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ABSTRAKT
Uvod:

Tato bakalaiska prace se zaméfuje na analyzu kondi¢ni pfipravenosti juniorek a Zen
florbalového klubu Florbal Chomutov, pficemz zkouma efektivitu letni pfipravy z hlediska
rozvoje vybranych pohybovych schopnosti.

Cil:

Cilem prace bylo vyhodnotit G¢innost letni pfipravy a analyzovat rozdily ve vykonnosti
mezi dvéma vékovymi kategoriemi hracek.

Metody:

Bylo vyuzito devét diagnostickych testti kondi¢ni ptipravenosti, které probihaly ve tiech
fazich (pred, béhem a po ptiprave). Statisticky byly hodnoceny zmény vykonnosti a rozdily
mezi skupinami.

Vysledky:

Vysledky ukazuji na celkovy pozitivni vyvoj vykonu, zejména v oblasti vytrvalosti,
vybusnosti a rychlosti. Zeny prokéazaly rovnomérméjsi a komplexn&jsi adaptaci, zatimco
juniorky vykazovaly zlepSeni zejména v pozd¢jsi fazi piipravy.

Zavéry:

Letni pfiprava byla i€inn4 a pfinosna pro ob€ v€kové kategorie. Ziskané poznatky mohou
slouzit jako podklad pro pldnovani a evaluaci tréninkovych procesti v Zenském florbalu.

KLICOVA SLOVA

florbal, kondi¢ni ptiprava, pohybové schopnosti, trénink, testovani



ABSTRACT
Introduction:

This bachelor thesis focuses on analyzing the physical fitness of junior and senior female
players of the Florbal Chomutov club, evaluating the effectiveness of summer training in
terms of the development of selected motor abilities.

Objective:

The aim of the thesis was to assess the effectiveness of the summer training and analyze
performance differences between two age categories of players.

Methods:

Nine fitness diagnostic tests were used and conducted in three phases (before, during and
after the training period). Statistical methods were applied to evaluate performance
changes and differences between the groups.

Results:

The results showed an overal positive development in performance, particularly in
endurance, explosiveness and speed. Senior players demonstrated more balanced and
complex adaptation, while junior players improved mainly in the later phase of the
preparation.

Conclusions:

The summer training program was effective and beneficial for both age categories. The
findings can serve as a basis for planning and evaluating training processes in women’s
floorball.

KEYWORDS

Floorball, fitness training, motor abilities, training, testing
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UvVOoD

pomérné kratkou dobu nasel pevné misto mezi ¢eskou sportovni vetrejnosti. Jeho atraktivita
spoCiva nejen v rychlosti, tvofivosti a tymové spolupraci, ale také v jeho finan¢ni
nenaroc¢nosti, diky niz je dostupny Siroké Skale hraci bez ohledu na vék ¢i pohlavi.
Popularita florbalu v Ceské republice vzrostla zejména v 90.letech minulého stoleti a od té
doby dosdhla mezinarodnich uspéchi, které dokazuji silu Ceskych reprezentaci na elitni

arovni.

Téma této prace jsem si zvolila na zdklad€ svych dosavadnich zkuSenosti a angazma
v elitnim tymu Zen Florbal Chomutov. V klubu jiz piisobim od roku 2012, kde jsem zac¢inala
v kategorii elévi. V uplynulé sezoné jsme dosahly fady uspéchi, které nejen potvrdily nase
kvality, ale zaroven nas motivovaly k jesté vysSim cilim. Konkrétné k postupu do nejvyssi
Ceské florbalové ligy v nadchazejici sezoné. Letni kondicni piiprava, ktera je klicovou
soucasti nasi cesty za timto cilem, m¢ inspirovala k hlub§imu zkoumani rozdili v kondi¢nich

schopnostech mezi hrackami zenského a juniorského tymu.

Cilem této prace je porovnat urovenn kondi¢nich schopnosti hra¢ek v pribéhu letni
kondi¢ni pfipravy, a to prostfednictvim specifickych testl. Soucasny stav feSeni této
problematiky v ramci florbalovych tymul naznacuje, Ze kondi¢ni ptiprava je Casto opomijena
nebo realizovana bez dostatecné védecké analyzy. Vysledky prace by mohly pfinést
praktické podnéty nejen pro nas tym, ale 1 pro dalsi florbalové kolektivy, které usiluji o
efektivni rozvoj fyzickych schopnosti svych hracek.

Hlavnim piinosem prace by tak mélo byt nejen posileni teoretickych poznatki o

kondi¢nich schopnostech florbalistek, ale také aplikace téchto poznatkti do praxe, ktera by

mohla zlepsit ptipravu hracek a ptispét k dosazeni dlouhodobych sportovnich cild.



1 TEORETICKA CAST PRACE

1.1 Charakteristika florbalu

Florbal je moderni, dynamicky a rychle se rozvijejici sport, ktery ziskal obrovskou
popularitu nejen ve svété, ale i v Ceské republice (CR). Jeho kofeny sahaji az do Svédska,
odkud se rozsifil diky své nenaro¢nosti na vybaveni a jednoduchym pravidliim. Jedna se o
kolektivni hru s mickem a plastovou holi, ktera se hraje na htisti s mantinely. Na rozdil od
hokeje neni potieba drahd vystroj, coz prispiva k jeho Siroké dostupnosti. I proto se florbal

stal jednim z nejrychleji rostoucich sportii u nés a jeho obliba mezi mladezi neustale stoupa.

Florbal je sport, ktery se vyznacuje rychlosti, dynamikou a vysokym tempem hry. Diky
neustalému pohybu, ¢astému stfidani hrac a mnozstvi hernich situaci je hra atraktivni jak
pro hrace, tak pro divaky. Klicovymi prvky jsou tymova spoluprace, rychlost reakce,
schopnost ¢ist hru a spravné se rozhodovat pod tlakem. Hraci jsou vystaveni neustalému
sttidani uto¢nych a obrannych situaci, coz klade vysoké naroky na jejich fyzickou kondici,

koordinaci a technické dovednosti.

