a labdanak

at kell haladnia miel6tt visszapasszolhaté.
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Kezdetben a jatékosoknak egyhelyben kell allniuk az oldalukon, majd kis id6 elteltével szabadon
mozoghatnak.

6) Kisebb jatékok

Az 6ra végén jatszhatnak két 3 - 3 vagy 4 - 4 elleni jatékokat félpalyan 10 percig, alkalmazva az eddig
tanultakat.
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3. ora - Passzolas

Téma: 1. Passzolas
Definicié: Képesség, hogy a labdat egy csapattarshoz juttassuk vagy fogadjuk azt téle.

Célkittizés: Megtanitani a jatékosokat passzolni és fogadni a labdat mind 4all6 helyzetben mind
mozgas kdzben. Képesek legyenek eltéré6 médokon passzolni, eltéré sebességgel és
iranyokkal.

Kulcs tényez8k: UtSkezelés, labda pontossag, passzolasi technika
KESZSEGEK

3.1. Passzolas

Atadni a labdat egy csapattarsnak, hogy a jaték iranyat megvaltoztassa vagy javitsa a csapat helyzetét.
A passz lehet révid vagy nagyon hosszu is a jaték helyzettdl figg6en.

3.1.1. Labda passzolasa
A labda passzolasakor azt enyhén a talajhoz kell nyomni, majd az Gt6fejet a passzolas iranyaba
mozditani. A labda el kell, hogy hagyja az (it6fejet, mielGtt a jatékos testének kozépvonalat eléri.
Ha ez kés6bb torténik, a labda a leveg6be repll. A jatékos testének oldaldt a passzolas irdnyaba
forditja.
3.1.1.1. Tenyeres passz
A tenyeres passzolds a leggyakoribb passz a floorballban. A labdat az Gt6fejjel a
padldhoz nyomjuk és a |abfej el6tt elengedjiik. Minél tobb er6t visziink a mozdulatba,
annal erésebb lesz a passz.
3.1.1.2. Fonak
Fondk passz soran a jatékos a kivant irdnyba (iti a labdat az té hatsé oldalaval. Ez
altalaban nem olyan pontos, mint egy tenyeres passz.
3.1.1.3. Lég passz
Légpassz soran a jatékos a levegGben passzolja a labdat az ellenfél Gt6je felett,
felemelve az Gt6t a talajrol a labdat rajta tartva. A labdat egy éles csuklémozdulattal
pattintani is lehet a levegGbe.

3.1.2. Labdafogadas
Amikor a jatékos fogadja a labdat vagy megszerzi, fontos hogy rugalmas kezekkel torténjen, az
(t6 finom mozgatasaval, hogy az (it6fej elnyerje a labda erejét.
3.1.2.1. Tenyeres fogadas
Amikor a jatékos tenyeresen fogadja a labdat, hagyjuk, hogy az it6 1-3 cm rovid
tdvolsdgra legyen a labda irdnyaba, hogy elnyelje a sebességet. A labda fogadasa
hangtalanul kell, hogy torténjen.
3.1.2.2. Fonak
Fondk oldallal fogadni a labdat bonyolultabb, mert igy nehezebb iranyitani azt.
Prébaljuk kdvetni a labda mozgasat a fogaddsakor.

3.1.3. Passzolds mozgas kdzben

A jatékosnak tudnia kell barmilyen mozgds sordn passzolni, elére futas, oldalirany és hatrafelé
mozgas kozben is. A cél, hogy mindig tartsa meg a testhelyzetet, igy képes lesz passzt fogadni az
Ut6 elsé felével. Az Gt6fejet passz fogadasa kdzben csak akkor forgatjuk el, ha a labdat azonnal
tovabb akarjuk jatszani.
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GYAKORLATOK

1) Passzolas parban
A jatékosokat allitsuk parba 3 m tavolsagra egymastdl és kérjik meg 6ket, hogy passzoljak a labdat
egymasnak a talajon, tenyeres (itésekkel kezdve.
Amikor belejénnek, minden passz utan tavolodhatnak egymastdl, novelve a tavolsagot. A passzolas
lehet:

e tenyeres — tenyeres

e tenyeres - fondk

o fondk —fonak

e |égpassz (tenyeres)

A masodik fazis aktiv mozgast is tartalmaz, ahol a jatékos a labddaval elére halad, a masik pedig hatra,
megtartva az eredeti tdvolsagot.

Tanar feladata:
e Passzolds technika alkalmazasa ugy, hogy a labda a talajon marad
e A jatékos a passzolds iranyaba néz
o Alapallas és finom fogadds

2) Passzolas/fogadas mozgas kozben

3 fGs csoportokban egy jatékos a baloldalon (A), egy kbzépen (B) és egy jobb oldalt (C) helyezkedik el.
Az A passzol (minden passz tenyeres) B-nek, aki kdzvetlenil visszapasszol A-nak, majd B C felé fordulva
halad, passzt fogad és visszaad C-nek. Tiz ismétlés utan a jatékosok szerepeket cserélnek.

A masodik szakaszban a kdzépsd jatékos (B) passzt fogad (A)-tdl, tenyeresen fordul a labddval és elére
halad (c) majd passzol C-nek. C visszapasszolja a labdat B-nek, aki megfordul a labdaval és elérehalad
A felé passzolva neki. Tiz ismétlés utan a jatékosok szerepeket cserélnek.

Tanar feladata:
e Passzolds és fogadds technika megfeleld
e Kovetni a jatékosokat figyelve arra, hogy a labdat az Gt6fej bels6 oldalan
tartsak fordulds soran

3) Passzolas jatékok

Osszuk fel a csoportot 4 f6s csapatokra, akik pontot szereznek minden alkalommal, amikor a labdat
minden csapattaghoz sikerilt egyszer passzolni. Az ellenfél probalja megszerezni a labdat és azt
minden csapattagjdnak tovabb passzolni, hogy pontot szerezzen. A jaték 1 percig tart, ha a jatékosokat
nem cseréljik menet kdzben.

Ez egy nagyon jo passzolas és taktika gyakorlas is egyben. Tovabbi nehezités lehet, ha csak a tenyeres
passz megengedett.

Tanar feladata:
e Passzok szamoldsa
o 1 perces jatékok vezetése vagy jatékosok cseréje jaték kdzben

4) Kisebb jatékok
Ora végén jatszunk két 3 - 3 vagy 4 - 4 elleni jatékot félpalyan 10-15 percig, alkalmazva az eddig
tanultakat. Alkossunk szabalyokat, hogy a labda csak el6re passzolhatd, csak tenyeres Utéssel, csak

fonak passzal, csak hatra passzolas megengedett stb.

Tanar feladata: szabalyok betartatasa

14



4, Ora - Passzolas jatékhelyzetekben

Téma: 1. Passzolas jatékhelyzetekben
Definicié: Képesség, hogy a labdat egy csapattagnak tovabbitsuk, az ellenfél dltali
nyomas alatt, mozgds kdzben.

Célkittizés: Megtanitani a jatékosokat passzolni és labdat fogadni a jaték részeként eltérd
jatékhelyzetek soran

Kulcs tényez6k: Passzolas technika, haladas a palyan, reagalasi képességek, jaték értelmezés
KESZSEGEK

4.1. Passzolas jatékhelyzetekben

Jatékhelyzetekben a jatékosnak latnia kell, hogy lehet6sége van-e passzolni egy csapattarsanak vagy
neki maganak kell a labdat el6re vinnie. Ehhez sziikséges, hogy a jatékos kezelni tudja a labdat anélkadil,
hogy arra nézne és képes figyelni arra, hogy hol vannak szabad csapattagok.

