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Historie sportu

�,�]�•�š�}�Œ�]�����(�o�}�Œ�����o�µ���•�����Ì�����_�v�����‰�•���š���À���h�^�����À���ò�ì�X�������ó�ì�X���o���š�����Z���î�ì�X���•�š�X���<�������•�����Ì�Œ�}���]�o��
�v���‰�������À�Ç�š�À�}�Ž�]�š���‰�o���•�š�}�À�}�µ���Z�}�l���i�l�µ�X���s�“�����•�����À�“���l���‰�Ž���•�µ�v�µ�o�}�����}���a�À� ���•�l���������‰�Œ���À�"��
�š���u���v���•�š���o���Œ�Ç���Z�o�É���Œ�}�Ì�À�}�i�X���s���Œ�}�������í�õ�ô�í�����Ç�o�����Ì���o�}�Î���v�����‰�Œ�À�v�_���(�o�}�Œ�����o�}�À�������•�}���]�������X��
�•���i�_�u���À�}�•�š�_���i���U���Î�������Œ�µ�Z�����v���Œ�}���v�_�����•�}���]�����������Ç�o�����Ì���o�}�Î���v�����À���:���‰�}�v�•�l�µ�X��
�E���•�o�����}�À���o�Ç���a�À�É�����Œ�•�l�}�������&�]�v�•�l�}�������À���Œ�}�������í�õ�ô�ò�����Ç�o�����Ì���o�}�Î���v�����D���Ì�]�v���Œ�}���v�_��
�(�o�}�Œ�����o�}�À�����(�������Œ�������X���s���Œ�}�������í�õ�õ�ð���•�����Z�Œ���o�}���‰�Œ�À�v�_���D�]�•�š�Œ�}�À�•�š�À�_�����À�Œ�}�‰�Ç���À�����&�]�v�•�l�µ������
�À���Œ�}�������í�õ�õ�ò���•�����À�����a�À� ���•�l�µ���‰�Œ�À�v�_���D�]�•�š�Œ�}�À�•�š�À�_���•�À�"�š�����u�µ�Î�½�X���a�À� ���“�š�_���(�o�}�Œ�����o�]�•�š� ���•����
�•�š���o�]���‰�Œ�À�v�_�u�]���u�]�•�š�Œ�Ç�����À�Œ�}�‰�Ç���]���•�À�"�š���X���K�����š� �š�}�����Z�À�_�o�����•�����(�o�}�Œ�����o���•�i�����v�}�š�]�o������
�Ì���Ì�v���u���v���o���À���o�l�É���•�l�}�l���l�µ�‰�Ž�����µ�U���l���Ç���•�����‰�Œ�}�•���Ì�µ�i�����v�����u���Ì�]�v���Œ�}���v�_���•�‰�}�Œ�š�}�À�v�_��
�•��� �v�"�X��

The history of floorball began in the USA in the 1960s  and 1970s  where a 
plastic stick was created. But then everything moved to Sweden and there a 
rapid developmentstarted. In 1981 the first floorball association was 
founded. Interestingly, the second national association was established in 
Japan.It wasfollowedby Switzerland and Finland and in 1986 the 
International Floorball Federation was founded. In 1994, the first European 
Championshipwasheld in Finland, and in 1996 the first Men's World 
Championship was held in Sweden. Swedish floorball players became the 
first European and world champions. Sincethen floorball has unified and has 
made a great leap forward. It makesits own waythroughthe international 
sport scene.



Pravidla florbalu

Na �Z�Ž�]�“�š�]���ð�ì�?�î�ì���u���š�Œ�½�U���l�š���Œ� ���i�����}�Z�Œ���v�]�����v�}���ñ�ì�����u���À�Ç�•�}�l�É�u�]���u���v�š�]�v���o�Ç�U���‰�Œ�}�š�]��
�•�}���"���v���•�š�µ�‰�µ�i�_�����À�"�����Œ�µ�Î�•�š�À�����•���‰�"�š�]���Z�Œ�����]���À���‰�}�o�]���������Œ���v�l���Ž���u�X���s�"�š�“�]�v�}�µ���•�����Z�Œ���i����
�v�����š�Ž�]���·�š�}���v�_�l�Ç���������À�����}���Œ���v�����X���,�Œ���i����se na 3�?20 �u�]�v�µ�š�X���,�Œ�����]��v poli mohou 
�u�_�����l���}�����Z�Œ���š���‰�}�µ�Ì�����(�o�}�Œ�����o�}�À�}�µ���Z�}�o�_�U���Ì���Œ�}�À���x���À�“���l���v���v�_���‰�Ž�_�‰�µ�•�š�v� ���Z�Œ���š���Z�}�o�_��
�v�������·�Œ�}�À�v�_���l�}�o���v�X��Kontakt �u���Ì�]���Z�Œ�����]���µ�Î���v���v�_���Ì���l���Ì���v���i���l�}���À���‰�}�����š���_���Z���Z�Œ�Ç���t
�Z�Œ�����š�"�o���u���•�����š�}�o���Œ�µ�i���X���,�Œ�����Z�o���À�}�µ���v�����}���Œ�µ�l�}�µ���i�����Ì���l���Ì���v���U���•�š���i�v�"���i���l�}���À�É�•�l�}�l�X��
���Œ���v�l���Ž���Z�}�l���i�l�µ���v���‰�}�µ�Î�_�À���������u�½�Î�����u�_�����l���}���Œ���Ì�]�š���l�š���Œ�}�µ�l�}�o�]�À�������•�š�_���š�"�o�����v�����}��
���Z�Ç�š���š�����}���Œ�µ�l�}�µ�U���‰�}�l�µ�����•�����i���l�}�µ�l�}�o�]�À�������•�š�_���š�"�o�����v�����}���À�É�•�š�Œ�}�i�������}�š�É�l�����À���o�l� �Z�}��
���Œ���v�l�}�À�]�“�š�"�X��

Thereplay two teams, eachwith five players and a goaliein the field, on the 
40 �?20 meters rink which is bounded by 50 cm tall boards. Usually, three 
attackers and two defenders are playing. Matches are played in three twenty-
minute periods. Players in the field can only play a ball with a floorball stick, 
but are not allowed to play with sticks above the knees. Thecontactbetween 
players is no longer forbiddenas it usedto beat the beginning of the game �t
playingwith bodyis tolerated. Playing with a head or hands is forbidden, as 
well as jumping. The goalkeeper does not use the stick and can bounce the 
ball with any part of the body or catch it if any part of the body or equipment 
touches the big goalpost.



�/�X���,���Œ�v�_�����]�v�v�}�•�š�]��jednotlivce 

�•���l�o�����v�_���‰�}�•�š�}�i��
- ���Z�}���]���o�����À���“�_�Ž�]�����}�l�½
- �E�}�Z�Ç���u�_�Œ�v�"���‰�}�l�Œ�����v� ���À���l�}�o���v�}�µ
- �,�o���À�����Ì�‰�Ž�_�u��

Basic posture
�‡Feet in the width of the hips
�‡Legsslightly kneeling in knees
�‡Headstraight



I.I Driblink

�D�_�����i�����}�À�o�������v���•�š�Ž�_�����À�"���}���"�u�����•�š�Œ���v���u�]��
�����‰���o�����t forhend x bekhend

The ball is controlled alternatelyby both 
sides of the blade - forehand x backhand



�/�X�/�/���s�������v�_���u�_���l�µ

�K�À�o�������v�_���u�_���l�µ���Ì�����‰�}�Z�Ç���µ�X
�Z�}�Ì�o�]�“�µ�i���u�����À�������v�_���u�_���l�µ���i�����v�}�µ���Œ�µ�l�}�µ�U��
���À�"�u�����Œ�µ�l���u���U���(�}�Œ�Z���v�����u�U�������l�Z���v�����u��
���]�����Œ�]���o�]�v�l���u�X

Controlling the ball while moving.
We distinguishthe management of the 
ball with one hand, two hands, forehand, 
backhand or dribbling.



�/�X�/�/�X�/���s�������v�_���u�_���l�µ-�š���Î���v�_

�d���Î���v�_���t �u�_�����l���i�����š���Î���v���Ì�����š�"�o���u���v����
�•�š�Œ���v�"�����Œ�Î���v�_���Z�}�o�����(�}�Œ�Z���v�����u���Ì�‰�Œ���À�]���o����
�}���}�µ�Œ�µ��

Drawing- the ball is pulled behind the 
body on the side of the stick with 
forehandusuallyboth-handed.



�/�X�/�/�X�/�/���s�������v�_���u�_���l�µ-�š�o�������v�_

�d�o�������v�_���t �u�_�����l���i�����š�o�������v���‰�Ž�������š�"�o���u��
zpravidla bekhendem jednou rukou

Pushing�t the ball ispushedin front of
the body, usuallybackhand with one
hand



�/�X�/�/�/�X�/���W�Ž�]�Z�Œ���À���v�_�U���^�š�Ž���o����-�(�}�Œ�Z���v���}�À�É���“�À�]�Z

�&�}�Œ�Z���v���}�À�É���“�À�]�Z���~�š���Z�•���t �‰�Ž�]�Z�Œ���À�l�����]��
�•�š�Ž���o�������~�‰�Œ�}���•�š�Ž���o���µ���À�"�š�“�_�����Ç�v���u�]�l���•�X����������������
�h���•�š�Ž���o���Ç���i�������½�o���Î�]�š� ���‰�Œ�}�Z�v�µ�š�_���Z�}�o�����}���Ì���u�X

Forhend Swing (Stroke) - passingand 
shooting (for greater dynamics of
shooting).
Forshootingit is important to bendthe
stickon the ground.