Florbalist¢ musi disponovat komplexni rychlosti a koordinacni schopnosti ve vSech
podobach. Naroky na hrace zahrnuji rychlost rukou 1 nohou, reak¢ni a startovni rychlost na
nékolik malo krokt, rychlost se zménou sméru (agility) i rychlostni vytrvalost. Vyhodou
florbalu je také rozvoj pohybovych schopnosti, které hraci pottebuji pro efektivni provadéni

hernich ¢innosti.

Florbalova komunita se zaklad4 na principech fair-play, pratelstvi a respektu. Je to sport,
ktery je uréeny pro viechny bez rozdilu véku a pohlavi. Cesky florbal (CF) se sice potyka
s ur¢itymi problémy, jako je nedostatek kvalitnich trenérii, funkcionaii a tréninkovych

prostor, pfesto jeho ¢lenska zdkladna neustale roste.

Jeho popularita v CR neustale stoupa a z piivodné amatérského sportu se postupné stava
profesiondlné organizovana disciplina. I pfes tento vyvoj si vSak florbal zachovava svij

ptvodni charakter — byt dostupnym a zdbavnym sportem pro kazdého (Kysel, 2010).



1.1.1 Pravidla florbalu
Se vznikem Mezindrodni florbalové federace (IFF) v roce 1986 vznikla také prvni verze
oficialnich pravidel. Florbal se hraje jako halovy sport mezi dvéma druzstvy, pficemz cilem

je vstielit vice branek, nez soupef, a to v souladu s pravidly hry.

Hii$t¢ ma obdélnikovy tvar s rozméry 40x20 m a je obklopeno mantinely. Hra probiha
v Cistém hracim ¢ase 3x20 min s desetiminutovymi piestavkami, béhem nichz si tymy méni
strany a hrac¢ské lavice. Cas se zastavuje pii preruSeni hry a znovu se spousti po uvedeni

micku do hry.

Kazdé druzstvo ma na hfisti vzdy 5 hract a jednoho brankare bez hole. Maximalni pocet
hract na soupisce je 20 a stiidani hract probiha kdykoliv béhem utkani a bez omezeni.
Béhem normalniho hraciho ¢asu ma kazdy tym pravo na jeden tficetisekundovy time out

(oddechovy cas), ktery mize byt vyzadan kdykoliv pfi preruseni hry.

Pokud utkéni kon¢i nerozhodné, nasleduje prodlouzeni o délce 10 min. Pokud ani to
nerozhodne, rozhoduje se formou trestnych stfileni. Trestné stiileni v prvnim kole provadi 5
hrac¢t z kazdého tymu, poté pokracuji hraci v sérii po jednom, dokud neni dosazeno

kone¢ného vysledku.

Hlavnimi ucastniky hry jsou hrac¢i a brankafi. Brankaf, ktery je vybaven specialni vystroji,
smi chytat micek rukama, ale pouze v prostoru svého brankovisté. Kazdy tym musi mit
kapitana, ktery je opravnén komunikovat s rozhod¢imi. Musi mit na ruce viditelnou pasku
jiné barvy nez dres. Realiza¢ni tym se mlZe sklddat z maximalné 5 lidi a musi byt zapsan

v zapise o utkani.

Zépas kontroluji dva rozhod¢i, ktefi maji rovnocennou autoritu a zajiStuji, aby byla
dodrZzovana pravidla hry. Oficidlni pravidla se stale vyvijeji pod dohledem IFF, ktera
pravidelné upravuje pravidla podle potieb ¢lenll a rozvoje hry (Skruzny, 2005).

1.1.2 Florbalové organizace

Za ucelem sjednoceni vyvoje, standardizace mezinarodnich soutézi, organizace a pravidel
hry vznikla v roce 1986 ve Svédské Husqvarné IFF. Od jejiho zalozeni se florbal rychle
rozvijel jak v geografickém rozsahu, tak v poctu hract a klubid. V roce 2005 jiz IFF,

zahrnovala 35 narodnich organizaci. Federace od roku 1994 pravidelné potrada mistrovstvi
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svéta muzi 1 zen. Muzské mistrovstvi se kond vzdy v sudé roky a Zenské naopak v liché

(Taborsky, 2007).

Podle International Floorbal Federation (2010) se zakladajici schiize IFF uskute¢nila ve
Svédském Jonkopingu 12. dubna 1986. Hlavnim cilem setkani bylo zahdjit mezinarodni
spolupraci v rozvoji florbalu. Po diskusi o nazvu organizace dosli k pojmenovani IFF.
Schvélena byla také zména stanov, kterd noveé stanovila konani kongresu kazdé¢ Ctyfi roky.
Nasledn¢ probéhly volby, v nichZz byl prvnim prezidentem zvolen Andras Czitrom ze
Svédska, viceprezidentem Pekka Mukkala z Finska a generalnim sekretafem Christophe
Soutter ze Svycarska. Nakonec byl stanoven roéni &lensky piispévek ve vysi 500 némeckych

marek. Po schvaleni v§ech bodl byla IFF oficialn€ prohlaSena za zalozenou.

Tervo a Nordstrom (2014) uvadi, Ze v roce 2012 bylo na svéte 293.088 registrovanych hraca.
Nejvice hragt mélo Svédsko, piibliznd 118.000 &lentt (87.000 muzi a 31.000 Zen),
nasledované Finskem s pfiblizné 51.000 a Ceskou republikou s 39.000 ¢leny.

Na jafe roku 2024 IFF sdruzovala 80 ¢lenskych zemi. Celosvétove je registrovano 5 tisic
florbalovych klubt s vice nez 330 tisici registrovanymi hra¢i. Odhaduje se, ze rekreacné
hraje florbal téméf 3,5 milionu lidi a doposud nejvyssi navstévnosti na jednom jediném
zépase je 18.370 divaki z roku 2024 ze Superfinale Svédské superligy (SSL) ve Stockholmu
(Cesky florbal, 2024). Data zroku 2014 spoditala, Zze ve Svédsku s celkovym poétem
9.651.531 obyvatel, hraje florbal pravidelné asi ptl milionu lidi ve Skolach, riznych
organizacich a na pracovistich, coz ukazuje, Ze jen 5,2% populace hraje florbal na n&jaké
tirovni (Tervo a Nordstrém, 2014). V CR bylo nejnavitévovangjsi Mistrovstvi svéta muzi

v roce 2018 s celkovym poétem 181.518 divakt (Cesky florbal, 2024).