4.1.1. Mozgas

A jatékosnak tudnia kell iranyitani a labdat védve azt és barmely irdnyba passzolni. A mozgasnak
lehetéleg elSre kell torténnie, megprobalva atvinni a labdat az ellenfélen. Ehhez a labda nélkiili
csapattagoknak az ellenfél irdanyaba sziikséges helyezkedni a passzoldshoz.

4.1.2. Reakcid és jatékértelmezés

A jatékosnak a teljes palyat figyelnie kell, hogy tudja, mely csapattdrsai vannak a legjobb
labdafogadasi pozicidban. A jaték értelmezése azel6tt kell, hogy megtorténjen, miel6tt a
jatékoshoz keriilne a labda, mivel - legalabbis kezdetekben - a jatékos automatikusan a labdara
néz, amikor fogadja azt.

4.1.3. Passzolds nyomas alatt

Hogy el6re vigye a jatékot, a jatékos el6re kell, hogy tudja passzolni a labdat, akkor is, ha az
ellenfél oldalarél nyomas nehezedik ra. Altaldban a nyomas eldlrdl érkezik, lehetSséget adva a
jatékosnak passzolasra, azaltal hogy oldalat az ellenfél felé forditja és a labdat a védekez6 oldalrdl
az ellenfél oldalara passzolja. Ez azt igényli, hogy a csapattagok olyan pozicié felé haladjanak, ahol
labdat tudnak fogadni.

GYAKORLATOK

1) E-gyakorlat

A jatékosok helyezkedjenek el a palya egyik felén, négy sarokban (A, B, C és D) egy pedig kdzépen a
kapu el6tt (E). Helyezziink egy-egy jatékost minden pozicidba és a tobbieket sorba A utan. Legalabb 8-
9 jatékosra van sziikség a gyakorlathoz.

ElGszor A passzol B-nek és felveszi B pozicidjat, B fogadja a labdat és passzol C-nek, majd felveszi C
helyzetét. Minden jatékos el6re passzolja a labdat és felveszi a kbvetkezé pozicidét. Amikor a labda elér
Kezdetben a passzoldson és fogaddson van a hangsuly, majd kés6bb azon, hogy a jatékosoknak
mozgasban kell lennilik a gyakorlat sordn mindig el6re haladva, afelé a jatékos felé fordulva, akitél
passz érkezik majd.

Kezdjik a gyakorlatot az éramutatd jardsdval megegyezd irdnyban, és amikor jobban megy, iranyt
valthatunk.
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Tanar feladata:
e A jatékos az A pozicidban kész passzolni, amikor az el6z6 labda D-hez keriilt
e Figyelni, hogy a labda mindvégig mozgdsban legyen
e A passzolas/fogadas az it6 belsd felével torténjen és a jatékos kész legyen
passzt fogadni.

2) Csillag
Ebben a gyakorlatban 6-7 jatékos 4 m atmérdjd kérben helyezkedik el. A l1ényeg, hogy passzoljanak
egy csapattagnak és folyamatosan kovessék a labda mozgasat.
a) A jatékosok masik jatékosnak passzolnak, de nem passzolhatjak vissza a labdat. A
jatékosok allé helyzetben vannak.
b) Hogy érdekesebbé tegyik a gyakorlatot, a jatékos a jobb oldalan lévé masodik

« sy

bal oldal felé.

c) Amikor ez mar jol mikodik, egy jatékost allitsunk a kor kbzepébe, aki a ,,tolvaj” lesz és
feladata a labdaszerzés. A korben allé jatékosok egymasnak passzolnak. A tolvaj
megprobalja érinteni a labdat, hogy kikerilhessen kozéprél. Az lesz a kovetkez6
kozépen, akinek passzat a tolvaj megszerezte.

Tanar feladata:
e Passzolas és fogadas technika
o Jatékallas
e Figyelni a kozépen allo jatékost

3) Passzolasi verseny

Osszuk fel a csoportot 3 vagy 4 egyforma szamu csapatra és adjunk nekik egy-egy labdat.

A gyakorlat célja, hogy 20/30/40 egymast kovetS passzt adjanak sajat csapattarsaiknak. A csapat
hangosan szamolja a passzok szamat. Minden alkalommal, amikor egy jatékos labdat veszit, a
szamolas el6lrél kezdddik. Az a csapat nyer, amelyik elGbb éri el a kitlizott célt.

Kezdetben a jatékosok egy helyben allhatnak, majd folyamatosan mozogniuk kell.

Egy masik verzio, hogy két csapat két labdaval ugyanazon a térfélen helyezkedik el. Az A csapat fehér
labdaval, B csapat mas szin(i labdaval jatszik. A cél 20/30/40 passz a csapattarsaknak. Minden jatékos
mozgasban van és segithetiink, ha megkilonbozteté mellényt adunk a masik csapatnak. Ez el6segiti a
reakciokészséget és a jaték megértését.

Tanar feladata:
e Passzok szdamoldsa
o Figyelemmel kovetni, hogy a jatékosok a labdaval jatszé felé fordulnak és
mozognak
e A passzolo és fogadd technika javitdsa

4) Elkapas és elengedés

Az Elkapas & Elengedés gyakorlat a reakcid készséget javitja. Parokat hozunk létre, akik az Gt6jik fejét
a masik jatékoséhoz tartjdk, egy ,kaput” hozva létre koztik. A cél, hogy 2-3 elkapd jatékos
megprobaljon atpasszolni a két jatékos kozott Iétrejott ,kapun”, és a par prébal ugy mozogni, hogy a
labdaval mozgé jatékos ne tudjon keresztil passzolni a kapun. Ha a labda atjut a kapun, a két jatékos
lesz a fogd és megprdbal mas part elkapni.

A jatékosoknak reagadlni kell arra, hogy hol vannak a fogdk és parok, és aszerint mozogni.
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A kovetkez6 szakaszban a parokat csak akkor kaptak el, amikor az elsé fogd altal adott passzt a masik

fogo kapja el.

Tanar feladata:
e Afogdk a,kapukon” at passzolnak

5) Passzolas gyakorlat

A jatékosokat 3 csapatra osztjuk a tornatermet pedig 3 zéndra. A kozépsé6 zénaban a jatékosok véddk,
a masik két zondban pedig tdmaddk. A zénakat bojak jelolik. A labdak a tdmadd zdéndk sarkaiban
vannak, a védekezési zona sarkaba pedig ures kosarat/gy(ir(it helyeziink. A gyakorlat az alabbiak

szerint alakul.

6) Kis jatékok

A tdmaddknak at kell passzolnia a labdat a védé zonan

A tdmadodknak tudniuk kell passzt fogadni

A védbk prébaljak elkapni a passzokat

Ha a véddk elkapjak a labdat “Megvan!”-t kidltanak és a labdat a kosarba /gydriibe
teszik

Avéddbknek 10 labdat kell elkapniuk, ezutan a csapatok helyet cserélnek, igy 3 kor utdn
mindenki volt védé.

Ora végén jatszunk két 3 - 3 vagy 4 — 4 elleni jatékot félpdlyan 10-15 percig, alkalmazva a tanultakat.
Alkossunk szabalyokat, pl. hogy a labdat csak el6re szabad passzolni, csak tenyeres Utéssel, csak
fonakkal, csak hatra passzolds stb.

Tanar feladata:
e ,Szabalyok betartatdsa”
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5. 6ra - Labda lovése

Téma: 1. Labda lovése
Definicié: Gollovés inditdsa barmilyen pozicidban vagy irdnyban a palydn, eltéré I6vés
tipusokat alkalmazva.

Célkittizés: Megtanitani a jatékosnak, hogy a megfeleld |6vés tipust valasszak és hajtsak végre az
adott helyzetben. A 6 16vések a csukld |6vés, hizd 16vés, fondk |6vés és td 16vés.