�/�X�/�/�/�X�/�/���W�Ž�]�Z�Œ���À���v�_�U���^�š�Ž���o����-�‰�Ž�]�l�o���‰�v�µ�š�_�u

�^�š�Ž���o�������‰�Ž�]�l�o���‰�v�µ�š�_�u���t �u� �v�"���‰�Ž���•�v���U�����o����
�Œ���Ì���v�š�v�"�i�“�_�X���D�_�����l���i�����Ì���•���Î���v���]�������o�v�"���À��
���o�_�Ì�l�}�•�š�]���‰�Ž�����v�_���v�}�Z�Ç���•�š�Ž�������u�������‰���o���X

Slapshot- lessaccuratebut stronger. The 
ball is ideally hit near the front leg with 
the center of the blade.



�/�X�/�/�/�X�/�/�/���W�Ž�]�Z�Œ���À���v�_�U���^�š�Ž���o����-bekhendem

�����l�Z���v���}�À�����‰�Ž�]�Z�Œ���À�l�������]���•�š�Ž���o�����t �‰�}�µ�Î�_�À����
�•�����u� �v�"�������•�š�}�U���v���i�•�}�µ���š���l���‰�Ž���•�v� �U�����o����
�i�•�}�µ���v�������l���v� �X

Backhand passor shot - used less 
frequently, not so accurate, but 
unexpected.



�/�X�/�s���s�Z���Ì�}�À���v�_

�Z�}�Ì�Z�}���µ�i�����Œ�Ç���Z�o�}�•�š���Œ�����l�����U���‰�}�•�š���À���v�_��
�����‰���o�����]���·���Z�}�‰���Z�}�l���i�l�Ç�X
�E���i�����•�š�"�i�“�_���i�����•�v���Z�����À�Ç�Z�Œ���š���À�Ì�����U�����o�����o�Ì����
�À�Ç�Z�Œ���š���]���À�‰�Ž����

The speed of the reaction, the position 
of the blade and the grip of the stickare 
crucial. The most common effort is to 
win back, but it can be won forward as 
well.



�/�X�s�����o�}�l�}�À���v�_

V kleku na jednom koleni �t �Ì�À�o���“�š�"���‰�Ž�]��
�Œ�}�Ì���Z�Œ���À���v�_���š�Œ���•�š�v�É���Z���·�����Œ�½�����]���•�š�Ž���o�����Z

Kneelingon oneknee- especially when 
playing off penalty hits or shots



�/�X���,���Œ�v�_���l�}�u���]�v������

�•���u�"�Œ�v�����•�‰�}�o�µ�‰�Œ���������u�]�v�]�u���o�v�"�����À�}�µ��
�Z�Œ�����½
�>�Ì�����v�����À�]���}�À���š���‰�}���Ì���l�o�����v�_�u���}�•�À�}�i���v�_��
�Z���Œ�v�_���Z�����]�v�v�}�•�š�_���i�����v�}�š�o�]�À����

Intentionalcooperation of at least two 
players
It can be practiced after the basic 
acquisition of individual game activities



�/�X�/���W�Ž�]�Z�Œ���i���������"�Î

�^�v���Z�����}���‰�Ž�����_�•�o���v�_���•�}�µ�‰���Ž��
�h�À�}�o�v�"�v�_���Z�Œ�����������}���À�}�o�v� �Z�}���‰�Œ�}�•�š�}�Œ�µ

Theeffort to outnumberthe opponent
Releasing the player into open space



�/�X�/�/���<�Ž�_�Î���v�_��

�s�É�u�"�v�����u�_�•�š�����À�}�µ���Z�Œ�����½
�^�v���Z�����}���Ì�v���•�v�����v�"�v�_���•�}�µ�‰���Ž�½�u���}���Œ���v�v� ��
���]�v�v�}�•�š�]��

Changingplacesof two players
Trying to make it harder for opponents to 
defend themselves



�/�X�/�/�/���•�‰�"�š�v�����‰�Ž�]�Z�Œ���À�l����

�W�Ž�]�Z�Œ���À�l�����•�‰�}�o�µ�Z�Œ�����]���Ì�����•������
�E���À���Ì���v�_���•�}�µ�‰���Ž�½���v�����Z�Œ�������������µ�À�}�o�v�"�v�_��
�•�‰�}�o�µ�Z�Œ������

Passing a teammate behind 
Linking opponentsto a player and 
releasing a teammate



�/�X�/�s���E���Z�}�Ì���v�_

�Z�Ç���Z�o� ���‰�Ž���v���•���v�_���u�_���l�µ���v�����‰�}�u�"�Œ�v�"��
���o�}�µ�Z�}�µ���À�Ì�����o���v�}�•�š
���½�o���Î�]�š� ���i�����•�‰�Œ���À�v� ���v�������•�}�À���v�_

Fast transfer of the ball to a relatively 
long distance
The right timing is important



�E���“�]���•�‰�}�Œ�š�}�À���]���À�����l���]



�E���“�]���•�‰�}�Œ�š�}�À���]���À�����l���]



�E���“�]���•�‰�}�Œ�š�}�À���]���À�����l���]



�E���“�]���•�‰�}�Œ�š�}�À���]���À�����l���]



�E���“�]���•�‰�}�Œ�š�}�À���]���À�����l���]



�E���“�]���•�‰�}�Œ�š�}�À���]���À�����l���]
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Historie sportu

�,�]�•�š�}�Œ�]�����À�Ì�v�]�l�µ���Z�}�l���i�����À���Ì�]�u�v�_���À���Œ�]���v�š�"���•�����}���Z�����µ�i�����µ��
�]�v���]���v�½���^���À���Œ�v�_�����u���Œ�]�l�Ç�U���l�š���Ž�_���v�����µ���µ�•���v� �u���•�v�"�Z�µ��
�Ì���‰�}�o�]�o�]���Ì���Z�v�µ�š�É�u�]���Z�}�o���u�]���•�����Ž���À�"�v�É�u���u�_���l���u�X�����v���“�v�_��
�À���Œ�]���v�š�����À�Ì�v�]�l�o�����‰�Ž�]���o�]�Î�v�"���À���‰�Œ�À�v�_���‰�}�o�}�À�]�v�"���í�õ�X���•�š�}�o���š�_���À��
�<���v�����"�X���E�����À���o�l� �u���Z�Ž�]�“�š�]���������Î���‰�������•���š�����v�P�o�]���l�É���Z���À�}�i���l�½��
�‰�Œ�}�š�]���•�}���"�����}�i�}�À���o�}���}���À�_�š�"�Ì�•�š�À�_�X�����s���Œ�}�������í�ô�õ�ï���•�����Ì�Œ�}���]�o�����À��
�<���v�����"���v���i�•�o���À�v�"�i�“�_���Z�}�l���i�}�À�����•�}�µ�š�"�Î���t �E�,�>���~�v���Œ�}���v�_��
�Z�}�l���i�}�À�����o�]�P���•�X�����W�Œ�À�v�_���u�]�•�š�Œ�}�À�•�š�À�_���•�À�"�š�����•�����Z�Œ���o�}���À���Œ�X���í�õ�î�ì�X
The history of hockey in the winter variant is estimated by
North American Indians, who struggled with bent sticks 
with a wooden ball on trampledsnow. Today's variant 
originated in the first half of the 19th century in Canada.
On the largeplaygroundand up to fifty English soldiers 
fought for victory. In 1893, the most famous hockey 
competition was born in Canada- NHL (NationalHockey
League). The first World Championshipwas played in 
1920.



Pravidla hokeje

�>�����v�_���Z�}�l���i���i�����š�É�u�}�À�É���•�‰�}�Œ�š���Z�Œ���v�É���v�����ï�Æ�î�ì���u�]�v�µ�š�X���,�Œ���i�����•�����v����
�o�����}�À� ���‰�o�}�“�����ñ���Z�Œ�����½���������Œ���v�l���Ž���v�����i�����v� ���]�����Œ�µ�Z� ���•�š�Œ���v�"�X���,�o���À�v�_�u��
���}�����u���i�����l�}�š�}�µ�����~�‰�µ�l�•���l�š���Œ�É���Z�Œ�����]���}�À�o�������i�_���Z�}�l���i�l�}�µ�X�����_�o���u���Z�Œ�Ç��
�i�������}�‰�Œ���À�]�š���l�}�š�}�µ�������}�����Œ���v�Ç���•�}�µ�‰���Ž���X���E�����•�}�µ�‰�]�•�������l���Î��� �Z�}���š�É�u�µ��
�u�½�Î�������É�š���u���Æ�]�u���o�v�"���î�î���Z�Œ�����½�U���l�š���Ž�_���•�����u�}�Z�}�µ���À�}�o�v�"���•�š�Ž�_�����š���À��
�‰�Œ�½���"�Z�µ���Z�Œ�Ç�X���W�Ž�]���v���‰�}�À�}�o���v� �u���Ì���l�Œ�}�l�µ���~�(���µ�o�µ�•���u�½�Î�������É�š���Z�Œ������
�‰�}�š�Œ���•�š���v�������À�Ç�l���Ì���v���Ì�����Z�Ž�]�“�š�"���v�����š�Œ���•�š�v�}�µ���o���À�]���]�X�����Œ�µ�Î�•�š�À�}���‰���l��
�Z�Œ���i�����•���u���v�“�_�u���‰�}���š���u���Z�Œ�����½�X
Ice Hockey is a team sport played for 3x20 minutes. Fiveplayers 
and goalkeeper on one side and the other play on the icerink. 
The main point is the disc (puck) that the players control with 
the stick. The aimof the game is to bring the disk to the 
opponent's gate. Each team can have a maximum of 22 players 
who can rotate freely during the game. In the case of an 
unlawful operation(foul), the player may be punished and 
posted from the rink to the penalty bench. The team then plays 
with fewer players.