CF je zastieSen Ceskou florbalovou unii (CFbU), ktera byla zalozena v roce 1992. O rok
pozd&ji byla ptijata do IFF. Prvnim prezidentem CFbU byl Martin Vaculik, jenz zastaval
tuto funkci po dobu Sesti let. Po ném ptevzal vedeni FrantiSek Babdk, ktery vedl unii
v nasledujicim dvouletém obdobi. V roce 2000 se funkce prezidenta ujal Filip Suman
(Taborsky, 2007). Aktualnim prezidentem CF je Daniel Novék, ktery v Eervnu 2024 sviij
mandat obhéjil a bude pokracovat ve funkci az do roku 2028 (Cesky florbal, 2024).
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Hlavnim tkolem CFbU je zajistovani organizace a koordinace soutézi na regionalni,
celostatni 1 mezinarodni urovni. Vcetné zastfeSeni statni reprezentace v juniorskych i

seniorskych kategoriich (Taborsky, 2007).

1.1.3 Florbalové vybaveni

Schvalené florbalové vybaveni je oznaceno znackou IFF od spolecnosti SP. Certifikace
zarucuje, ze vyrobek spliiuje technické a sportovni pozadavky. Mezi certifikované vybaveni
patii hole, micky, mantinely, branky, a masky. Florbal se dfive hrél pfevazné na dievénych
parketach, dnes se spiSe preferuji umélé povrchy (guma, PVC, taraflex), které zlepSuji

prilnavost mic¢ku a ptesnost hry (Kysel, 2010).

Florbalové mantinely ohranicuji hiisté a jsou vysoké 50 cm (Skruzny, 2005). Skladaji se
zrovnych a zaoblenych dilti, snadno se montuji a ptepravuji a jejich sestaveni trva jen par

minut. Nejcastéji se vyrabgji laminované a prodavaji se v bilé ¢i cerné barveé (Kysel, 2010).

Branky maji rozméry 160 cm na 8ifku, 115 cm na vysku, v dolni ¢asti jsou hluboké 65 cm a
v horni ¢asti 40 cm. Jsou vybaveny mékkou obvodovou siti a chytaci siti, coz zajistuje
bezpecnost hry (Skruzny, 2005). Vazi okolo 12 kg, musi byt svafené z kovovych trubek a

natfené cervenou barvou (Kysel, 2010).

Florbalové micky se vyrab&ji v mnoha barvach a variantach. Standardni primér je 72 mm a
vaha 23 g. Ma celkem 26 dér, kazda o priméru 10 mm. Oficialni barvou micku je bila (Kysel,
2010). ,, Florbalovy micek v dnesni podobé paradoxné nevyvinuli florbalisté, ale baseballisté

v USA. Plastovy derovany micek podobnych rozméri totiz slouzil k tréninku americkych

baseballovych nadhazovacu™ (Skruzny, 2005, s. 13).

Florbalova hokejka (florbalka) musi opét spliiovat certifikaci IFF, kterd zajist'uje bezpecnost
a kvalitu. Vaha nesmi ptekrocit 380 g a délka by méla odpovidat vysSce hrace. Idealné by
méla konéit 1-2 cm nad pasem. Cepele jsou orientované na levou a pravou ruku. Omotavka

je nedilnou soucasti florbalky. Zjistuje pevné drzeni a absorpci potu.

Spravna florbalova obuv musi byt lehka, s protiskluzovou podrazkou a zesilenou stranou pro

lepsi stabilitu. Florbalové boty kombinuji vlastnosti hazenkatskych a volejbalovych bot,
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s odpruzenou patou a ochranou kotniki, kde se v pfipadé potieby pouzivaji tejpy ¢i ortézy

(Kysel, 2010).

Florbalové dresy se skladaji z tricka, trenyrek a stulpen. Hraci v poli musi mit dresy stejné
barvy. VSechna tricka musi byt viditeln¢ ocislovana na zadech 1 hrudi. Na zadech jsou ¢isla
vysoka 200 mm a na hrudi minimalng 70 mm. Cisla mohou hra¢i volit od 1 do 99, ale &islo

1 nesmi mit hrac v poli (Karczmarczyk, 2006).

Brankarska vystroj je navrzena tak, aby chrénila cel¢ t€lo a zaroven umoziovala volny
pohyb. Zahrnuje masku, kterd musi byt certifikovana IFF a zaji§tovat bezpe€nost, dres a
kalhoty se zesilenymi ¢astmi, chrani¢e na kolena a boty bézné¢ho halového typu. Rukavice
velké procento brankaid nepouziva, protoze snizuje cit pro mic¢ek (Skruzny, 2005). Brankat

nepouziva hokejku (Tervo a Nordstrom, 2014).

1.2 Historie florbalu

Pocatky florbalu sahaji do USA, kde firma Cosom v roce 1958 vyrobila prvni plastové
hokejky a mi¢ky. Do Evropy se florbal dostal v roce 1968, konkrétné do Svédska, kde diky
dlouhé tradici sportil, jako je bandy nebo ledni hokej, nasel ide4lni podminky pro sviij rozvoj.
V 70.letch ziskala hra §védsky ndzev innebandy a byla standardizovédna pravidla, coz ji

proménilo v organizovany bezkontaktni sport.

Prvni Mistrovstvi Evropy muzil se konalo v roce 1994 a o dva roky pozdgji ve Svédsku
prob&hlo prvni Mistrovstvi svéta. Florbal se od té doby stal globalnim sportem s vice nez

160.000 registrovanymi hraci ve vice nez 55 zemich.

Florbal se do CR dostal v roce 1984, kdy finiti studenti pivezli prvni vybaveni (celkem 12
hokejek a mickd, které zanechali Ceskym vysokoskoldkiim). Kvili nedostatku
profesiondlniho vybaveni vSak jeho rozvoj stagnoval. K obnoveni doSlo v roce 1992, kdy

byla do CR dovezena prvni profesionalni vybava, véetné mantineld.