A |6vés alapveté része a jatéknak, de ha tul nagy figyelmet kap, a mozgas és passzolas
nem részesll elég nagy hangsulyban, ezért a I6vést ismertet6 dra csak itt kerdl
bemutatasra.

Kulcs tényez6k: Lovési technikak, testhelyzet, Gt6kezelés
KESZSEGEK

5.1. Lovés

Amikor a jatékos 16, a cél a gblszerzés. Ha a l16vést a kapus kivédi, vagy a kapun kiviilre megy, altaldban
az ellenfél szerzi meg az irdnyitdst a labda felett és a mdsik csapatot védekezésre kényszeriti a
tdmadasi helyzetbdl. A cél, hogy lehetGséget teremtsiink kdzvetlen és tiszta [6vésre.

Az eltéré lovések specifikus helyzetekben hasznosak, a jatékosnak tudnia kell, mikor melyiket
alkalmazza.

5.1.1. HUzé l6vés

A huzo lovés (huzas) a leggyakoribb [6vés a floorballban. A labda az Git6fejre keril annak belsé
oldalan, a jatékos sulypontjan tul, az Gt6 el6re mozdul, mikézben az Gt6fej a talajon marad és
ugyanakkor a labdat a talajhoz nyomja. A labda a jatékos testének kozépvonalat elhagyva
elengedésre keril. Ha késGbb torténik a labda az tt6fejjel vald érintkezés miatt tal magasra repil.
Nagyobb sebesség adhato a labdanak, ha az it6fejet er6sebben nyomjuk a talajhoz és gyorsabban
mozgatjuk az Gt6t.

Ez a l6vés 4llo helyzetben és mozgds kozben is alkalmazhatd. Kifejezetten hatékony, ha a jatékos
el tudja rejteni a labdat, és csak a lovéskor hozza elGre a test mogott.

5.1.2. Csuklo l16vés

A gyors csukld vagy csattand lovéskor a jatékos nem irdnyitja a labdat, hanem passz fogadasakor
azonnal tovabbadja, anélkil, hogy hatra vinné. A jatékos a labddhoz nyomja az lit6fejet a talajon
és gyorsan el6re viszi az Ut6fejet gyors csukldmozdulattal. Ez a I6vés nagyon gyorsan hagyja el az
Ut6t és kevés esélyt hagy a kapusnak, hogy elkapja.

5.1.3. Fonak I6vés
A fondk lovést akkor hasznaljuk, amikor a labdat nem lehet az Ut6fej bels6é felével Utni.
Kivitelezhets felemelve az Gt6t a labdaval a fondkjan, vagy megitve a labdat az Gt6 fonakjaval.

5.1.4 Uté 16vés

A véddbk szamara kifejezetten hasznos tudas, hogy hogyan |6jék a labdat nagy sebességgel a kapu
felé.

Az (it6 |0vés soran a jatékos az (itSt visszafelé mozgatja derékmagassaghoz, majd a padléra it
kozvetlenil a labda mogott (allva vagy mozgas kdzben) igy meghajlitva az Gt6 nyelet, extra erét
adva az t6fejnek, hogy a labdat a kapu felé repitse. Ezzel a |6véssel a labda gyorsan szaguld, de
az Utés maga tovabb tart, mint a hizd vagy csuklds l6vés.
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GYAKORLATOK

A tandr valaszthat, hogy csak a hagyomdnyos hizé 16vést mutatja be vagy mas I16véseket is. Eleinte
érdemes egy fajta I6vésre fokuszalni.

1) A l6vés megismertetése

ElGszor is gy(jtsiik 0ssze a jatékosokat a tanar koré és mutassuk be a l6vést. Ennek jé mddja, ha a
labdat egy vonalra tessziik a padldn, egy kézzel (fels6) megfogjuk az Git6t és az Gtéfejet a labda mogé
helyezziik. Ezt kovetben elhlzzuk a labdat, az (it6fejet a labddhoz nyomva a talaj felé, majd elengedjiik
a labdat azonnal miutan elérte a test sulypontjat. Ez megmutatja, hogy nincs sziikség nagy erére
ahhoz, hogy a labdat a leveg6be 16jik, az Gt6 tudja a trikkot. Ismételjik el néhanyszor, majd
haszndljuk a masik kezlinket is és 16jlnk Ujra.

Helyezziik a jatékosokat 3 méterre a palanktél/faltdl, elég teret hagyva szamukra a tébbi jatékostol. A
jatékosok ellovik a labdat a paldankhoz/falhoz el6szor egy, majd két kézzel.

Tanar feladata:

e Fontos hogy a tandr emlékeztesse a jatékosokat, hogy az elsé 3 16vés alacsony
legyen, hogy a kapus ldaba be tudjon melegedni. Majd a kdvetkez6k kdzép
magasak, végil szabadon vélaszthatok.

o A |6v6 alldas egyensulyi helyzet, enyhén hajlitott térdekkel és enyhén a
palank/fal felé fordulva.

e A jatékos a sulypont elérése utdn vagy kozvetlenil a labfejek elhagydsa utdn
elengedi a labdat.

e Az (it6 nem emelkedik magasra sem a jatékos el6tt sem mogott

2) Alapvetd lovési gyakorlat
A jatékosok négy csoportban a palya kozepén helyezkednek el. A kapuk a palya sarkaiban vannak (ha
csak két kapu van, hasznaljunk béjakat vagy matracot). Minden labda a kézéps6 korben van. A kapuk
el6tt 3 méterre két bdja, 1-2 méterre onnan ahonnan a jatékosoknak IGnie kell. Két méterre a bojak
el6tt (2 m) egy padot helyeziink a talajra, hogy a I6vésnek fel kelljen emelkednie a levegébe
A gyakorlat a kovetkez6k szerint alakul:
e négy jatékos egyszerre indul el a sorabdl, hogy megszerezze a labdat kézéprél
e A jatékosok a pad felé haladnak atl6ve azon a labdat a bojadk kozott golt
szerezve.
e A lovés utdn a jatékos felveszi a labdat és a palya oldalan visszatér, majd
visszateszi a labdat kozépre.
e A jatékos visszaall a sorba.
o Akovetkezs jatékos akkor indul, amikor az el6z6 felvette a labdat a 16vés utan.
e Miutdn minden jatékos haromszor |6tt, Osszegydjtik a labdakat és az
Oramutato jarasa szerint helyet cserélnek a csapatok.

A gyakorlatot atvezetésként is alkalmazhatjuk, meghatarozott szamu géllal.

Tanar feladata:
e A jatékos képes atléni a labdat a padon a kapuba
e Figyelemmel kovetni, hogy a jatékosok megfelel6 mddon visszatérnek a
soraikba.
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3) Bombazas

Osszuk a csoportot két csapatra sajat kijelolt “Iov6 zénaval” és ugyanannyi labddval. Legyen egy
semleges z6na a két 16v6 zona kozott és helyezziink kilonb6z6 labdakat (focilabda, kézi labda,
roplabda) a semleges zdnaba. A jatékos célja, hogy ezeket a labdakat az ellenfél csapatanak 16vé
zonajaba juttassa ugy, hogy a floorball labddkkal meglovi 6ket. A jatékosok nem léphetnek a neutralis
zénaba. Amikor a csapatnak sikeriil egy labdat a masik zéndjaba juttatni pontot kap. Ez hangsulyozza,
hogy nem szabad elvesztegetni a csapat labddit, mivel azokat a kozépsé z6ndbdl nem lehet
visszahozni.

A bombazas jaték jatszhatd 3 részben, igy a csapatok minden rész utan 6sszegydjthetik a labdakat.

Tanar feladata:
e Pontok szdmolasa
e Szabalyok betartatdsa

4) Harom sor kozéprdl

Allitsuk a jatékosokat 3 sorba a kdzépvonalnal, egy-egy a palank két oldaldnal és egy kozépen. A
jatékosok elGre haladnak és 5 méterre a kaputdl I6nek, igy el6szor az els6 sorbdl 16 mindenki, majd a
k6zépsb6bdl, véglil a masik széls6bdl.