�/�X���D���š�}���]�l�����v�����À�]�l�µ���‰�Ž���������Œ�µ�•�o���v�_�u

�W�Œ�}���Ì�À�o�����v�µ�š�_���i�_�Ì���Ç���v�������Œ�µ�•�o�_���Z���i�������½�o���Î�]�š� ��
�Ì�����_�š���Œ�}�À�v�}�À���Z�}�µ�U���•�š�����]�o�]�š�}�µ�U���‰�����Ç������
�À�•�š���À���v�_�u���Ì���o�����µ�X

It is important to start balancing, 
stabilizing, falling, and getting up from 
ice to manage your skating.



�/�X�/���s�•�š���À���v�_���Ì���o�����µ��

�<�o���l���v�������š�Ç�Ž�����Z�������‰�Ž���•���i�����v�µ���������Œ�µ�Z�}�µ��
nohu vztyk

Kneelingpositionon kneesand hands
and overoneand the other leg upright



�/�X�/�/���Z�}�À�v�}�À���Î�v�������À�]�����v�_���v�����u�_�•�š�"�U�����Z�½�Ì�����‰�}���o�����"

�W�Ž���v���“���v�_���À���Z�Ç���Ì���v�}�Z�Ç���v�����v�}�Z�µ�U���•�š�}�i���v����
�i�����v� ���v�}�Ì���U�����Z�½�Ì�����µ���Z�Œ���Ì���v�_�U�����Z�½�Ì�����‰�Ž���•��
�‰�Ž���l���Î�l�Ç���Y

Weight shifting from one foot to another, 
standingon oneleg, walkingby the
barrier, walkingoverthe obstacles...



�/�X�/�/�/���:�_�Ì�������‰�}���}���}�µ�����Œ�µ�•�o�_���Z�U���‰�}���i�����v� �����Œ�µ�•�o�]��

�W�}���}���Œ���Ì�µ�����}�i���š�����}���v���i��� �o���X
�W�Ž�]�����À���š�������o�“�_���‰�Œ�À�l�Ç���t �‰�Ž���v���“���v�_���À���Z�Ç���Ì��
�v�}�Z�Ç���v�����v�}�Z�µ�U���‰�}���Ž���‰�Ç�U���‰�}�•�l�}�l�Ç���Y

After the reflection, move as far as 
possible.
Addmore elements- carrying the weight 
from leg to leg, knee-bends, skipping...



�/�/�X���D���š�}���]�l�������Œ�µ�•�o���v�_��- �:�_�Ì�������À�‰�Ž������

�:�����Ì���l�o�����v�_�u���‰�}�Z�Ç�����u���Z�Œ�������X
�:�����v�����•�����}�����Ç�l�o�]���l�É���‰�}�Z�Ç���W���}���Œ���Ì���t skluz �t odraz.
�W�Œ���À�]�����o�v�"���•�����}�‰���l�µ�i�_���š�Ž�]���(���Ì���W���v���•���Ì���v�_���t odraz a 
skluz �t �‰�Ž���v���•���v�_�X

It is the basic movement of the player.
This is a cyclical movement: reflection�t slide�t
reflection.
Three phases are repeated on a regular basis: 
placing- reflectionand slide�t transfer.



�/�/�X�/���E�����À�]�l���}���Œ���Ì�µ�������•�l�o�µ�Ì�µ

Dvojvlnovka�t �•�š�Ž�_�����À� ���Œ�}�Ì�v�}�Î�}�À���v�_������
�‰�Ž�]�v�}�Î�}�À���v�_�X
�^�Ç�v���Z�Œ�}�v�v�_��dvojvlnovka�t �•�š�Ž�_�����À� ���}���Œ���Ì�Ç��
�Ì���‰�Œ���À� �������o���À� �����Œ�µ�•�o���X

Doublewave�t in turns spreadinglegs
apartand putting legstogether
Synchronousdoublewave- alternate
reflections from the right and left skate.



�/�/�X�/�/���E���•���Ì���v�_

�K���"���v�}�Z�Ç���À�����À�É���Z�}�Ì�_���‰�}�o�}�Ì�����À�����o�����•��������
�~�š�Ì�À�X���c�‰���š�����Ì�����‰���š�}�µ�^�•���v�����}���š���l� ������������������������������
T-�‰�}�•�š���À���v�_�X

Both legs in the starting position side by 
side(so-called "heel behind the �Z�����o�c) or
alsothe T-position.



�/�/�X�/�/�/���•���l�o�����v�_���‰�}�•�š�}�i

�W�}�l�Œ�����v�����l�}�o���v����- �u�_�Œ�v�É���‰�Ž�����l�o�}�v��- hlava 
�À�Ì�Z�½�Œ�µ��- ���Œ�Î���v�_���Z�}�o�����}���"�u�����Œ�µ�l���u���X

Kneesbent �t slightforward bend- head
up - holding sticks with both hands.



II.IV Cyklus odraz �t skluz �t odraz

�s�Ç�š�}�����v�������Œ�µ�•�o�����À���v��- �•�]�o�}�À�É���}���Œ���Ì���À�‰�Ž������
�Ì���À�v�]�š�Ž�v�_���Z�Œ���v�Ç��- �‰�Ž���v���•���v�_���Z�u�}�š�v�}�•�š�]���v����
odrazovou nohu - �‰�Ž�]�u�"�Ž���v������� �o�l����
kroku.

Theskate turned out - forward reflection 
from the inner edge- weight transfer to 
the rebound leg- anappropriatestep 
length.



�/�/�X�s���•���•�š���À���v�_

�:�����v�}�•�š�Œ���v�v�É�u���‰�o�µ�Z���u��- �}���}�µ�•�š�Œ���v�v�É�u��
pluhem - smykem 

Single-sidedstem - double-sidedstem -
skid



�/�/�X�s�/���W�Ž���l�o�������v�_���À�‰�Ž����

�K���Œ���Ì���•�š�Ž�_�����À�"���Ì���À�v�"�i�“�_�������À�v�]�š�Ž�v�_���v�}�Z�Ç�������Z�Œ���v�Ç��
brusle - �À�v�"�i�“�_���v�}�Z�����‰�}���}���Œ���Ì�µ���‰�Ž���l�Œ�����µ�i����
�À�v�]�š�Ž�v�_���v�}�Z�µ��- �À�v�]�š�Ž�v�_���v�}�Z�������}�l�}�v���µ�i�����}���Œ���Ì���Ì��
�À�v�"�i�“�_���Z�Œ���v�Ç�������À�Ç�l�Œ�����µ�i�����À�‰�Ž������- �À�v�"�i�“�_���v�}�Z����
�À�Ç�i�_�Î���_���}���o�}�µ�l���v�����À�v�]�š�Ž�v�_���Z�Œ���v�"�����Œ�µ�•�o���X

Reflection alternately from the outer and inner 
leg and skate edge - the outer leg overthrows 
the inner leg- the inner leg completes the 
reflection from the outer edge and goes 
forward - the outer leg runs off the arch on the 
inner edge of the skate.



�/�/�/�X���:�_�Ì�������À�Ì����

�W�}�l�Œ�����v�����l�}�o���v���U���š�Œ�µ�‰���À�Ì�‰�Ž�_�u���U���Z�o���À�����Œ�}�À�v�"��
- �Z�½�o���À���i�����v� ���Œ�µ�������v�����o�����"���‰�Ž�������š�"�o���u��-
�•�š�Ž�_�����À� ���‰�}�l�Œ���}�À���v�_�������v���‰�_�v���v�_���v�}�Z�Ç���À��
�l�}�o���v�v�_�u���l�o�}�µ���µ��- �‰�Ž���v���“���v�_���Z�u�}�š�v�}�•�š�]���v����
�v���}���Œ���Ì�}�À�}�µ���‰�}�l�Œ�����v�}�µ���v�}�Z�µ�X

The knees bent, the bodyupright, the head 
straight- stick in one hand on ice in front of 
the body- alternate bendingand tensioning 
of the leg in the knee joint - weight transfer 
on a non-reflective, bent leg.



�/�/�/�X�/���W�Ž���l�o�������v�_���À�Ì����

�K���Œ���Ì���•�š�Ž�_�����À�"���Ì���À�v�]�š�Ž�v�_�������À�v�"�i�“�_���v�}�Z�Ç��-
�‰�Ž���v���•���v�_���Z�u�}�š�v�}�•�š�]���v�����À�v�"�i�“�_���v�}�Z�µ��-
�À�v�"�i�“�_���v�}�Z�����‰�Ž���l�o���������‰�Ž���•���}�•�µ���À�v�]�š�Ž�v�_��
�v�}�Z�Ç�������‰�Œ�}�À�����_���}���Œ���Ì���Ì���À�v�]�š�Ž�v�_���Z�Œ���v�Ç�X

Reflection from the innerand outer leg-
weight transfer to the outer leg- the
outer leg movesoveraxis of the inner 
legand performs reflection from the 
inner edge.