Ceska florbalova unie (CFbU), zalozena vroce 1992, sehrala kli¢ovou roli v rozvoji
mladeznickych soutézi a podpote trenérii. V sezon& 2010-2011 bylo v CFbU registrovano

vice nez 60.000 ¢lend a pies 1.200 druzstev.
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CR je hostitelem nejvétsiho letniho turnaje na svété — Czech Openu, ktery se tradiéné kona

v Praze a je dtilezitou udalosti pro rozvoj a popularizaci florbalu (Kysel, 2010).

1.2.1

Historie IFF

Historické milniky IFF podle International Floorball Federation (2024)

1991- ptipojeni Danska a Norska

1992- prvni oficialni kongres IFF, ptipojeni Mad’arska

1993- prvni Evropsky pohar v Helsinkach (Zeny) a ve Stockholmu (muzi), pfipojeni
CR a Ruska

1994- prvni Mistrovstvi Evropy muzi ve Finsku, pfipojeni Estonska, Némecka,
Japonska, LotySska a USA

1995- prvni Mistrovstvi Evropy Zen ve Svycarsku, aby se mohlo zaéastnit Japonsko
turnaj poradan jako Oteviené mistrovstvi Evropy, pfipojeni Belgie a Singapuru
1996- prvni Mistrovstvi svéta muzi ve Svédsku, pfipojeni Australie

1997- prvni Mistrovstvi svéta Zen ve Finsku, pfipojeni Rakouska, Velké Britanie a
Polska

1999- ptipojeni Brazilie, Nizozemska a Slovenska

2000- IFF ziskala prozatimni ¢lenstvi v Mezinarodni asociaci sportovnich federaci
(GAISF)

2001- prvni Mistrovstvi svéta muzii do 19 let v Némecku, pfipojeni Spanélska, Italie,
Slovinska, Kanady a Nového Zélandu

2002- prvni Svétové univerzitni mistrovstvi ve florbalu ve Svédsku, pfipojeni
Malajsie, Indie a Gruzie

2003- podani z&dosti o uznani od Mezinarodniho olympijského vyboru (IOC),
podepsani Svétového antidopingového kodexu, pfipojeni Francie

2004- tadné clenstvi v GAISF, prvni Mistrovstvi svéta zen do 19 let ve Finsku,
pfipojeni Pékistanu

2005- zalozeni Asijsko-oceanské florbalové konfederace v Singapuru, pfipojeni
Koreji, Ukrajiny, Lichtenstejnska a Islandu

2006- ptipojeni Mongolska a Arménie
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e 2007- ptipojeni Moldavska, Irska, Izraele, Srbska, Argentiny, Thajska a Portugalska

e 2008- prozatimni uznani od IOC, pfipojeni Turecka, Rumunska a Sierra Leone

e 2009- piipojeni Béloruska, Iranu a Indonésie

e 2010- pfipojeni Litvy

e 2011- plné uznani od IOC, ptipojeni Filipin a Jamajky

e 2012- ptipojeni Mosambiku

e 2013- IFF se stala ¢clenem Mezindrodni asociace Svétovych her (IWGA), pfipojeni
Jihoafrické republiky a Kamerunu

e 2015- ptipojeni Malty a Pobtezi slonoviny

e 2016- pfipojeni Ugandy, Haiti, Ciny, Somélska a Hongkongu

e 2017- florbal poprvé zatazen jako oficialni sport na Svétovych hrach a na Specidlnich
olympijskych zimnich hrach, pfipojeni Venezuely, Keni a Nigérie

e 2018- ptipojeni Burkina Faso, Chorvatska a Rwandy

e 2019- podepsani Dohody OSN o sportu pro ochranu klimatu, pfipojeni Sttedoafrické
republiky, Kiribati, Kuvajtu a Toga

e 2020- byla odehrana prvni Svétova virtualni freestyle florbalova soutéz

e 2021- pfipojeni Kolumbie

e 2022- florbal byl oficidlnim sportem na Svétovych hrach v Birminghamu, Alabama
a USA, pfipojeni Kazachstanu a Cinského Macaa

e 2023- pfipojeni Mexika

1.2.2 Historie klubu Florbal Chomutov
Florbalovy klub Florbal Chomutov byl zaloZen v roce 1998. Vznikl pod ptivodnim nadzvem
FbC 98 Chomutov a jeho zakladateli byli panové Petr Balik, Jifi Giptner a Jifi Raab, kteti

od pocatku zastavali vedouci role pii jeho budovani.

Jiz v sezon& 1999/2000 se klub zapojil do oficialnich sout&Zi organizovanych CFbU, ¢imz
zacala jeho cesta napfic florbalovymi ligami (Florbal Chomutov, 2009). V roce 2015 doslo
k pfejmenovani a zjednoduseni nazvu na Florbal Chomutov. V pribéhu let se muzsky tym
propracoval az do 1.ligy muzi, ktera predstavuje druhou nejvyssi soutéz v CR (Florbal

Chomutov, 2016).
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Kromé muzské slozky se Florbal Chomutov zamé&fuje i na Zenské florbalové soutdZe. Zensky
tym klubu vstoupil do 1.ligy zen v sezon¢ 2015/2016, pticemz historického uspéchu dosahl
v sezoné 2023/2024, kdy se probojoval do semifinale ligy (Cesky florbal, 2024).

Velké pozornost je také vénovéana rozvoji mladeze, kterd tvoii dalezitou soucast jeho
identity. V roce 2024 mél Florbal Chomutov pies 600 aktivnich hraci, kteti plisobi naptic

riznymi vékovymi kategoriemi (Cesky florbal, 2025).

1.3 Systematika florbalu

Florbal se v mnoha aspektech podoba ostatnim tymovym sportiim, kde se pouziva hokejka
ke vsteleni branky. Vyjimkou je role brankafe, kterd se vyrazné lisi. Tuto systematiku
zkoumali a popisovali rlizni autofi, naptiklad Karczmarczyk (2006), Kysel (2010) nebo
Skruzny (2005). Ti ji rozdélili na herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace a herni

systémy.