Ismételjik addig, amig a jatékosok minden sorbdl I6ttek haromszor.

Amikor a jatékosok visszadllnak a sorukba, magukkal visznek egy labdat.

Ha sziikséges szakitsuk meg a gyakorlatot miutan mindharom sor 16tt és gydjtsik dssze a labdakat.

Tanar feladata:
e Lovési technika haszndlata megfeleld.

5) Passz és l6vés

A jatékosok a kozépvonalnal allnak a paldnk mellett négy sorban. A palya minden sarkaban all egy
jatékos. A cél, hogy az elsé jatékos a sorban passzol a sarokban lévének, aki visszapasszol neki, 6 pedig
a kapu felé halad és 16.

A sarokban all6 jatékost percenként cseréljiik, mig mindenki nem passzolt.

Tanar feladata:
o A jatékosok a l6vés utdn felveszik a labdaikat és beadllnak egy masik sorba a
térfellikon.

6) Jaték id6 — tobb kapuval

Jatsszuk a jatékot két csapattal 10-15 percig, de hasznaljunk 2-4 kaput a palyan. Ha nincs ketténél tobb
kapu, hasznaljunk matracokat vagy bdjakat a masik kett6 helyett. Barmelyik kapura |6heté gol. Ha
kapusok is jatszanak 6k nem csapattagok, hanem tgymond egyediil jatszanak.

A kapuk lehetnek eltéré méretliek. A cél irdnyitani a jatékot a teljes pdlyan, és a jatékosokat arra
0sztondzni, hogy a teljes elérhetd teret kihasznaljak. Ezt a toébb kapu hasznalata is elGsegiti, amelyek
tobb goéllovési lehetGséget teremtenek.

Tanar feladata:
o A jatékosok tudjak, hogy barmelyik kapura I6hetnek.
e Ha tul kaotikussa valik, egy kaput kinevezhetiink a csapat sajatjanak, igy
irdnyitva a jatékot.
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6. ora - Cselezés a labdaval

Téma: 1. Cselezés a labdaval
Definicio: A labda mozgatdsa az it6 egyik oldalarél a masikra, ezdltal tuljutva az
ellenfélen.

Célkittizés: Megtanitani a jatékosokat tuljutni az ellenfélen és maguknal tartani a labdat, a labda
mozgdsanak valtoztatdsaval vagy csellel, hogy el6re haladjanak és gélhelyzetet
teremtsenek.

Kulcs tényez6k: Labda és t6 kezelés
KESZSEGEK

6.1. Cselezés

Minél gyorsabban tud a jatékos mozogni a labddaval kilénb6z6 irdnyokba, annal hatékonyabb és
veszélyesebb lesz. Ha irdnyitani tudjak a labdat minden helyzetben és az (it6 mellett tartani, az noveli
a csapat lehet6ségeit a jaték soran.

A legtobb helyzet a floorballban magdban foglal egy-egy elleni jatékot, ahol az egyik jatékosnal van a
labda és a masik védekezik ellene. Ezen helyzetek kezelésének képessége kiemelten fontos.

GYAKORLATOK

1) Passzolds akadallyal

A jatékosok alljanak a palya kdzepére, egy-egy csapat a két térfélen. Helyezziink egy padot 3 méterre
a paldnktdl a jatékosokkal szemben. A jatékosok tenyeres tartdssal futnak a labdaval a pad felé és egy
méterrel el6tte maguk elé viszik a labdat és oldaliranyba kezdenek el mozogni a palanktél kozépre
haladva, a labdat maguk mellett vagy el6tt tartva. Amikor a pad végéhez érnek gyorsan I6nek.

A kovetkez6 jatékos a masik sorban megismétli ezt a masik oldalon, majd bedll a masik sorba miutdn
cselezett és I6tt.

Tanar feladata:
e A jatékos valtoztat a labdakezelésen az oldaliranyd mozgds soran
o A jatékos a pad utdn gyorsan I6

2) Cselezés oszlopokkal és 16vés

A cselezés gyakorlasara akadalypalyat épithetlink, ahol a jatékosoknak tul kell jutni az akadalyokon,
megkeriilni ket vagy atjatszani a labdat rajtuk, végil I6ni.

Az akadalypalya kialakitasa a hasznalhaté eszk6zoktSl figg. Ha nincsenek padok, plusz Gtéket is
haszndlhatunk vagy vizes palackokat bdja helyett. A lényeg, hogy a jatékos rakényszeril, hogy
tenyeres és fonak maédot is alkalmazzon, hogy gollové helyzetbe keriiljon.

Tanar feladata:
o Az akadalypdlya nem tul bonyolult és a jatékosok tudnak futva haladni
e Tandaccsal latja el a jatékosokat, hogy tartsak a labdat az Gt6fejen és tartsak
testiiket ugy, hogy kozel tudjdk tartani a labdat magukhoz.
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3) 1 - 1 ellen kézvetleniil a kapunal

A jatékosok négy csapatba allnak a sarkokhoz. A labdak a sarkokban vannak. Az els6 tamado jatékos
kezd a jobb sarokbdl, a védé a kapu el6tt all. A tamadé a sarokbdl a kapuhoz megy és prébal a védén
tuljutva golt I6ni, de nem mehet 5 méternél tavolabb a gdlvonaltdl.

igy a jatékosnak a sarokbdl érkezve meg kell prébalnia kicselezni a védét.

A tdmadod lesz ezt kovetSen a védd, és a védd a sarokba all a tamadd sorba.

Ezt a gyakorlatot sokdig folytathatjuk és minél gyorsabb, annal tobb helyzet nyilik a jatékosok szamara.

Tanar feladata:
e A jatékos képes kicselezni a védét.
o Atdmadd jatékosok védbk lesznek és a védbk a tamadd sorba allnak.

4) Passzolas and iranyité lIovések

Hogy megtanitsuk a jatékosokat, I6vés utan kovessék a mozdulatokat, vagy tereljék el a kapus
figyelmét, nagyon hasznos megtanitani nekik, hogy iranyitott I6vést adjanak le kozvetlenil a kapus
el6tt. A sarokbdl jové jatékos kozvetlenidl a kapuhoz fut, és a kapuba irdnyitja a passzt. Ha a jatékos
nem Uti meg a labdat, akkor is elveszi a kapus figyelmét.

5) Jaték id6
A legjobb mddja, hogy megtanitsuk a jatékosokat cselezni, hogy hagyjuk Gket jatszani, és 3 - 3 vagy 4
-4 elleni jatékban csak elGre passzolhatjak a labdat, vagy akkor I6hetnek, amikor a kdvetkezdk kozil
valamelyiket elvégezték.

e cselezzék a labdat legalabb haromszor tenyeres majd fondk médon

e 180 fokos fordulat a labdaval

e fussanak a labdaval fondkkal legalabb par métert

A tanar kivélaszthatja, milyen cselt hasznaljon a jatékos passzolast vagy l6vést megelSz6en. gy a
jatékosok kénytelenek reagdlni az ellenfél mozdulataira.

Tanar feladata:

e ,Szabalyok” betartatdsa
e Szabalyok megvaltoztatdsa, amikor a jaték egyértelmlen nem halad tovabb.
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7. ora - Egyéni védekezés

Téma: 1. Jatékos szerepek
Definicio: a floorballban minden jatékosnak négy szerepe van a palyan fliggetlenl
attél, hogy véds vagy tamadd éppen. Ezek a szerepek azon mulnak, hogy a palyan hol
és milyen jatékhelyzetben helyezkednek el.
A jatékos a kovetkez6 szerepeket toltheti be a jaték sordn:
a) Véddé labdabirtoklo jatékos ellen
b) Védé labda nélkili jatékos ellen
c) Tamado labdaval
d) Tamado labda nélkl
Amikor a jatékos labdabirtoklo ellenfél ellen véd, az az 1 - 1 ellen helyzet.