�s�/�X���,���Œ�v�_�����]�v�v�}�•�š�]���i�����v�}�š�o�]�À����

I. �h�À�}�o�x�}�À���v�_���Z�Œ������
II. �W�Ž�]�Z�Œ���À���v�_�������Ì�‰�Œ�����}�À���v�_���‰�Ž�]�Z�Œ���À�l�Ç
III. �^�š�Ž���o������

I. Releasingof the player
II. Passingand passprocessing
III. Shooting



�s�/�X�/���h�À�}�o�x�}�À���v�_���Z�Œ���������À�������v�_�u���l�}�š�}�µ����

Driblinkem - �l�}�š�}�µ�����µ�‰�Œ�}�•�š�Ž�����������‰���o�����Z�}�o���U���•�š�Ž�_�����v�_��
�(�}�Œ�Z���v���}�À� �����������l�Z���v���}�À� ���•�š�Œ���v�Ç���Z�}�o���X
�d���Î���v�_�u-�l�}�š�}�µ�����i�����À�������v���“�]�l�u�}���•�š�Œ���v�}�µ���}�����Z�Œ�������X
�d�o�������v�_�u-�l�}�š�}�µ�����i�����š�o�������v�������‰���o�_���Z�}�o�����‰�Ž�������š�"�o���u�X

Dribbling- a disc in the middle of a stick blade-
alternatingforehand and backhand sideof the stick.
Dragging- the disk is led obliquely away from the 
player.
Pressing- the disk is pushed by the blade of the 
stick in front of the body.



�s�/�X�/�/���h�À�}�o�x�}�À���v�_���Z�Œ���������l�o�]���l�}�µ

Po ruce-�Z�Œ�������v���Ì�v�����_���‰�}�Z�Ç�������}�������l�Z���v���}�À� ��
�•�š�Œ���v�Ç�������•�}�µ�‰���Ž�����}���i���������Ì���(�}�Œ�Z���v���}�À� ���•�š�Œ���v�Ç�X
�W�Ž���•���Œ�µ�l�µ-�Z�Œ�������v���Ì�v�����_���‰�}�Z�Ç�������}���(�}�Œ�Z���v���}�À� ��
�•�š�Œ���v�Ç�������•�}�µ�‰���Ž�����}���i���������Ì�������l�Z���v���}�À� ���•�š�Œ���v�Ç�X

At hand - the player indicates movement to the 
backhand side and goesroundthe opponent 
from the forehand side.
Over the hand- player indicates the movement
to the forehand side and goesroundthe 
opponentfrom the backhand side.



�s�/�X�/�/�/���W�Ž�]�Z�Œ���À���v�_

�a�À�]�Z���u���‰�}���o�����"-�l�}�š�}�µ�����i�����u�_�Œ�v�"���Ì�����š�"�o���u�������‰�}�•�µ�v���u��
�À�‰�Ž�������}�����Z���Ì�_���‰�Ž���•���‰���š�l�µ�������‰���o�����l�����“�‰�]�������������•�u�"�Œ���u��
�l�����•�‰�}�o�µ�Z�Œ�����]�X
�a�À�]�Z���u���À�Ì���µ���Z���u-�•�š���i�v� ���i���l�}���“�À�]�Z���u���‰�}���o�����"�U�����o����
�“�À�]�Z���i�����Œ�Ç���Z�o���i�“�_�����������‰���o���Z�}�o�����À�Ì�‰�Ž�_�u���v�"�i�“�_�X

The swing on the ice- disc is slightly behind the 
body and movingforwardgoes over the base of the
blade towards the tip and towards the teammate.
Theswing in the air- the same as the swing on the 
ice, but the swing is faster and the blade of the stick
more upright.



�s�/�X�/�s���^�š�Ž���o����

�a�À�]�Z���u-�À�]�Ì�X���‰�Ž�]�Z�Œ���À�l�����“�À�]�Z���u
�W�Ž�]�l�o���‰�v�µ�š�É�u���“�À�]�Z���u��- �l�}�š�}�µ�����À�������u�����i���l�}���‰�Ž�]���•�š�Ž���o���"���“�À�]�Z���u�U��
���o�����‰�Ž�������À�o���•�š�v�_���•�š�Ž���o���}�µ�����}���Z���Ì�_���l���}�������o���v�_�������‰���o�����}�����l�}�š�}�µ����������
�v���•�o�����v� �u�µ���µ�����Ž���v�_�����}���l�}�š�}�µ�����X
�'�}�o�(�}�À�É�u���·�����Œ���u��- �l�}�š�}�µ�����i�����À�����o�����š�"�o���U�����}���Z���Ì�_���l���}�������o���v�_��
�Z�}�o�����}�����l�}�š�}�µ�����������������}���À�É�“�����‰���•�µ�������v���•�o�����v� �u�µ���“�À�]�Z�v�µ�š�_���Z�}�o����
���}���l�}�š�}�µ�����X

Swing - seepassingby swing
Slap-shot swing  �t we leadthe discthe samewayas in swing 
shooting,  but beforethe shootingitself, the blade is removed 
from the discand then the discishit.
Golf stroke- the disc is next to the body, the stick moves away 
from the discto about the waist heightand then the stick
swingsto the disc.



�E���“�]���•�‰�}�Œ�š�}�À���]���À�����l���]



�E���“�]���•�‰�}�Œ�š�}�À���]���À�����l���]



�E���“�]���•�‰�}�Œ�š�}�À���]���À�����l���]



�E���“�]���•�‰�}�Œ�š�}�À���]���À�����l���]



�E���“�]���•�‰�}�Œ�š�}�À���]���À�����l���]



�E���“�]���•�‰�}�Œ�š�}�À���]���À�����l���]



�<�v�]�Z�����“�‰�}�Œ�š�µ
BOOK OF SPORT

Mgr. Jozef �s���•�]�o�]�“�]�v
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JUDO



�,�]�•�š�•�Œ�]�������Î�µ����
Judo�Ì���o�}�Î�]�o���‰�Œ�}�(���•�}�Œ�����Î�]�P�}�Œ�•�<���v�•(angl. JigoroKano�•���À���Œ�}�l�µ���í�ô�ô�î�X���D�}�š�_�À�}�u���l���“�š�·���]�µ��
���Î�]�µ-���Î�]�š�•�µ�����]�v�É���Z�����}�i�}�À�É���Z���š�����Z�v�_�l�����}�o���·�•���l���i���Z�}���Î�]�À�}�š�����v�����•�š�Œ�����v���i���“�l�}�o���U���l�������u�µ�•���o��
�Ì�v���“���›���u�v�}�Z� ���(�Ç�Ì�]���l� ���v���•�]�o�]�����}�����•�]�o�v���i�“�_���Z���•�‰�}�o�µ�Î�]���l�}�À�X���:���Z�}���‰�}�Ì�v���v�]�����‰�Œ�]���“�š�·���]�µ���Œ�€�Ì�v�Ç���Z��
�(�}�Œ�]���u�����}�i�}�À�É���Z���µ�u���v�_���µ���µ�Ì�v���À���v�É���Z���u���i�•�š�Œ�}�À���‰�}�š�}�u���‰�Œ���‰�Œ�����}�À���o���À�}���À�o���•�š�v�É���“�š�É�o��
���}�i�}�À� �Z�}���µ�u���v�]�����~�À�š�����Ç���š�]���Î���v���Ì�É�À���v� �Z�}��Kano-ryu-���Î�]�µ-���Î�]�š�•�µ�•�U���l�š�}�Œ�É���v���Ì�À���o��Kudokan
Judo�U�������Ç���•�����}���o�_�“�]�o���}�����µ�Î�����Æ�]�•�š�µ�i�·�����i���“�l�}�o�Ç�����Î�]�µ-���Î�]�š�•�µ�U���l�š�}�Œ�����•�����š�]���Î���v���Ì�É�À���o�������Î�µ���}�X

Judohistory
Judo was founded by Professor JigoroKano in 1882. The motiveof 
studying jujitsu and other combat techniques was a part of his life 
in high school, where he had to endure many physical violence 
from stronger classmates. His knowledge in the study of various 
forms of martial arts in renowned masters was then reworked in 
his own style of martial arts (also known as Kano-ryu-jiu-jitsu), 
which he called KudokanJudo to distinguish himself from the 
existing jiu-jitsu school, called Judo.



�h�Ì�v���v�]�����v�}�À� �Z�}���“�š�É�o�µ���}�•�š���š�v�É�u�]���“�l�}�o���u�]�����}�“�o�}���‰�}���š�Ì�À�X���•���‰���•�����‰�Œ���À���Ç��(Dojoyaburi) 
�u�����Ì�]���“�l�}�o���u�]��Kudokana Tocuka, v ktorom �<���v�}�À�É���}�i�}�À�v�_���]���À�Ç�Z�Œ���o�]���À�“���š�l�É���Z���i�������v���•�›��
�Ì���‰���•�}�À�X��V roku 1964 sa stalo ���Î�µ���}���}�o�Ç�u�‰�]�i�•�l�É�u���“�‰�}�Œ�š�}�u�X���E�����v���“�}�u���·�Ì���u�_���•�����À�Ì�v�]�l��
���Î�µ�����������š�µ�i�����l���Œ�}�l�µ���í�õ�í�õ�U���l�����Ç���À�Ç�•�}�l�}�“�l�}�o�•�l�É���“�‰�}�Œ�š���Ì�������o���‰�Œ�À�É���•�����Î�µ���}�u�U��a na ne 
�v�����À�]���Ì���o�������Œ�u���������•���l�µ�Œ�Ì���u�]���•�������}���Œ���v�Ç�X�����v���•���•�����������‰�}�À�������›�U���Î�������Î�µ���}���u�����À�}���•�À���š����
���}���Œ�É��zvuk.