1.3.1 Herni ¢innost jednotlivce (HCJ)
HCJ se rozdéluje na dvé hlavni oblasti — ¢innosti hrade (Utoéné a obranné) a &innosti
brankate (Kysel, 2010).
a) Utoéné HCJ
e Dribling
Je zakladni dovednosti ve florbale, pfi které hra¢ ovlada micek cepeli
hokejky. RozliSuji se dva typy a to hokejovy, kdy se mi¢ek ovlada stiidave
forhendovou a bekhendovou stranou cepele, a florbalovy, kdy se micek
ovlada pouze forhendovou stranou (Skruzny, 2005).
e Vedeni micku
Tuto herni ¢innost hra¢ vyuziva pii pohybu s mickem po hfisti. RozliSujeme
tf1 zpiisoby vedeni micku, které miizeme provadét bud’ jednou rukou nebo

obéma. Zahrnujeme sem tazeni micku, tlaceni micku a dribling (Skruzny,

2005).
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Zpracovani a ptihravani micku

Ptihravani a zpracovani micku ve florbale je klicové pro tymovou hru. Hraé
musi byt v zdkladnim postoji, s pokréenymi koleny a c¢epeli hokejky tésné
nad zemi Ci na zemi, aby mic¢ek kontroloval. Pfihravky lze provadét po zemi,
vzduchem nebo specialn¢ brankaiem. Mohou byt provadény forhendem
(ptedni stranou ¢epele) nebo bekhendem (zadni stranou ¢epele) podle situace
(Skruzny, 2005).

Uvolilovani s mi¢kem

Tato ¢innost hrac¢i umoznuje ziskat vyhodnéjsi postaveni pro dalsi herni akce,
jako je ptihravka ¢i stiela. Provadi se driblingem, a to kli¢kou na forhendovou
nebo bekhendovou stranu, Casto spojenou se zménou rychlosti a klamavym
pohybem téla. Dale mtize zahrnovat obtoCeni soupefe s pokrytim micku
télem nebo obhozeni a prohozeni micku pies soupefe, pokud je za hracem
volny prostor (Skruzny, 2005).

Uvoliiovani bez mic¢ku

Cinnost, pi niz hra¢ ziskava lepsi postaveni pro piijem piihravky nebo stielu.
Spociva v odpoutani se od braniciho soupete. Uvoliiovani neprovadi jen hrac,
ktery ma pfijmout micek, ale 1 ostatni spoluhraci, ktefi mohou odvracet
pozornost soupeid. Tato ¢innost tvoii zaklad tymovych kombinaci a hernich
systému (Skruzny,2005).

Stielba

Je ve florbalu klicovou dovednosti. RozliSujeme stielbu Svihem (tahem),
kterd je dynamickd a pfipomina piihravku a stielbu ptiklepem, ktera je
razantnéjsi, ale vyZaduje vys$i technickou zdatnost. Forhendova stela je
nejcastéjSi diky presnosti a razanci, zatimco bekhendova stiela je méné
obvykld, ale na kratkou vzdéalenost piekvapivé ucinna. , Do uderového
zplisobu patri také nejrazantnéjsi strelba tzv. golfovym uderem" (Kysel,
2010, s. 70).

Dorézeni a te€ovani mic¢ku

Pti této Cinnosti stoji hra¢ pred brankou a snazi se dorazit vyrazeny micek

nebo tecovat stielu spoluhrace. Tato technika je pro brankafe naro¢na a ¢asto
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necekana. TeCovani ma za Gcel zméenit smér micku, ktery se pohybuje po
zemi nebo vzduchem, s cilem ptekonat brankéie (Skruzny, 2005).
Vhazovani micku

Existuji dvé zakladni strategie, jak ziskat micek pfi vhazovani pro svij tym.
Prvni je vyhrat vhazovani smérem vzad nebo méné Casty zplisob smérem
vpied. Uspéch zavisi na postaveni t&la, uchopu hokejky a nastaveni epele

(Kysel, 2010).

b) Obranné HCJ

Obranné herni ¢innosti jsou ¢asto opomijené ve prospech utocnych, piesto jsou klicové pro

uspésnou hru, protoze kazda hra zahrnuje stifidani atocnych a obrannych fazi.

Obsazovani hrace bez micku

Obranna ¢innost zamétend na zamezeni pievzeti micku soupefem. Klicové je
spravné postaveni obrance, sledovani micku 1 soupefe a prizplisobeni
obsazovani vzhledem ke vzdalenosti branky. Cim bliZe je hra¢ k brance, tim
tésnéji hrace obsazuje. Hrd¢ musi byt stale ptipraven zamezit ptihravce ¢i
sttele (Kysel, 2010).

Obsazovani hrace s mickem

Cinnost zaméfena na ziskani mi¢ku nebo zpomaleni utoéné akce soupefe.
Hra¢ se snazi pfiblizit k soupefi, vytvofit tlak osobnim kontaktem a
nasmé&rovat ho k chybé&. Cilem je ziskat kontrolu nad mickem nebo zabranit
efektivni rozehravce (Skruzny, 2005).

Obsazovani hrace v prostoru a obrana prostoru

Tato ¢innost spociva v znesnadnéni pohybu soupetfe a ziskani Casu na
organizaci obrany. Obrance se strategicky umistuje mezi soupefe a branku,
aby minimalizoval stfelecké moZnosti a zpomalil Gto¢nou akci. Pii pokusu
soupete o piihravku ¢i Gtok se obrance snazi eliminovat hrozbu blokovanim

nebo vypichnutim micku (Skruzny, 2005).
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Blokovani strel

Pti blokovani se hra¢ snazi zabranit priniku mi¢ku na branku. Hra¢ sleduje
soupete, drzi spravné postaveni a minimalizuje stfelecké moznosti. Kli¢ova
je spoluprace tymu a nacvik této techniky, zejména v blizkosti vlastni branky.
., Hrac, ktery blokuje strelu, prechazi do pokleku tak, Ze se jednim kolenem
dotyka palubovky. Je nutne vzdy dodrzovat diileZitou zasadu primky: micek-
blokujici hrac-branka " (Skruzny, 2005, s. 49).

Hra télem

Ve florbale je hra télem povolena pouze ramenem na rameno a snahou ziskat
micek. Jakykoliv jiny télesny kontakt (strkani, drzeni, tlaceni, proraZeni) je

zakézén a imyslné fauly jsou trestany vyloucenim (Kysel, 2010).