Célkit(izés: Megtanitani a jatékosnak a labdat vezet6 jatékos elleni védekezést, hasznalva az it6t,
a testét és mozdulatait.

Kulcs tényez6k: Helyezkedés a palyan, az ellenfélhez képest valé mozgas.
KESZSEGEK

7.1. Védé labdabirtokld jatékos ellen

Hogy a labdat vezet6 jatékos ellen védekezni tudjon, a jatékosnak mindig a sajat kapuja fel6li oldalon
kell tartézkodnia. Az ellenfél mozgasa, sebessége és készsége hatarozza meg, hogy a jatékos milyen
kozel juthat hozza, hogy ne veszitse el. A f6 célkitlizés nem a labdaszerzés, hanem a jatékos
megakaddlyozdsa a védén tuli passzoldsban vagy kapura l6vésben.

7.2. Védé6 labda nélkdli jatékos ellen

Ugyanolyan fontos a tbbi labda nélkili jatékost védeni a palyan, mivel 6k prébalnak olyan helyzeteket
felvenni, ahol passzt tudnak fogadni vagy teret tudnak képezni a labdavezetének. Az ellenlk vald
védekezés leginkdbb arrdl szél, hogy koztik és a sajat kapu kdzott helyezkediink el, igy az ellenfelet
akadalyozzuk a passzolasban. igy fontos észben tartani, hogy ha a jatékos éppen nem vesz részt a
jatékban, azaz a sajat védekez6 teriletén tartdzkodik tobb mint 2 méterre a tobbiektsl, nem sziikséges
hozza kozel helyezkedni, de kissé tavolabbrodl iranyitasunk alatt kell tartani.

GYAKORLATOK

1) 1 - 1 elleni jaték a kapu el6tt

Ez egy konnyd gyakorlat, ahol a jatékosok a tamado és védekez6 szerepet cserélgetik, csakugy, mint
barmely meccs soran. A jatékosokat négy csoportra osztjuk, és a kdzépvonalra allitjuk 6ket. Minden
csapatban az elsé jatékos lesz a védd és a masodik a tdmadd. 5 méterre mennek a , kaputél” a palank
végébe, a tdmado lesz kdzelebb a kdzépvonalhoz. Passzt fogad a talajon és megprébal cselezni és
atjutni a védén, majd I6ni. A védd megprdbalja ezt megakadalyozni.

Ha a helyzet lezarult, a védé beall a sorba és a tdmado veszi fel a védé szerepét, a sorban kévetkezd
pedig a tAmaddét, majd passzt fogad, amint a védé elé kerdl.

Tanar feladata:
o A jatékosok megfelel6en cserélik a poziciokat
o Avédekezd jatékos nem szabdlytalankodik az ellenfél Git6jének emelése, Gtése
vagy blokkolasa altal.
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2) 1 -1 ellen szerepcserével

Hogy a jaték kdzben felmeril6 valtozo helyzeteket gyakoroljdk, a jatékosok 4 csoportot alkotnak. Két
jatékos a kozépvonalhoz 3ll és egy harmadik el6re viszi a labdat a masik ketté mellett, akik a labda
utan futnak. Az lesz a tdmado, aki megszerzi a labdat, a masik pedig a védd. A tdmadd megprdbal golt
szerezni, a védd pedig ezt kivédeni.

A kovetkez6 kett6 elkezdheti az 1-1 elleni jatékot, amikor az el6z6 helyzet véget ér és a jatékosok
elhagytak a kapu el6tti teriiletet.

Ez a gyakorlat Ugy is végezhetd, hogy a jatékosok vélla egymdshoz érhet a labda utdni futas kézben.
Fontos felligyelni, hogy ne legyen szerelés.

Tanar feladata:
o Ajatékosok megfelel6en cserélik a szerepeket
e Avédekezd jatékos nem szabalytalankodik az ellenfél Git6jének emelése, Gtése
vagy blokkoldsa altal.

3) 3 - 3 elleni jaték

Nagyon j6 mddja az 1 - 1 elleni védekezésnek (ember emberen) kis terileten 3 - 3 ellen jatszani, ahol
a védekezd csapat Gtdk nélkil jatszik, igy ki kell jelolnitk a jatékost, akit fognak és megprébalni a
megfelel6 helyzetet felvenni, hogy megakadalyozzak annak golszerzését. Megfelel6 a csapat
védekezési taktika gyakorlasara is.

A tanadr eltérd szinteket hatarozhat meg, ahol a jatékosok 1 - 1 ellen jatszanak. Itt a jatékosoknak
kovetnilk kell az ellenfél kivalasztott jatékosat a palyan.

Jatsszuk 30-45 masodperces szakaszokban és cseréljik a jatékosokat, hogy érdekes maradjon a
gyakorlat!

A kovetkez$ szakaszban megvaltoztathatjuk a jatékot ugy, hogy a labda nélkili csapat védekezés
kozben az Gt6ket rosszul tartva jatszik. Ha megszerezték a labdat Ujra rendesen tarthatjak az Gt6t és a
masik csapat forditja meg Ut6it. Ezzel a valtoztatdssal a jatékosok tisztan latjak, hogy szerepeiket
folyamatosan valtoztatniuk kell a palyan tamadasrdl védekezésre és forditva.

Tanar feladata:
e Avédekezb jatékosok Ut6k nélkil vagy Ut6ékkel jatszanak rosszul fogva azokat.
e 30-45 masodperc utdn sippal jelezni a valtast.
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8. ora - Csapat védekezés

Téma: 1. Csapat védekezés
Definicié: A csapat védekezés, amikor a jatékosok teljes csapata egyiitt védekezik az
ellenfél ellen, igy a labdahoz legkdzelebbi jatékos fejt ki nyomast a védére. A védekezé
jatékosok kozti tdvolsag ne legyen tul nagy és a formdcié mozogjon egyiitt.

Célkittizés: Megtanitani a jatékosnak a csapatként védekezést az ellenféllel szemben, a
csapattarsak mozgdsat kovetve és az alakzatot megtartva.

Kulcs tényez6k: Helyezkedés a pdlyan, mozgas az ellenfélhez képest.
KESZSEGEK

8.1. Védekezésre valtas

A floorballban szamos eltéré alakzat |étezik, amelyet a csapat védekezésre hasznalhat. A legfontosabb
tényez6 hogy felismerjék, mikor valtson a csapat védekezésre.

Amikor az ellenfél tuljuttatta a labdat a legels6 jatékoson, védekezésre kell valtani, mivel minden
jatékosnak latnia kell a labdat és az ellenfél jatékosait.

8.2. Védekezés formacidban

A hagyomanyos formaciéban két védd all a palyan hatrébb, egy center kozépen és két csatar elol. Ezt
hivjak a dobdkocka 6tésnek.

A manapsag legnépszerlbb alakzatok a floorballban a sajat kaputdél haladva a 2-2-1 vagy 1-2-2.
Ezekben a csapat prdbalja irdnyitani, hogy az ellenfél hol tud jatékot nyitni és passzolni. Az altaldanos
szabaly, hogy ne hagyjuk, hogy ellenfél a védekez6 alakzaton tul passzoljon, minden jatékost arra
kényszeritve, hogy a labda felé mozduljon.

8.3. 2-2-1 alakzat

Ebben az alakzatban az elsé jatékos gyakorol nyomast az ellenfélre, hogy az a kivant irdnyba
passzoljon.

A masik két tdmadd megprébdlja megakadalyozni a 16vések fogaddsat, és az ellenfelet a sarokba
kényszeriteni.