The recognition of the new style by other schools took 
place after the so- The Wrestling of Truth (Dojo yaburi
between the Kodokanand Tocukaschools in which 
Kanao warriors won all eleven matches. In 1964 Judo 
became Olympic Games. In our country, the birth of 
jubilation dates back to 1919, when college sports 
began with judo and the army took lessonswith self-
defense .Today we can say that judo has a good sound 
in the world.



���Z���Œ���l�š���Œ�]�•�š�]�l�����“�‰�}�Œ�š�}�À� �Z�}���Ì���‰���•�µ���À�����Î�µ����
���Î�µ���}���i�����š�Ç�‰�]���l�É�u���“�‰�}�Œ�š�}�À�É�u���Ì���‰���•�}�u�U���À���l�š�}�Œ�}�u���‰�Œ�]���À�o���•�š�v�}�u���À�É�l�}�v�����t
�•�š�Œ���š�v�µ�š�_���]�������}���‰�Œ���l�}�v���v�]�����•�·�‰���Œ�����(�Ç�Ì�]���l�}�µ�U���š�����Z�v�]���l�}�µ�������š���l�š�]���l�}�µ���‰�Œ���À���Z�}�µ�X���W�Œ�]��
�Œ�]���“���v�_���·�o�}�Z�Ç���À�o���•�š�v� �Z�}���À�É�l�}�v�µ���•�����À�����Î�µ�������µ�‰�o���š�x�µ�i�����À���q�l� ���u�v�}�Î�•�š�À�}���‰�}�Z�Ç���}�À�É���Z��
�Ì�Œ�µ���v�}�•�š�_���‰�Œ���À���Î�v�����À���q�u�]���Ì�o�}�Î�]�š���i���“�š�Œ�µ�l�š�·�Œ�Ç�X���<�}�v�š���l�š���u�����Ì�]���}���}�u�����•�·�‰���Œ�u�]��
�v���•�š���À�����‰�Œ�}�•�š�Œ�����v�_���š�À�}�u���·���Z�}�‰�µ���Ì�����“�‰�}�Œ�š�}�À�É���·���}�Œ��-kimono

Sportmatch in judo
Judo is a typical sporting game where, in its own performance - the 
encounter is about overcoming the opponent's physical, technical 
and tactical dominance. In solving the role of self-propulsion, a lot of 
movement skills of a predominantly very complex structure are 
applied in juice. The contact between the two opponents takes place 
through the grip for the sports team - judogi



���Z�À���š�}�u���Ì���‰�}�•�š�}�i�����Z�����Î�������Î�µ���]�•�š�����•�·�‰���Œ�����‰�Œ�]���u�}���v�������Z�Œ�����š���À���l�š�}�Œ�}�u�l�}�q�À���l���•�u���Œ���U��
�Œ�É���Z�o�}���������}�•�š���š�}���v�����•�]�o�v�}�X���s�����}�i�]���v�����Ì���u�]���•�·���š�Œ�]���š�Ç�‰�]���l� ���•�‰�€�•�}���Ç�����Z�À���š�}�À�����Œ�Î���v�]���U���“�l�Œ�š���v�]����
�����‰�������v�]�����À���o���l�›�}�À�}�u���l�p�����X���K�l�Œ���u�����Z�À���š�}�À���š�À�}�Œ�]�����v���‰�o�x���š�����Z�v�]�l�Ç�����Î�µ�����������o�“�]�����š�Ç�‰�]���l� ��
�‰�Œ�À�l�Ç�X���^�·���š�}���Œ�€�Ì�v�����•�‰�€�•�}���Ç���·���Z�}�‰�}�À�U���‰�}�•�š�}�i�}�À�U���‰�}�Z�Ç���µ���‰�}���Ì���‰���•�]�•�l�µ�U�������o���i���·�Z�Ç���Ç�U���·�v�]�l�Ç�U��
blokovanie, protichvaty�����š�]���Î���‰�����Ç�U���l�š�}�Œ� ���u���i�·���}���Z�Œ���v�v�·���(�µ�v�l���]�µ�X��

From the stance judokathrow hisopponent directly on his 
back in any direction, fast and strong enough. There are 
three typical ways of struggling on the ground  holding, 
cutting and kneading in the elbow joint. In addition to 
techniquesthe content of the judo technique is another 
typical element. These are different ways of gripping, 
attitudes, movement after a fight, further deflections, 
leaks, blocking, counter-attacks and also falls that have a 
protective function.



���Î�µ���}���š�����Z�v�]�l�Ç
NAGE-WAZA techniky hodov:

(te-waza�•���š�����Z�v�]�l�Ç���Œ�·�l
(�l�}�“�]-waza) techniky bokov
(���“�]-waza�•���š�����Z�v�]�l�Ç���v�€�Z
(sutemi-waza) techniky strhov

KATAME-�t���•�����š�����Z�v�]�l�Ç���Ì�v���“�l�}���v���v�]�����v�����Ì���u�]�W��
(osaekomi-waza) techniky znehybnenia
(kansecu-waza�•���š�����Z�v�]�l�Ç���‰�������v�]��
(�“�]�u��-waza�•���š�����Z�v�]�l�Ç���“�l�Œ�š���v�]��

Judotechniques
NAGE-WAZA throw techniques:

(te-waza) techniqueof hands
(koshi-waza) techniqueof hips
(ashi-waza) legstechniques
(sutemi-waza) sacrificetechniques

KATAME-WAZA grapplingtechniques:
(osaekomi-waza) holding techniques
(kansecu-waza)lockstechniques
(shime-waza) strangulation
techniques



Arm techniques
Seoi-nage(*ü2�FÔ�žFâ) (shoulderthrow) is
oneof the originaljudo throws, seoi-nageisveryeffectivethrow and easyto learn, 
soldiersand police staff usesthis technique.

�d�����Z�v�]�l�����Œ�·�l
Seoi-nage(*ü2�FÔ�žFâ)
Prehodcez rameno j�����š�}���i�����v�����Ì�}���Ì���l�o�����v�É���Z���š�����Z�v�_�l���À�����Î�µ�����U��
�i�����À���q�u�]���·���]�v�v���������q���Z�l�}���v���µ���]�š���q�v���U���‰�}�µ�Î�_�À���i�·���i�µ�����À�}�i�����]�������‰�}�o�]�����i�š�]�X



Technika bokov 
�Q��goshi(�±+\ ,) prehodcez bok 
�i�����v�����Ì���‰�€�À�}���v�É���Z���š�����Z�v�_�l�U���š�À�}�Œ�_���Ì���l�o���������Î�µ�������i�����}���q�·�����v�����µ�������š�_�X

Hipstechique
�Q��goshi(�±+\ ,) (hip throw)
O goshiisoneof the first judo techniques, o goshiisveryeffectivethrow, kids
like this technique.



�d�����Z�v�]�l�����v�€�Z
Osotogari(�±�¥�* ) �À�}�v�l���i�“�_���‰�}���Œ���Ì���v�}�Z�}�µ
�:�����š�}���i�����v�����Ì���‰�Œ�À�É���Z�����ð�ì�����Î�µ���}���š�����Z�v�_�l�U���À���q�u�]���·���]�v�v���U���u�����“�]�Œ�}�l� ���‰�}�µ�Î�]�š�]�����À��
�•�������}���Œ���v���U���À�Ç�µ�Î�_�À���i�·���i�µ�����i���‰�}�o�]�����i�š�]�������À�}�i�����]�X

Legstechnique
Osotogari(�±�¥�* ) foot throw
Thisisoneof the first 40 originaljudo techniques, osotogari isveryeffective
throw,  this techniquetook placein self-defence, alsopolice and soldiersusesthis
technique



Technika strhov
Tomoenage(�n�ž ) strh na nohe
�s���q�l�����š�����Z�v�]�l���U���‰�}�u�}���}�µ���l�š�}�Œ���i���u�}���u�����Z�}���]�›�����i���›���Î�“�]���Z�}���•�·�‰���Œ���U�����}�l�}�v���o�����i�µ��
�Ì�À�o�����v�������Î���•�l�·�•���v���i�“�_�����Î�µ���]�•�š���X

Sacrificetechniques
Tomoenage(�n�ž ) front sacrifice
With this big technique we canthrow a heawier
opponentlike us. Tomoenageisonly for highlyskills
Judoka



Techniky znehybnenia
Kesa-Gatame(/Ã/ø�[ �•���Ì���l�o�����v� �����Œ�Î���v�]�����Ì�����“���Œ�‰�µ
�v���i�����•�š���i�“�]�����‰�}�µ�Î�_�À���v� �����Œ�Î���v�]�����v�����Ì���u�]�U�����À���‰�}���•�š���š�����Ì���v���Z�}���v�]���š���·�v�]�l�µ�X

Holding techniques
Kesa-Gatame(/Ã/ø�[ ) hold on ground
Most usefullholding techinqueon ground, from kesagatameisnow wayto get up



�d�����Z�v�]�l�����‰�������v�]����
Waki-gatame �‰�Œ���o�}�u���o���l�›�����‰���Ì�µ���Z�}�µ
je to �‰���l���l�š�}�Œ���U���u�����“�]�Œ�}�l� ���µ�‰�o���š�v���v�]�����À���•�������}���Œ���v���U�����o�������i���À���Ì���‰���•��
�i�����À���q�u�]���·���]�v�v���U���u�}�Î���•�����À�Ç�l�}�v���À���›�����l�}�����i�����À���‰�}�•�š�}�i�_���š���l�����i���v�����Ì���u�]�X

Armlocktechniques
Waki-gatameamrlock
Thistechniqueisveryusefullin self-defenceand match, wakigatamewe can
practicein stanceon in ground.