¢) Cinnosti brankafe (Kysel, 2010)

Zakladni postoj a pohyb

Chyténi a vyrazeni stiel

ZmenSovani stieleckého thlu

Cinnost pfi pfedisleni a situace jeden na jednoho

Cinnost pii hfe za brankou a pii piehusténi hraci v brankovisti
Vyhozy zakladani Gtoku

Cinnost pi standardnich situacich

1.3.2 Herni kombinace (HK)
a) Utoéné HK

Princip pfihraj a béz

Tato kombinace slouzi k rychlému piechodu do utoku. Spociva v piesné
ptihravce a ndsledném pohybu hrace do volného prostoru, kde miiZze pfijmout
zpétnou piihravku. Kli€ové je spravné nacasovani a presnost piihravky,
stejn¢ jako reakce hrac¢e na uvolnéni. Tento princip se uplatiiuje 1 v jinych
sportech, jako napiiklad fotbal, hokej nebo basketbal. ZvySuje efektivitu

utoku a Sance na uspésné zakonceni (Skruzny, 2005).
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Princip kiizeni

Kombinace spoc¢iva ve vyméné mist dvou utocicich hract, kdy dochazi ke
ktizeni jejich drah. Tato taktika vytvaii prostor pro pohyb a ptihravky a lze ji
pouzit v riznych &astech hraci plochy. Casto se vyuziva pii pfechodu do
utoku nebo pfipravé zakoncCeni a je efektivni zejména proti pozicni hie
soupete (Karczmarczyk, 2006).

Princip clonéni

Spociva ve spolupraci dvou hraci, kde hra¢ bez micku blokuje soupete a
vytvaii volny prostor pro hra¢e s mickem. Taktika se vyuzivd v riznych
Castech hfisté a mize byt propojena s dalSimi kombinacemi (kiiZeni, zpétna
pfihravka). Vyzaduje dobrou organizaci pohybu a schopnost ¢ist hru
(Karczmarczyk, 2006).

Princip zpétné piihravky

Pti této kombinaci hra¢ pfihraje mic¢ek nabihajicimu spoluhracovi dozadu.
Tim odvede pozornost obranct, vytvoii prostor a umozni pokracovat v titoku
nebo pfipravit zakonceni. Kli€ova je ptesnost a naasovani piihravky spolu
s pohybem hrac¢t. Dulezité je vyhnout se chybam, jako jsou nepfesné nebo
prili§ pomalé ptihravky (Skruzny, 2005).

Princip nahozeni

Vyuziva se pro rychlé pfeneseni mi¢ku na delsi vzdalenost (20-30 m) a je
vhodna pro situace, kdy je tym pod tlakem. Nahozeni umoziiuje piesun hry
na soupefovu polovinu a €asto se fidi pohybem uto¢nika, ktery ukazuje smér.
Klicové je naCasovani a rychlé zpracovani micku. Taktika mize slouzit i jako
bezpecné teSeni pii ztraté kontroly nad mickem nebo pfi oslabeni tymu,
naptiklad dlouhym lobem nebo brankarskym vyhozem (Kysel, 2010).
Princip vhazovani

,,Jedna se o herni kombinace zalozené na ziskani micku pri vhazovani a jeho
nasledném rozehrani do zakonceni” (Skruzny, 2005, s. 66). Vyhrané

vhazovani je dilezité pro dalsi HK.
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Rozehrani standardni situace

Umoziuje rychlé rozehrani micku blizko branky soupete, coz zvysSuje Sance
na skérovani. Hra¢ rozehrava micek ihned po odpiskani rozhod¢im. Duilezita
je koordinace hracii a spravné nacasovani piihravky, aby soupet nemél cas
reagovat. Tato taktika zahrnuje stfelu nebo ptihravku na lépe postaveného
spoluhra¢e a vyuziti prostoru kolem branky. Vhodné je také taktické

rozestaveni tymu pro maximalizaci Sance na uspéch (Kysel, 2010).

b) Obranné HK

Princip zajiStovani

Defenzivni taktika, kdy druhy hra¢ zajistuje obrannou akcei, pokud je prvni
hra¢ prekonan. Druhy hrd¢ muze bud’ aktivné napadat utocnika, nebo
zpomalit jeho pohyb, coz vede ke ztrat¢ micku. Spravna pozice mezi mickem
a brankou a rychla rekce jsou kli¢ové. Zajistujici hra¢ musi sledovat situaci
pted i za sebou a byt pfipraven ihned zasdhnout (Karczmarczyk, 2006).
Princip zdvojovani

Pti této kombinace dva bréanici hraci vytvaii pocetni pfevahu 2 na 1 proti
uto¢nikovi. Cilem je zvysit Sanci na ziskani mi¢ku a zmareni uto¢né akce.
Hréaci tlaci utocnika do nevyhodné pozice, napiiklad do rohu hiisté a nasledné
ho spolecné zastavuji. Klicova je spoluprace obranci a jejich spravné
postaveni mezi mickem a vlastni brankou (Karczmarczyk, 2006).

Princip piebirani hract

Obranna spoluprace dvou hract, kteti si doasn€é vymeéni Gtocniky pii feSeni
herni situace, naptiklad pfi kombinaci kiiZeni. Kli¢ova je komunikace mezi
hraci a jasné pochopeni, Ze jde o tymovou koordinaci, nikoliv o individudlni
branéni (Skruzny, 2005).

Princip osobniho branéni

KaZzdy obrance ma jasné stanoveného hrace, kterého tésné brani, a zaroven
sleduje ostatni, aby mohl pomoci spoluhrac¢tim. Tento princip je jednoduchy

na pochopeni, ale nadro¢ny na fyzickou kondici (Kysel, 2010).
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Princip odstupovani

Obranna taktika, kdy branici hra¢ udrzuje vzdalenost od uto¢nika, aby mohl
reagovat na jeho pohyb a prihravky. Hra¢ se zpravidla stahuje k brance, aby
chranil klicové prostory, ale zaroven ziistava piipraven zastavit tocnika pfi
pokusu o prunik (Skruzny, 2005). Karczmarczyk uvadi ,, Viastni ¢innosti pri
této obranné kombinaci neni ziskat micek. Je zamérenda predevsim na
zajisténi a podporu ostatnich branicich hracu. Dochazi zde k vytvareni
casoveho a prostorového tlaku, a tim i k pravdépodobnéjsi chybé soupere
vedouci kat jiz primé ztraté micku, nebo nepresné nahravce"

(Karczmarczyk, 2006, s. 51).