A két védé blokkolja a I6véseket és a keresztpasszokat.

A teljes alakzat egyként mozog és nyomast gyakorol labdavezetd jatékosra.

Az 1-2-2 alakzat agresszivabb, itt a tamaddk prébaljak megszerezni a labdat vagy 2 - 1 helyzeteket
kialakitani a leghatsé tamado jatékosokkal.

GYAKORLATOK

1) 2 - 2 ellen a palyan

Konny( gyakorlat, ahol a jatékosok szerepeket cserélnek. Két egyforma méretl csapatot alkotunk.
Helyezziik a kapukat 25-30 méterre egymastél. Jatékosok legyenek a kapu mindkét oldalan a palank
mellett.

Az els6 csapat (fekete) tdmadast indit két jatékossal ellenfél nélkil és probal golt 16ni. Amikor I6ttek,
a kovetkez6 két fehér jatékos megkapja a labdat a kapustdl és tamad a két fekete jatékos ellen, akik
védbként jatszanak tovabb. Miutan a fehér tdmaddk 16ttek védekezésre valtanak a két Uj fekete
jatékos ellen, akik megkapjak a labdat a kapustél.

A jaték 5 + 5 percig tart és a tobb golt szerz6 csapat nyer.
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Erdekesebbé tehetjiik gy, hogy a tdmadd jatékosoknak meg kell érinteniiik a kaput, mielStt védekezni
kezdenek, megadva a lehetGséget a tdmadd csapatnak.

Tanar feladata:
o A jatékosok nem kezdenek tul kordn és az ellenfél megérinti a kaput.
o Avédekezl jatékosok iranyitasa védekezés kozben
e 2 -1ellenihelyzetben a véd6é megprdbalja megakadalyozni a keresztpasszt.

2) Palyaszéli jaték 3 - 2 ellen a sarokbol

A palyan vald szerepek kozti valtasok gyakorldsdra jatsszuk a valtozd 3 - 2 elleni pdlyaszéli jatékot. Az
osztalyt négy egyforma méret(i csoportra és két eltérd csapatra osztjuk (legalabb 10-10 jatékosra lesz
szlikség csapatonként).

A jatékosok feketében tamadast kezdenek a sarkukbdl a kapu felé, amit két fehér jatékos véd, azzal a
megkotéssel, hogy csak a gélvonal és kézépvonal kozti 6 méteres tertileten, és par méterre a kaputdl
a masik oldalon mozoghatnak.

A cél, hogy az egy jatékos elényt arra hasznaljak, hogy l6vési lehetGséget taldljanak a kijelolt terdlet
elhagyasa nélkiil. A tdmadds utan a fekete sarokhoz legkdzelebbi fekete jatékos kiall, a két fehér védé
jatékos szintén kidll és harom Uj fehér tdmadé probal golt I6ni a sarkukbdl. A gyakorlat par percet vesz
igénybe, mig mindkét sarokbdl el nem fogynak a labdak.

Tanar feladata:
o A jatékosok megfelelGen szerepeket valtanak, és amikor sziikséges kiallnak.
e Fontos hogy a védekez6 jatékosok teret adjanak az Uj tdmaddknak, azaltal,
hogy kozépen &t kifelé haladnak.

3) 2 - 2 ellen sarok tamogatassal

A csapat védekezés gyakorlasara alkalmas a 2 - 2 ellen félpalydn, két tdmogaté jatékossal az atlds
sarkokban mindkét csapat szamara. A pdlya mindkét oldalan végezhet6 a gyakorlat, ha a kozépsé
tdmogatd jatékosokat legalabb 3 méterre allitjuk a kozépvonaltél.

A gyakorlat célja, hogy a védekez8 csapat reagdljon a tdmadod csapat akcidira a sarokban l1évé jatékosok
segitségével.

Mindkét csapat cserélhet mindkét sarokban és Uj jatékos allhat jatékba, a csere kezdetben szabad,
kés6ébb pedig csak akkor, ha a labdat a sarokba passzoltak és a tdmogato jatékos bedll a labdaval és a
passzold jatékos kiall.

Ha a védekez6 csapat megszerzi a labdat, azt passzolniuk kell az egyik (kés6bb lehet mindkét)
tdmogatd saroknak, mielStt engedélyt kapnak tdmadasra. A csapatok szerepe a labda birtoklassal
valtozik.

A gyakorlat azt koveteli, hogy a jatékosok megértsék, hol kell passzolniuk, és hogy ha elvesztették a
labdat védekezéssel megakadalyozhatjdk, hogy az ellenfél a tdmogaté sarokba adja a labdat.

Tanar feladata:
e A jatékosok passzolnak a tdmogatd sarkokba, hogy tamadasi engedélyt
szerezzenek.

e |ranyitani a csapatokat, hova jatsszak a labdat kezdetben.
4) 3 - 3 ellen csere jatékosokkal

J6 lehet8ség a jatékosoknak mind a négy jaték szerep gyakorlasara a 3 — 3 ellen jaték, ahol a csere
jatékosok az atlds sarkokban a kapu mogott alnak.
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Ez egy normal 3 - 3 elleni jaték, azzal a kilénbséggel, hogy a cserék a labda passzolasanak fogaddsaval
allhatnak be az adott posztra, ahonnan azt fogadtdk. A jatékos, aki fogadja a labdat beall, aki passzol
elhagyja a palyat. ez lehetGséget teremt a jaték felporgetésére és a jaték megforditasara.

A jatékosoknak reagdlniuk kell és kdvetni, ami a palyan torténik. Nem jatszhatnak a kapuk mogott.

Tanar feladata:
o A jatékosok passzolnak a sarokban all6 csere jatékosoknak

e A jatékosok védik a sajat jatékosaikat és figyelemmel kovetik a valtozd
helyzeteket, ha egy jatékos hosszu passzt ad a tdmadé oldalbeli sarokba
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9. 6ra - Csapat védekezés - tamado védekezés

Téma: 1. Tdmado védekezés
Definicié: A labda nélkiili csapat megprébalja megszerezni a labdat vagy legaldbbis
olyan irdnyba kényszeriteni az ellenfelet, ami a sajat csapatuk szamara legkevésbé
veszélyes.

Célkittizés: Megtanitani a jatékosoknak nyomast gyakorolni az ellenfélre, megakaddlyozva Gket
egy szervezett jaték nyitdsaban. A nyomas szintje és formdja esetenként eltérhet.

Kulcs tényezék: Megtalalni a jatékosod, védeni a zonad/embered
KESZSEGEK

9.1. Tdmado védekezés

A csapat eldontheti az ellenfélre valé nyomasgyakorlas médjat és szintjét, hogy megakaddlyozzdk 6ket
egy gyors tamadas inditasaban.

Az altaldban haszndlt rendszer, hogy egy vagy két jatékos fejt ki nyomast és irdnyit, azaz megnyit
bizonyos passzolasi irdanyokat az ellenfél szdmara azaltal, hogy a tébbit elzarja.

A formadcid valtozhat, de a lényeg, hogy az eldl [évGk védekezésbe valtanak, ha az ellenfél tuljut az elsé
jatékoson.

GYAKORLATOK

1) Zarjuk a palyat

3 — 3 elleni jaték soran a tdmadd csapat mindig a sajat sarkabdl kezd és megprobal tamadni a mdésik
iranyba, a védekezG6k kijatszasaval. A védekez6 csapat a jatékosait gy helyezi el, hogy azok iranyitsak
az ellenfelet, mozgdsra kényszeritve Gket. A védekezG csapat kezdetben foghatja nehezebb mdédon az
Utéket, hogy a tdmadd csapatnak kénnyebb dolga legyen.

Jatsszuk a jatékot ugy, hogy a tamadd csapat haromszor prébdlkozik mindig a sarokbdl indulva, majd
szerepcsere kovetkezik.