�d�����Z�v�]�l�����“�l�Œ�š���v�]��
Hadaka-jime (0�) G� ) �“�l�Œ�š���v�]�����Ì�}��zadu�����Ì���·���Z�}�‰�µ���Ì����limec
�^�·�‰���Œ�����“�l�Œ�š�_�u�����‰�Œ���À�É�u���‰�Œ�����o���l�š�_�u�X

Choketechniques
Hadaka-jime (0�) G� ) rearnakedchoke
he choke hold is very effective in folding the vocal cord if used in 
self defence. Depending on the context, the term may refer to one 
of two variations of the technique; eitherarmcan be used to apply 
the choke in both cases



Dojo
�:�����“�‰�����]���o�]�Ì�}�À���v�����Z���o�����Ì�}���Î�]�v���v�l���u�]���~�š���š���u�]�•���v�����š�Œ� �v�}�À���v�]�������Î�µ�����X

Dojo
Isspeciallyplacewith tatami, wherewe can makejudo workouts



Kimono
�:�����š�}���“�‰�}�Œ�š�}�À�É���·���}�Œ�U���l�š�}�Œ�É���‰�}�š�Œ�����µ�i���“���v�����š�Œ� �v�}�À���v�]�������Î�µ�����U���•�l�o���������•�����Ì���v�}�Z���À�_���U���}�‰���•�l���U������
�›���Î�l� �Z�}���l�������š�µ�X���<�]�u�}�v�}���u�€�Î�����u���›���Œ�€�Ì�v�µ���P�Œ���u���Î�������(���Œ���µ�X

Judo-gi
Is judo uniform, whichyouneedto
practicejudo. Judogihawepants, 
belt and heawyjacket. Judogicanbe
stylizedin different colloursand  
different weigts.



�E���“�]�����Î�µ���]�•�š�]
Our judokas
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obsahom, �l�š�}�Œ�É�}���Œ���Î���v���Ì�}�Œ�Ç��ibaautoroma Komisia�v���u�€�Î�����Ç�›���Ì�}���‰�}�À�����v��za 
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Volleyball



�,�]�•�š�•�Œ�]���“�‰�}�Œ�š�µ�‡Volejbal sa zrodil na sklonku 19. 
�•�š�}�Œ�}���]�����À���h�^���X���s���Œ�}�l�µ���í�ô�õ�ñ���‰�Œ�}�(���•�}�Œ��
�š���o���•�v���i���À�É���Z�}�À�Ç���À��HolyokuW.G. 
Morgan�Œ�}�Ì�����o�]�o���š���o�}���À�]���x�µ���š���v�]�•�}�À�}�µ��
�•�]���›�}�µ�U���‰�}�v�������l�š�}�Œ�·���Î�]�����]���}�����_�i���o�]��
�����•�l���š�����o�}�À�·���o�}�‰�š�µ�X���Z�}�Ì�‰�Œ�����}�À���o���‰�Œ�À� ��
�Ì���l�o�����v� ���‰�Œ���À�]���o�����Z�Œ�Ç�����������o���i���i���v���Ì�}�À��
minonette�X���W�Œ�À�É���Œ���Ì���•����minonettehral 
�‰�Œ���������]�À���l�u�]���À��Springfieldev roku 
�í�ô�õ�ò�X�����Î���v���•�l�€�Œ���v���Ì�À���o�]���š�·�š�}���Z�Œ�µ��
�À�}�o���i�����o�}�u���~�}���À�}�����v� ���}�����c�š�}��volley
the ball�^���t �}���Œ���Ì�]�›���o�}�‰�š�µ�•�X

History of sport
Volleyball came to existanceat the end 
of 19th century in the USA. In 1895 the 
professor of physical education in 
HolyokW.G.Morgan divided the gym by 
the tennis net, over which pupils stroke 
the balls. He developed the first basic 
rules of the game and gave its the name 
�cminonette� �̂X��Minonettewas first time 
played in front of an audience in 
Springfield in 1896. Only later they 
called this game volleyball (derived from 
"to volley the ball" - bounce ball).



�W�Œ�}�•�š�Œ�����v�_���š�À�}�u���À�}�i���l�}�À���h�^����
���}�i�µ�i�·���]���Z���‰�}�����•���‰�Œ�À���i���•�À���š�}�À���i��
�À�}�i�v�Ç���À�}���&�Œ���v���·�Ì�•�l�µ���•�����À�}�o���i�����o��
���}�•�š���À�����v�������µ�Œ�•�‰�•�l�Ç���l�}�v�š�]�v���v�š���À��
�Œ�}�l�µ���í�õ�í�ó�X���W�}���·�‰�Œ���À�����‰�Œ���À�]���]���o��
�D�����Ì�]�v���Œ�}���v�}�µ���À�}�o���i�����o�}�À�}�µ��
�(�������Œ�����]�}�µ���&�/�s�����•�����À�}�o���i�����o���Ì�}��
�“�]�Œ�}�l���i���À�É�l�}�v�v�}�•�š�v���i���Ì���l�o�����v����
�Œ�É���Z�o�}���•�š���o���À�Œ���Z�}�o�}�À�É�u���“�‰�}�Œ�š�}�u�U��
�l�š�}�Œ�É�����}�•���Z�µ�i�����À���q�����À�É�Ì�v���u�v�É���Z��
�u�����Ì�]�v���Œ�}���v�É���Z���·�•�‰�����Z�}�À�X

Through US soldiers fighting 
during the First World War 
in France, volleyball gets on 
the European continent in 
1917. After adjusting the 
rules of the International 
Volleyball Federation FIVB 
the volleyball from a wide 
range of performance  
rapidly become a top sport 
that reaches many 
significant international 
successes.



Charakteristika hry
�s�}�o���i�����o���i�����l�}�o���l�š�_�À�v�����“�‰�}�Œ�š�}�À�����Z�Œ���U��
�l�š�}�Œ�·���Z�Œ���i�·�����À�������Œ�µ�Î�•�š�À�����v�����]�Z�Œ�]�•�l�µ��
�Œ�}�Ì�����o���v�}�u���•�]���›�}�µ�X�����]���q�}�u���Z�Œ�Ç���i����
v �•�·�o���������•�‰�Œ���À�]���o���u�]���}�����]�›���o�}�‰�š�µ���‰�}�v������
�•�]���›�����}���•�·�‰���Œ�}�À�Z�}���‰�Œ�]���•�š�}�Œ�µ���š���l�U�������Ç��
���}�‰�����o�������}���‰�}�q�����•�·�‰���Œ���������•�·�����•�v����
�Ì�����Œ���v�]�›���š�}�u�µ�U�������Ç�����}�‰�����o�����v�����À�o���•�š�v�·��
�‰�}�o�}�À�]���µ���]�Z�Œ�]�•�l���X�����Œ�µ�Î�•�š�À�}���u����
k ���]�•�‰�}�Ì�_���]�]���š�Œ�]���}�����]�š�]�����~�����š�}���]po bloku), 
�����Ç���i�µ���À�Œ���š�]�o�}�X

Characteristic of the game

Volleyball is a collective 
sport game played by two 
teams on the court divided 
by a net. The goal is to 
comply with the rules to 
strike the ball over the net 
into the opponent's space so 
that it fall down into the 
opponent�òs field and at the 
same time avoid to hit their 
own half of the field. Team 
has  three hits in disposal 
(andeven at the block) to 
return it.



�>�}�‰�š�����•�����µ�À�����Ì�������}���Z�Œ�Ç��
�‰�}�����v�_�u�U�������š�}���·�����Œ�}�u�����}��
�o�}�‰�š�Ç�U���l�š�}�Œ�����o���š�_���‰�}�v�������•�]���›��
k �•�·�‰���Œ�}�À�]�X���s�Œ�}�Ì�}�Z�Œ���À�l�����•����
�‰�}�l�Œ�����µ�i���U���‰�}�l�É�u���o�}�‰�š����
nedopadne do ihriska, 
nedopadne do autu, nedotkne 
�•�����•�š�]���v�U���•�š�Œ�}�‰�µ�U���]�v� �Z�}��
predmetu, alebo ak sa 
���Œ�µ�Î�•�š�À�µ���v���‰�}�����Œ�_���o�}�‰�š�µ���Œ�]�����v����
�À�Œ���š�]�›�X

The ball is put into a play with 
a serve, and so by the hit of the 
ball, which flies over the net to 
an opponent. During the 
starting point of the game  it 
continues until the ball doesn�òt 
land in the field, doesn�òt land 
to out, doesn�òt touch the walls, 
ceiling, another object, or if the 
team fails to return the ball 
properly.



In volleyball every pass 
means some point (scoring 
system). When the 
receiving team wins a pass, 
scores a point and the right 
to serve and its players 
make progress by one 
position clockwise.