1.3.3 Herni systémy (HS)
a) Utotné HS

Postupny utok

Taktika proti pevné obran¢ soupete. Spoc¢iva v pozvolném dobyvani prostoru
pomoci ptihravek, vyuziva Sitku a hloubku hiisté a klade diraz na trpélivost.
Tym se snazi najit mezery v soupefoveé obrané, ¢asto pomoci diagonalnich
prihravek, aby pronikl do utocného prostoru (Kysel, 2010).

Rychly utok

Dynamicka taktika ptechodu na Gito¢nou polovinu, kdy se hra ptfenasi jednou
dlouhou pfihravkou nebo vyhozem brankare na nabihajiciho uto¢nika do
volného prostoru. Klade vysoké naroky na ptesnost ptihravky a zpracovani
micku, aby mohl utok plynule pokracovat (Kysel, 2010).

Protiutok

Rychla reakce na skon¢enou utocnou akci soupete. Klicem je pfimocarost —
vedeni micku k brance nebo kolma piihravka na lépe postaveného hrace.
Nezformovana obrana soupete zvysuje Sance na Uspésné zakonceni (Kysel,

2010).
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Ptesilova hra

Situace, kdy tym vyuziva pocetni pfevahy k vytvofeni tlaku na soupefe.
Skruzny uvadi ,, Hlavnim ukolem presilové hry je utocnd cinnost vedend proti
silné koncentrované obranné hre soupere. Zamér presilové hry stoji na
predpokladu udrzeni micku a na ,,usidleni" se v utocné poloviné" (Skruzny,

2005, s. 73).

b) Obranné HS

Osobni obrana

HS zaméteny na individudlni branéni hrace soupefe. Hraci se snazi omezit
moznosti pfihravek a zabranit soupeii v pohybu. Vyzaduje Casté ptebirani
hraclt, vysokou pohyblivost a spolupraci. I kdyz je G€innd, mize byt
zranitelnd vici rychlym prechodim a vyzaduje velkou fyzickou kondici
(Skruzny, 2005).

Z6nové obrana

Obranny systém, kde hraci chrani ptidélené tizemi na htisti, rozdélené na
pomyslné zony. Je jednim z nejpouzivanéjSich obrannych systémi. Hraci
spolu komunikuji a vyuzivaji kombinace, jako naptiklad pifebirani. Tento
systém je spiSe pasivni a Casto je vyuZzivan pii hie v oslabeni (Kysel, 2010).

Kombinovana obrana

Spojuje prvky zoénové a osobni obrany. Hrac¢i maji odpovédnost za svij
prostor 1 soupefe. Systém umoZiluje vytvafet tlak na soupefe pomoci
napadédni, tésného obsazovani a zajiStovani prostoru. Je flexibilni a
pfizpusobuje se situacim na htisti (Kysel, 2010).

Zo6novy presink

Vychazi ze zonové obrany, ale s vétsi aktivitou hracti. Obranny tym vytvari
tlak na soupete s mickem a pohybuje se podle jeho polohy. Nejcastéji se
vyuziva za brankou nebo v rozich htisté, kde je vyssi Sance na ziskani micku

(Kysel, 2010).

23



e Hra v oslabeni
Hra v oslabeni nastava pfi pocetni nevyhodé tymu. Kli¢em je efektivni
obrana pomoci zonového rozestaveni (1-2-1 nebo 2-2) a taktického presinku.
Cilem je omezit akce soupefe, ziskat Cas nebo pterusit hru ve prospéch
oslabeného tymu. VyZzaduje soustfedénost a tymovou spolupraci (Skruzny,

2005).

1.3.4 Hracské role ve florbalu

Ve florbale Ize rozlisit ¢ty zakladni role hract v daném hernim okamziku.

Role ¢.1

Utogici hra¢ s mickem se priméarné snazi dosdhnout branky svého tymu. Neustale
ohrozuje soupefovu obranu a tlaci se do ptecisleni. Je klidny, jisty na micku a
efektivné kontroluje hru. Pod tlakem spravné vyhodnocuje situaci a voli optimalni
feSeni. Prihravkami zlepSuje postaveni spoluhracii a vytvaii jim vice casu a prostoru.
Role ¢.2

Uto¢ici hra¢ bez micku aktivné podporuje ttok. Hleda volné prostory a je vzdy
pripraven pfijmout ptihravku. Svym pohybem vytvari nebezpecné situace, rozsiruje
hru a pomdha precisleni. Neustale se zapojuje do hry a pohybuje se tam, kde je pro
Role ¢.3

Branici hra¢ uto¢iciho hrace s mickem se zamétuje na zastaveni utoku, aniz by nutné
musel ziskat mic¢ek. Je vzdy pfipraven na souboj, brani vstupu do nebezpecnych
prostor a vyviji tlak na soupete. Aktivni obranou ho nuti k chybam a navadi do
oblasti vyhodnych pro sviij tym. Po ziskani micku je vzdy pfipraven piepnout do
uto¢né faze hry.

Role ¢.4

Branici hra¢ utociciho hrace bez mic¢ku neustale sleduje déni na htisti. Ma ptehled o
micku 1 hracich a je pfipraven kdykoliv zasahnout. Svym postavenim brani soupefi
ve vstupu do nebezpecnych prostor ¢i v piijeti prihravky, ¢imz narusuje soupetovi

kombinace. Po zisku micku okamzité ptechazi do utoku (Florbal Nachod, 2025).
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1.4 Sportovni trénink

Sportovni trénink je systémové pojaty proces, ktery se snazi o ucelenou koncepci a cilené
fizeni zaméfené na zvySovani vykonnosti sportovct. Uplatituje se jako systémovy pfistup,
ktery zahrnuje promyslené uspoiadani obsahu, prostiedkii a metod tréninku, pfi¢emz jeho

cilem je zajistit, aby sportovec dosahovat co nejlepsich vysledku.