Tanar feladata:
e A jatékosok megfelel6en helyezkedjenek el a palyan.
o Egy-egy elleni jaték irdnyitasa és a jatékosok kovetése a palyan.
o Ajatékosok védjék a kapu el6tti terliletet és hagyjak szabadon az oldalakat.

2) 3 - 3 ellen céljatékosokkal

Hogy a védekez6 csapat a valtozd helyzetekben valtoztatni tudjon, a pdlyan 3 — 3 jatékot jatszanak,
ahol céljatékos van (eltérd szinli mezben) a palya kozepén, aki negyedik tdmadoként viselkedik
mindkét csapattal szemben.

A csapat a labdaval arra haszndlhatja a céljatékost, hogy a védekezd csapatot arra kényszeriti, hogy
enyhitse tdmadd védekezését azaltal, hogy a labdat a céljatékoshoz irdnyitjak. A védekezd6 csapatnak
Ujra kell rendez6dnie, mivel a céljatékos I6het, ha elég tere van.

Amikor a védekezs csapat megszerzi a labda feletti irdnyitast, arra haszndlhatjak a céljatékost, hogy
azonnal megvaltoztassak a palya feletti uralmat.

Tanar feladata:
o Jatékosok nem felejtik el hasznalni a céljatékost.
e A céljatékos is vissza tud passzolni a csapatnak.
o A jatékosok fogjak az ellenfél parjukat.
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3) A két labdas jaték

Tegylik a kapukat a pdlya végébe. A jatékot 3 - 3 vagy 4 - 4 ellen jatsszuk két csapattal, két labddval. A
palyat 3 részre osztjuk, a jatékosok csak a sajat zondjukban mozoghatnak és mindig egyforma szamu
védekez6 és tamado jatékos lehet minden zénaban. Mindkét csapat a sajat kapujdra jatszik.

A cél a lehetS legtobb gél szerzése. Golt kévet6en a labda a védekezd csapathoz keriil, igy egy
csapatnak két labdaja is lehet egyszerre. A valtozd helyzetek arra kényszeritik a jatékosokat, hogy
kovessék a pdlyan zajlé eseményeket és annak megfelel6en helyezkedjenek. A labdaval rendelkez6
jatékosnak fel kell ismernie, hogy kinek passzolhat tovabb.

A jatékosok tandri utasitdsra cserélnek zénat.

Tanar feladata:
o A jatékosok maradjanak a kijelolt zonajukban.
e Ugyiranyitani a jatékosokat, hogy megtalaljak a labda nélkiili szabad tarsaikat,
meg tudjak forditani a jatékot.

4) 3 - 3 ellen cserél6dé jatékosokkal
Ez a gyakorlat nagyon hasznos a csapat védekez8 taktikdja szempontjabal is.
A jatékosok lehet6séget kapnak, hogy kiprébaljak mind a négy szerepet, j6 gyakorlat a 3 - 3 elleni jaték,
ahol a csere jatékosok az atlés sarokban helyezkednek el a kapu mogott.
Ez egy szokasos 3 - 3 elleni jaték, azzal az eltéréssel, hogy minden cserét ugy kell kivitelezni, hogy
passzoljak a labdat a csere jatékosuknak az egyik csere poszton. A labdat fogadd jatékos beall, és a
passzold kidll. Ez felgyorsithatja a jatékot és megvaltoztathatja a palya feletti irdnyitast.
A jatékosoknak gyorsan kell reagdlniuk, és kdvetni ami a pdlyan zajlik. Itt nincs lehetdség a kapu
mogott jatszani.

Tanar feladata:
o A jatékosok passzolnak a cserejatékosoknak.
e A jatékosok védik a sajat jatékosaikat és figyelemmel kisérik a valtozé
helyzeteket, amikor Uj ember all be, hosszu passzt adva a csere sarokba a
tdmado oldalon.
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10. 6ra - Egyéni (csapat) tamadas

Téma: 1. Egyéni tamadas
Definicié: Amikor a jatékos el6re viszi a labdat, hogy goélt 16jon vagy el6nyt nyerjen
csapatanak.

Célkittizés: Megtanitani a jatékosoknak hogyan kezdjenek, épitsenek és zarjanak le egy tamadast

sajat szerepuikre fokuszalva.
Kulcs tényez6k: Labdaval haladas, 1 -1, 2 -1, 3 — 2 elleni jatékok
KESZSEGEK

10.1. Egyéni tdmadas

A jatékos képes legyen két kiilonboz6 szerepet felvenni tdmaddas sordn. Az elsd, amikor a jatékos
tdmad a labdaval, a masik pedig, amikor labda nélkil vesz részt a tdmadasban. Az egyéni tamadas a
labddval jatszé jatékos szerepét irja le, hogyan tudja azt el6re vinni és j6 gbllové helyzetet teremteni
vagy olyan jatékosnak passzolni, aki még jobb helyzetben van.

GYAKORLATOK

1) 1 -1 elleni jaték

A kosarlabddhoz hasonldan az 1-1 elleni helyzetek kulcsmomentumai a jatéknak. Ennek gyakorlasara
3 vagy 4 f6s csapatokat hozunk létre. A gyakorlat soran tobb parhuzamos 1-1 elleni jaték folyhat a
tornateremben. Tegyilink kisméretli kapukat 1 méter tavolsagra egymastdl bdjakkal a palank/fal
mentén mindkét oldalon minden csapat szdmara, majd két jatékos helyezkedjen el koztik. A tobbi
jatékos a csapatban csere. A terem méretétél fligg6en 3-6 par tud egyszerre jatszani a palyan.
Jatsszanak 30-60 masodpercig 1-1 ellen a palyan athaladva paronként, majd csere és ismétlés Uj
jatékosokkal. Az a csapat, amelyik tébb pontot szerez, nyeri a jatékot és feljebb jut, a vesztes csapat
pedig lejjebb esik. Majd uj jatékot kezdenek.

Tanar feladata:
e Elegendd hely legyen a kapuk kdzott és a jatékosok ne ttkdzzenek.
e Segiteni, hogy minden jaték utdn helyzetet valtsanak.

2) Klasszikus 2 — 1 ellen
A leggyakoribb tdmadasi helyzet, ahol két csatar tamad egy véd6t. Magas szamu varidcidja létezik a
gyakorlatnak, de a Iényeg olyan helyzet teremtése, ahol a jatékos a labdaval képes 16ni vagy atadni a
labdat a jobb helyzetben |év6é masik tamadd jatékosnak.
3 verzid a gyakorlatra:
A) Kozéprél
A labda a kozéps6 korben van, A jatékos passzol B jatékosnak, aki az egyik
sarokban helyezkedik el. Az A jatékosbdl védé lesz. B kozvetleniil keresztbe
passzol atlésan C jatékosnak, aki kbzépre halad a labdaval és prébal golt I6ni
vagy B-nek passzolni, aki szabad helyet keres. A csatarok prébalnak golt
szerezni, A - B - C szerepeket rotacidval cseréljiik.
B) A sarokbdl
A labddk az egyik sarokban vannak és A passzol a paldank mentén B-nek. B
passzol a kozépvonal mentén C-nek, majd védd lesz. C a labdat A-nak jatssza,
aki el6re ment vagy a kapuhoz kozel a sarokbdl és 2 - 1 ellen jatszanak. A - B -
C szerepeket rotdacidval cseréljik.
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C) Két sarokbol.
A labdak a sarkokban vannak és A passzol C-nek, aki a kozépvonalnal all. C
kozvetlendl kapura 16, majd passzt fogad B-t6l, amit kdzvetleniil visszaad B-
nek és védekez6 pozicidt vesz fel. B a labdat A-nak passzolja, aki megprébalhat
I6ni vagy 2 - 1 ellen jatszani B-vel. A - B - C szerepeket rotdciéval cseréljik.