�s�}���À�}�o���i�����o�����l���Î�������Œ�}�Ì�}�Z�Œ���À�l����
�Ì�v���u���v�������}�����~�•�Ç�•�š� �u�����}���}�À���v�]����
�Œ�}�Ì�}�Z�Œ���À�}�l�•�X�����l���‰�Œ�]�i�_�u���i�·������
���Œ�µ�Î�•�š�À�}���À�Ç�Z�Œ�����Œ�}�Ì�}�Z�Œ���À�l�µ�U���Ì�_�•�l���À����
���}���������‰�Œ���À�}���‰�}�����v�]���������i���Z�}���Z�Œ�����]��
�À�Ç�l�}�v���i�·���‰�}�•�š�µ�‰���}�i�����v�µ���‰�}�Ì�_���]�µ��
v �•�u���Œ�����Z�}���]�v�}�À�É���Z���Œ�µ���]���]���l�X



�•���l�o�����v� ���Z���Œ�v� �����]�v�v�}�•�š�]���i�����v�}�š�o�]�À����

�‡�K�����]�š�]�����}���}�i�Œ�µ���v�����Ì�Z�}�Œ��

�‡�K�����]�š�]�����}���}�i�Œ�µ���v�����Ì���}�o��

The basic game activities:

�‡The hit two-handed from 
the top

�‡The hit two-handed from 
the bottom



Popis techniky odbitia 
�}���}�i�Œ�µ���v�����Ì�Z�}�Œ��:

�D�]���Œ�v�Ç���•�š�}�i���Œ�}�Ì�l�Œ�}���v�É������
�À�É�l�Œ�}���v�É�q�µ���}�À�}�q�v�}�µ���v�}�Z�}�µ�X��
�E�}�Z�Ç���•�·�����•�]���v�����“�_�Œ�l�µ�����}�l�}�À������
�u�]���Œ�v�����‰�}�l�Œ�����v� �U���Z�u�}�š�v�}�•�›��
�š���o�����À�]�������i���v�����‰�Œ�����v���i�������•�š�]��
���Z�}���]���]���o�X���W���Î�����•�·���À�}�q�v� ��
�}�Z�v�µ�š� ���‰�Œ�������š���o�}�u�X���W�Œ������
�}�����]�š�_�u���Z�Œ���������“�š�����À�]�������i��
�‰�}�l�Œ���_���v�}�Z�Ç���������À�]�Z�v�����Œ�µ�l�Ç��
�v�������Z�o���À�µ�X���W�Œ�•�š�Ç���u����
�Œ�}�Ì�š�]���Z�v�µ�š� �������Ì���‰���•�š�]����
�À�Ç�À�Œ���š���v� �����}�Ì�����µ�X���d���•�v����
�‰�Œ�������}�����]�š�_�u���Z�Œ�������Ì�����v����
�À�Ç�•�š�]���Œ���›���v�}�Z�Ç�U���‰���Î�������������o� ��
telo proti lopte. Odbitie 
�Ì���l�}�v���µ�i�����À�}���À�É�‰�}�v����
�À�Ç�š�]���Z�v�µ�š�É���Ì�����o�}�‰�š�}�µ�X��

Description HITS technology two-handed        
from the top 

Moderate stand with legs apart and set out by 
arbitrary feet. The legs are about the width of 
the hips and slightly bent, body weight more on 
the front part of feet. Arms are freely bent  in 
front of the body. Before a stroke the player 
more bent his legs and lift his hands above his 
head. He has stretched fingers and wrist twisted 
backward. Just before a stroke the player begins 
to straighten his legs, arm and whole body 
against the ball. The hit ended in standing on 
tiptoe lankily for the ball.



�W�Œ�_�‰�Œ���À�v� �����Z���Œ�v� �����À�]�����v�]���W��

�‡�W�Œ�À�É���l�}�v�š���l�š���•���o�}�‰�š�}�µ
�‡�í�X���•�]���l�����Z�Ç�š�_���o�}�‰�š�µ���v����

�Ì���u�]�����}���l�}�“�_���l����
a �Ì���À�]�Z�v�����i�µ���v�����������o�}��
�~�Ì���o�}�u�]�›���Ì���‰���•�š�]���U��
palce dozadu)

�‡�î�X���•�]���l���À�Ç�Z�}���_���o�}�‰�š�µ��
nad seba a���Z�Ç�š�_���i�µ�����}��
�l�}�“�_���l�����Àpostoji s 
�u�]���Œ�v�����‰�}�l�Œ�����v�É�u�]��
nohami

�‡�ï�X���•�]���l�����Z�Ç�š�����o�}�‰�š�µ�����}��
�l�}�“�_���l�����‰�}���·�����Œ����
o �Ì���u���}�����•�‰�}�o�µ�Z�Œ��������
(dvojica vo 
vzdialenosti 3- 5m)

Preparatory and game 
exercises
The first contact with the ball

1. A student catches the ball 
on the ground into the 
basket and pulled it over his 
forehead (wrap the wrist, 
thumb backward)

2. A student throws the ball 
over himself to catch the ball 
in the basket in position with 
slightly bent legs

3. The student catches the 
ball into the basket after a 
hit to the ground by 
teammate (a pair at a 
distance of 3 -5 m)



Odbitie nad seba

�‡4�X���•�]���l���À�Ç�Z�}���_���o�}�‰�š�µ����odbije ju 
nad seba

�‡�ñ�X���•�]���l���v���‰�Œ���š�Œ�Î�]�š�����}�����_�i�����v������
seba sdopadom lopty ozem

�‡�ò�X���•�]���l���}�‰���l�}�À���v�����}�����_�i�����v������
seba bez dopadu lopty na zem

The hit over self 

4. A student throws the ball up 
and strike it over himself 

5. The student strikes it 
continuously over himself  
with the ball landed on the 
ground

6. The student repeatedly 
strikes it over himself without 
any impact of the ball on the 
ground



Odbitie pred seba 

�‡7�X���•�]���l���}�����_�i�����o�}�‰�š�µ��
o stenu bez dopadu na 
zem

�‡�ô�X���•�]���l���}�����_�i�����o�}�‰�š�µ���Ì�}��
�•�����µ���v�����À�Ì���]���o���v�}�•�›���î���u

�‡�õ�X�����À�}�i�]�������Î�]���l�}�À���•�]��
�}�����_�i�����o�}�‰�š�µ���‰�Œ�������•��������
sdopadom lopty ozem

�‡�í�ì�X�����À�}�i�]�������Î�]���l�}�À���•�]��
�}�����_�i�����‰�}�v�������•�]���›��
s �u�����Ì�]�}�����]�š�_�u

�‡�í�í�X���•�]�����]���•�]���À�}�����À�}�i�]���]��
�}�����_�i���i�·���v���‰�Œ���š�Œ�Î�]�š����
�‰�}�v�������•�]���›�������Ì�����}�‰�����µ��
lopty na zem

The hit ahead self 

�‡7. A student hits the ball 
against the wall without 
hitting the ground

�‡8. A student hits the ball 
from sitting at a distance 
of 2 metre

�‡9. A pair of students 
strike the ball to each 
other with the ball 
landed on the ground

�‡10. A pair of students 
strike to each other over 
the net with a  mid-
strike.

�‡11. Pupils in pairs strike 
continuously over the net 
without the impact of 
the ball on the ground



Basics movement in the game, the team with 
two hands from above
12. Students by heading check the accuracy of stopping 
(the player tosses the ball high, runs after it and in the 
right posture processes the soccer ball by head).

13. Pupil rushes himself �t player strikes the ball several 
times over himself, he hits roughly every fourth ball very 
high forward, moves towards the ball, stops so that the 
ball fall down on the forehead and handles the ball over 
himself. Subsequently he performs the same but in a 
different direction.

14. Pupil A throws the ball to the right or left away from  
the pupil B, who after moving strikes the ball exactly  
towards pupil A. After the strike the pupil returns to his 
original position.

�•���l�o�����Ç���Z���Œ�v� �Z�}���‰�}�Z�Ç���µ���‰�Œ�]���}�����]�š�_���}���}�i�Œ�µ���v�����Ì�Z�}�Œ��
�‡12�X���•�]�����]���Z�o���À�]���l�}�µ��

�l�}�v�š�Œ�}�o�µ�i�·���‰�Œ���•�v�}�•�›��
�Ì���•�š���À���v�]�����~�Z�Œ�������À�Ç�Z�}���_��
�o�}�‰�š�µ���À�Ç�•�}�l�}�U�������Î�_���Ì�����x�}�µ��
a v �•�‰�Œ���À�v�}�u���‰�}�•�š�}�i�]��
spracuje loptu futbalovou 
�Z�o���À�]���l�}�µ�•

�‡�í�ï�X���•�]���l���‰�Œ���Z���x�����•���u���•��������
�t �Z�Œ�������}�����_�i�����o�}�‰�š�µ��
�v�]���l�}�q�l�}�l�Œ���š���v�������•�������U��
�Ì�Z�Œ�µ�������l���Î���·���ð�X���o�}�‰�š�µ��
odbije vysoko dopredu, 
presunie sa k�o�}�‰�š���U���Ì���•�š���À�_��
sa tak, aby lopta dopadala 
�v���������o�}�����•�‰�Œ�����}�À���À�����o�}�‰�š�µ��
�v�������•�������X���W�}�š�}�u���}�‰���›��
�‰�Œ���À�����Ì�����š�}���]�•�š� �����o�������}��
�]�v� �Z�}���•�u���Œ�µ

�‡�í�ð�X���•�]���l�������v���Z�����Ì�µ�i�����o�}�‰�š�µ��
�À�‰�Œ���À�}�����o�����}���À�q���À�}���}����
�Î�]���l�������U���l�š�}�Œ�É���‰�}���‰�Œ���•�µ�v����
�}�����_�i����loptu presne na 
�Î�]���l�������X���W�}���}�����]�š�_���•�����À�Œ�����]����
�v�����•�À�}�i�����‰�€�À�}���v� ���u�]���•�š�}



Popis techniky odbitia 
�}���}�i�Œ�µ���v�����Ì���}�o���W

�a�]�Œ�“�_���•�š�}�i���Œ�}�Ì�l�Œ�}���v�É���~���•�]���v����
�“�_�Œ�l�µ���‰�o�]�����•�U���i�����v�����v�}�Z����
�u�]���Œ�v�����À�‰�Œ�����µ�U���À�Ç�•�š�Œ���š� ���‰���Î����
�•�·���•�‰�}�i���v� ���‰�Œ�������š���o�}�u������
�À�Ç�š�}�����v� ���À�v�·�š�}�Œ�v�É�u�]��
stranami predlaktia hore. 
�^�u���Œ�µ�i�·�����•�]���‰�}����45�£uhlom k 
�Ì���u�]�X���Z�µ�l�Ç���•�����u�€�Î�µ���•�‰�}�i�]�›���š���l�U��
ako je to na �}���Œ���Ì�l�µ�U��alebo 
�Z�}���]�i���l�É�u���]�v�É�u���•�‰�€�•�}���}�u��
�~�v���‰�Œ�X���‰�Œ���‰�o���š���v�_�u���u���o�_���l�}�À������
�‰�Œ�•�š���v�v�_�l�}�À�•�X�����€�o���Î�]�š� ���i���U�������Ç��
�‰�Œ�����o���l�š�]�������}�o�]���À�Ç�š�}�����v� ���Z�}�Œ����
a pri sebe. �<�}�o���v�����•�·���À�]�������i��
�‰�}�l�Œ�����v� �����l�}���‰�Œ�]���}�����_�i���v�_��
�‰�Œ�•�š���u�]�X���W�Œ�������}�����]�š�_�u���•�����Z�Œ������
�Ì�����v�����À�Ç�•�š�]���Œ���›���}�‰�Œ�}�š�]���o�}�‰�š����
�“�]�l�u�}���À�‰�Œ�������v���i�•�l�€�Œ���À��
�l�}�o���v�����Z�������������Œ�}�À�É���Z���l�p���}���Z�U��
potom �•�����Ì�����v�����‰�}�Z�Ç���}�À���›��
�‰�Œ�}�š�]���o�}�‰�š�������i���‰���Î���u�]�X���>�}�‰�š����
���Ç���u���o�������}�‰�����v�·�›���v������
�Ì���‰���•�š�]���X��

Description HITS technology 
two-handed from the 
bottom

Wider stand with legs apart (about 
shoulder-width), one foot slightly in 
front, arms outstretched in front of 
the body are connected and turned 
out the insides of the forearms up. 
Forearms are directed about 45�£at 
an angle to the ground. Hands may 
be combined as it is illustrated in the 
picture, or just some other way (e.g. 
by interweaving of pinkies and ring 
fingers). It is important that the 
forearms to be turned to up and 
together. Knees are more bent than in 
strike with fingers. Before the hit the 
player begins to unbent against  the 
ball diagonally forward initially in 
knees and hip joints, then begins to 
move against the ball by his arms. 
The ball should bounce above the 
wrist.



�W�Œ�_�‰�Œ���À�v� �����Z���Œ�v� ��
���À�]�����v�]���W��

�‡�•���l�o�����v�����š�����Z�v�]�l����
���]�v�v�}�•�š�]���‰���Î�_���‰�Œ�]���}�����]�š�_��
�����P�Œ�}�u

�‡�í�X���•�]�����]���]�u�]�š�µ�i�·��
�l�}�v�����v�·���‰�}�o�}�Z�µ���‰���Î�_��
�‰�Œ�]���‰�Œ�]�Z�Œ���À�l�����~�•�š�}�i�����•��
�u�]���Œ�v�����Œ�}�Ì�l�Œ�}�����v�É�u�]��
nohami v postoji, 
�l�š�}�Œ�É���]�u�]�š�µ�i�����•�‰�Œ���À�v�µ��
�‰�}�o�}�Z�µ���‰���Î�_���‰�Œ�]���}�����]�š�_��
zdola)

�‡�î�X���•�]�����]���µ���Œ�Î�µ�i�·���o�}�‰�š�µ���À��
�Œ�}�À�v�}�À���Z�����v����
�v���‰�v�µ�š�É���Z���‰���Î�]�����Z���~�‰�}��
�Ì�À�o�����v�µ�š�_���š���i�š�}���·�o�}�Z�Ç��
pohyb s loptou)

�‡�ï�X���•�]�����]���À�Ç�Z�����Ì�µ�i�·��
�o�}�‰�š�µ���‰�}�Z�Ç���}�u���‰���Î�_��
hore a tlmia ju pri 
dopade

Preparatory and game exercises
�‡Basic technology of arms operation with strike as 

�c�������]�P�P���Œ� �̂X

�‡1. Students imitate the final position of the arms 
during the pass (stand with legs slightly straddle 
in an attitude that imitates the correct position of 
the arms by the strike at the bottom).

�‡2. Students keep the ball in balance on stretched 
arms (after mastering this task with the ball 
movement).

�‡3. Students throw  up the ball by moving the arms 
up and absorb it on impact



�‡4. �•�]�����]���}�����_�i���i�·���}���}�i�Œ�µ���v�����Ì���}�o�����o�}�‰�š�µ���v�������•������

�‡5. �•�]�����]���l�}�š�·�q���i�·���o�}�‰�š�µ���‰�}���v���‰�v�µ�š�É���Z���‰���Î�]�����Z���‰�}�Z�Ç���}�u���‰���Î�_���Z�}�Œ�����������}�o��

�‡6�X���•�]�����]���}�����_�i���i�·���i�����v�}�Œ�µ���v�����‰�Œ�����o���l�š�_�u���i�����v���i���‰���Î�����~�•�š�Œ�]�������À�}���‰�Œ���À�����t �q���À���•

4. Pupils hits the ball two-handed  from the bottom to above

5. Pupils trundle ball along stretched arms moving up and down

6. Pupils strike by one hand with the forearm of one arm (alternately 
right - left)



�‡7. �•�]�����]���•�š�o�������i�·���o�}�‰�š�µ��
predlaktiami 
�v���‰�v�µ�š�É���Z���‰���Î�_

�‡�ô�X���•�]�����]���}�����_�i���i�·��
�v���Z�����Ì�}�À���v� ���o�}�‰�š�Ç��
�Ì�}���•�����µ���v�����Ì�v�_�Î���v���i��
�“�À� ���•�l���i���������v����
���o�����}���•�š�}�o�]���l����

�‡9. �•�]�����]��si �}�����_�i���i�·��
loptu nad seba

�‡10. �•�]�����]����si �}�����_�i���i�·��
loptu o stenu s 
dopadom o zem (bez 
dopadu)

�‡�í�í�X���•�]�����]���•�]���À�}�����À�}�i�]���]��
�}�����_�i���i�·��po pohybe 
�À�‰�Œ���À�}�U���À�q���À�}��
�v���Z�����Ì�}�À���v� ���o�}�‰�š�Ç

7. Students compress ball by forearms of 
stretched arms

8. Students strike the pitched ball from sitting 
on a lower Swedish chair

9. Pupils strike the ball over themselves

10. Pupils strike the ball against the wall with 
an landing on the ground (without landing)

11. Pupils in pairs strike by moving to the right, 
left the pitched balls



�‡12. �•�]�����]���À�}�����À�}�i�]���]�����Z��
�}�����_�i���i�·�������P�Œ�}�u���v������
�•�������U���Ì�Z�}�Œ�����v�����•�‰�}�o�µ�Z�Œ������

�‡13. �•�]�����]���•�·���À�}�����À�}�i�]���]�����Z�U��
�i�������v���}�����_�i�����Ì�Z�}�Œ�����u�]���Œ�v����
���}���•�š�Œ���v�U�����Œ�µ�Z�É���Ì���}�o����
�‰�Œ���•�v�����v�����•�‰�}�o�µ�Î�]���l�����À���}�•�]��
tela

�‡14. �•�]�����]���•�·���À�}�����À�}�i�]���]�����Z���•��
�î���o�}�‰�š���u�]�X���^�·�����•�v�����•�]��
�v���Z�����Ì�µ�i�·���o�}�‰�š�Ç�������}�����_�i���i�·��
ich zdola nad seba 

�í�î�X���W�µ�‰�]�o�•���]�v���‰���]�Œ�•���•�š�Œ�]�l�����c���•���������]�P�P���Œ�^��
over themselves to the top towards the 
teammate.

13. Pupils are in pairs, one of them hits 
from above slightly to the sides, the other 
one from below directly to the classmate 
in the body axis.

14. Pupils are in pairs with two balls. At 
the same time they pitch the ball from 
the bottom over themselves.
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And this is our sportsmen in action