Tanar feladata:
o Ajatékosok emlékeznek, hogyan mozogjanak a 2 - 1 helyzetet kdvet6en.
e Alabda nélkili tamadd jatékos passz fogadasra alkalmas helyzetet keres, nem
marad a védé mogott.
e A védé megprobdlja megakaddlyozni a keresztpasszt a labdaval jatszo
tdmadotdl, megtartva az egyensulyt a kapu el6tt.

3) Valtozé helyzetek, tamadasbhdl védekezésre valtas

A jatékban szamos olyan helyzet van, amikor egy 3 - 2 elleni tdmadas hirtelen 1 -2 elleni helyzetté
alakul és a jatékosoknak tudniuk kell erre reagalni.

Ennek egyszer(i gyakorldsa a 3 - 2 jaték helyzet a sajat kaputdl indulva, ahol egy jatékos felviszi a labdat,
egy passzoldsi lehet6séget teremthet a masik oldalon, és egy jatékos el6re mehet. A véddék
megprobaljak kivédeni a passzokat és a labdaval kozeled6 jatékost kevésbé kedvezd |6v6helyzetbe
kényszeriteni. Amikor gélt kapnak vagy a kapus kivédte a labdat, visszadobja azt a legkdzelebbi
védbnek és tamadast inditanak a harom kozil leghatrébb [évé ellenfél ellen. A két masik eldl 1évé a
védekezé vonalon marad. A védék prébalnak gyors 2 - 1 elleni tdmadast jatszani a palya masik
végében. Mindharman ott maradnak és 3 Uj csatar tamad a 2 4j védd ellen.

Tanar feladata:
e A tdmaddk prébalnak haromszogben jatszani, hogy a passzolasi iranyokat
szabadon tartsak.
e A véddk védik a golteriletet.
o Megnevezni azt, aki védekezd lesz és biztatni a kapust, hogy a lehetd
leggyorsabban adja a labdat a védéknek.

4) Elény a tdmadé csapatnak

Hogy fejlessziik a jatékosok képességét, hogy megtalaljak a szabad helyeket és betorjenek a védekezd
jatékosok kozé, a tdmado csapat 3-3 elleni jaték sordn kap egy 4. tagot, amikor atlépi a kbzépvonalat,
hogy 4-3 ellen jatszanak. Az el6ny addig megtarthatd, ameddig ndluk van a labda. Ha elveszitik a
labdat, a negyedik jatékosnak el kell hagynia a palyat és az ellenfél negyedik jatékosa all be, amikor
atviszik a labdat a k6zépvonalon. A jatékosoknak figyelemmel kell kdvetnie és reagalnia a palyan zajlé
eseményekre.

Tanar feladata:
e A4, jatékos belép a palyara, amikor a tdmado csapat athalad a kbzépvonalon.
e A4, jatékos elhagyja a palyat, amikor csapata elveszti a labdat.
e Menjen a jaték 60-75 madsodpercig egyhuzamban, majd cseréljik a
jatékosokat.
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11. éra - Csapat tamadas

Téma: 1. Csapat tamadas
Definicié: Amikor a teljes vonal részt vesz a labda elGre vitelében, hogy gélt I6jenek
vagy elényt szerezzenek a csapatuknak.

Célkittizés: Megtanitani a jatékosokat, hogy képesek legyenek teret nyerni és megtartani azt
tdmadas soran, hogy a csapat szamdra gdolhelyzet alakuljon ki.

Kulcs tényez6k: Jaték nyitasa, mozgas és passzolds iranyai
KESZSEGEK

11.1. Csapat tamadas

Csapattdmadas soran minden jatékosnak fontos szerepe van a pdlyan, az egyik el6re viszi a labdat és
passzol, egy szabad teret teremt vagy folyosdkat, ahol a labda passzolhatd a mozgdsa altal. Egy segiti
a labdaval haladd tarsat és passzolasi alternativat nyujt, egy masik pedig gollové helyzetet vesz fel.

A csapat tdmadas akkor hatékony, ha minden jatékos aktivan részt vesz benne.

GYAKORLATOK

1) Nyito jaték

Hogy a csapat el6re vigye a labdat, egyértelml megallapodasnak kell arrél szélnia, hogy hogyan. A
legkdnnyebb, ha egy jatékos a labdavezet6 kdzelébe keril és passzt fogad, majd visszaadja az el6z6
jatékosnak, aki kozben el6re ment. Majd a kapuhoz legkozelebbi jatékos szabad poziciot vesz fel a
labda fogadasara.

A tdmadas inditds legfontosabb maddjai:

A) Legyen egy tdamogato jatékos a labdavezeté mogott (hatsé fal). Ha passzt kap
és a passzold jatékos elére megy, mindig lesz lehet6ség a mozgd jatékosnak
passzolni, aki beldtja az egész palyat.

B) Egy jatékos megszerezheti a labdat a pdlya kdzepe felé horog mozdulattal a
labdavezet6 jatékos felé futva. Majd amikor megfordul, beldtja az egész palyat
és képes szabad teret talalni.

C) Lehetséges jatékosokat allomasoztatni bizonyos pozicidkon és kozvetlendil
nekik passzolni, de fontos hogy ezek a jatékosok mozgasban maradjanak, hogy
képesek legyenek fogadni és passzolni a labdat.

Minden esetben a kapuhoz legkdzelebbi jatékosnak értelmeznie kell, amit a tobbiek csinalnak, hogy a
megfelel6 iranyban tudjon reagdlni és szabad helyet felvenni.

A legfontosabb, hogy a szabad helyeket addig nem szabad betdlteni, amig a labda nem keril oda.

Ha nem képesek nyitni a jatékot, a csapattagoknak helyet kell valtoztatnia, hogy tobb szabad hely

sz

Tanar feladata:
e A nyitd csapat jatékosai prébdlnak helyzeteket taldlni a nyitasra.
e Segiteni a jatékosokat abban, hogy jatékot nyissanak.
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2) Nyité gyakorlat

Az alap nyitd gyakorlat hogy a labdat birtokld csapat kezdi a jatékot a sarokbdl és a kivalasztott taktikat
alkalmazva jatékot prébal nyitni az ellenfél ellen.

Hogy kezdetben konnyebb legyen, az ellenfél rosszul fogja az Ut6ket, amig a labda tuljut a
kézépvonalon.

J6, ha ugyanaz a csapat egymas utan haromszor nyit jatékot. Ezt kovetben szerepet cserélnek és a
masik csapat kezd. A csapatok minden sikeres nyitast kdvet6en fél perc szokdsos jatékot jatszanak.

Tanar feladata:
o A jatékosok képesek jatékot nyitni.
e Atamadd csapat folytatja a tamadast, miutdn a labdat a tdmadasi zéndba
vitte.

3) Kiilonb6z6 mini jatékok
Hogy fejlesszik a jatékosok képességét, hogy reagalni tudjanak a palydn és a lehetd legjobb helyzetet
taldljak meg, kilonb6z6 mini jatékok segitséglinkre valnak:
A kovetkezGket variadlhatjuk 3 - 3 elleni jaték soran:
e Sétdlo floorball 5-6 jatékossal csapatonként. A futas tilos.
e Rosszul fogott tit6k kozeli kapukkal
e Normal jaték tobb labdaval
e Normal jaték négy kapuval
e (Csak el6re-, hatra-, fondk-, Iégpassz vagy passzolas utani [6vés megengedett
e Normal jaték, de nem futhatnak a labdaval
e Normal jaték, de az Gt6t csak egy kézzel szabad fogni

12+ ora:

Korabban tanultak ismétlése, eltérd gyakorlatok kombinaciéja sok-sok jatékkal.
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