Je organizovan tak, aby zohlednoval jak vnéj$i podminky (atmosféru, zazemi, technické
moznosti), tak 1 vnitini podminky (ekonomické moznosti). Systém tréninku chape sportovni

ptipravu jako fizeny pedagogicky proces (Dovalil, 2002).

Proces systematického rozvoje jednotlivych slozek, zaméfeny na dosaZeni maximdlni

vykonnosti ve zvolené discipling (Zahradnik, 2012).

1.4.1 SlozKky sportovniho tréninku

Kli¢ovym obsahem sportovniho tréninku jsou jednotlivé slozky sportovniho tréninku.

e Kondi¢ni slozka — zamétuje se na rozvoj pohybovych schopnosti

e Technicka slozka — osvojovani pohybovych (sportovnich) dovednosti pomoci
motorického ucent

e Takticka slozka — slouzi k nacviku a rozvoji vedeni sportovniho boje

e Psychologicka sloZzka — zamétujici se na kultivaci osobnosti sportovce (Zahradnik,

2012)

1.4.2 Specifika tréninku ve florbalu
Trénink florbalu 1ze rozd€lit do dvou ¢asti — tréninky mimo halu (kondi¢ni ptiprava), kde se
hrac¢i zamétuji predev§im na zlepSeni fyzické kondice a tréninky v hale, které¢ zahrnuji

nacvik hernich situaci a samotnou hru.

Trénink muze probihat celoro¢né, ale v zakladnich podminkach sta¢i deset mésicti ro¢né.
Zbyvajici dva mésice jsou urceny pro individudlni ptipravu. Tréninkovéa jednotka se sklada

ze tii zakladnich ¢asti — ivodni ¢ast, hlavni ¢ast a zavérecna Cast (Karczmarczyk, 2006).
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a)

b)

Uvodni &st tréninku

Slouzi k ptipravé organismu na zatéz a zahrnuje tii klicové ulohy.

Zaclind psychologickou pfipravou, kterda pomahd hracim, zejména mladSim,
uvédomit si, Ze jsou na tréninku, kde plati pravidla a potradek. Trenér v této fazi
informuje tym o obsahu tréninku a vytvaii vhodnou atmosféru.

Nasleduje rozcviceni, zaméfené na zahtati a protazeni svala a kloubti.

Poslednim krokem je zapracovani, kde jednoducha cviCeni pfipravi organismus na
hlavni ¢ast tréninku

Hlavni ¢ast tréninku

Navazuje plynuje na uvodni ¢ast a predstavuje tézisté celého tréninku. Cviceni by
mela probihat v urcité posloupnosti, kterd vychazi z fyziologickych ptredpokladi
hraci.

Zahrnuje koordina¢né naro¢na cviceni, zamétend na techniku, obratnost a nacvik
novych hernich variant. Organismus neni unaven, tudiz uceni probihé efektivné.
Dale sem patii rychlostni cviceni, ktera zahrnuji sprinty, skoky nebo kratké herni
akce, s diirazem na maximalni rychlost pohybu.

Cviceni na rozvoj sily, napiiklad posilovani a cvi¢eni s vysokym mnozstvim
osobnich soubojt, ktera vyzaduji mnoho energie.

Na zavér zafazujeme cviceni na vytrvalost, jako jsou naptiklad vybeéhy nebo kondic¢ni
béhy, kterd organismus vyc€erpavaji. Proto jsou umistény na konec hlavni ¢ésti.
Jednotlivé ¢asti nemusi byt zafazeny vSechny, ale posloupnost by méla byt dodrzena
(naptiklad obratnost-rychlost-vytrvalost nebo obratnost-vytrvalost).

Zaveérecna Cast tréninku

Slouzi k uklidnéni organismu a podpofe regenerace. Obsahuje dvé faze.

Prvni je dynamicka ¢ast, kterd trva piiblizné 5-10 min a zahrnuje lehké vyklusani
nebo jizdu na kole.

Protazeni svalovych skupin, zejména téch nejvice naméahanych pii tréninku, pomoci

cviceni podobnych tém z ivodni ¢asti (Karczmarczyk, 2006).
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1.5 Kondicni pFiprava

Podle Dovalila: ,, Kondicni priprava, jedna ze slozek tréninku, se primarné zaméruje na
ovlivnéni pohybovych schopnosti sportovce. Pohybové schopnosti nepochybné patri
k vyznamnym faktorim vétsiny sportovnich vykoniu, ve svém celku maji také podstatny
vyznam jako kondicni zdklad sportovni vykonnosti vithec (Dovalil, 2002, s. 107). Mezi
klicové schopnosti patii sila, rychlost a vytrvalost. Jsou ovlivilovany prostfednictvim
vhodného zatizeni, které aktivuje funk¢ni systémy téla, zajist'uje energetickou rovnovahu a

¥idi pohyb (Dovalil, 2002).

Pohybové schopnosti jsou vrozené predpoklady pro vykonavani pohybovych ¢innosti. Tyto
schopnosti jsou u kazdého ¢loveéka na jiné Urovni, pficemz jejich Groven nelze ziskat ani
ztratit, lze ji vSak rozvijet, nebo zanedbavat. Mezi zakladni pohybové schopnosti patii
vytrvalost, sila, rychlost, koordinace a pohyblivost. Dobra kondice znamena dobry stupeni

rozvoje vSech téchto schopnosti v uréitém navzajem provazaném komplexu (Peri¢, 2012).
Kondic¢ni ptiprava (KP) se déli na obecnou a specialni.

Obecnd KP se zaméfuje na vSestranny pohybovy rozvoj prostiednictvim riznorodych
cviceni a je kli€ova zeyména u déti a zacateCnik. Pomahé osvojit zakladni pohybové vzorce

a pfipravit télo na budouci zatéz.

Specialni KP se naopak soustiedi na specifické poZzadavky dané¢ho sportu a rozvoj

pohybovych schopnosti potfebnych k dosaZeni vysokého vykonu v konkrétni discipling.

Celkovym cilem KP je dosdhnout vSestranného pohybového rozvoje a pfipravit sportovce
na specifické naroky jejich discipliny. Kvalita pfipravy zavisi na spravné zvolenych
metodach, aktudlni Grovni trénovanosti, talentu a individualnim stavu sportovce (Dovalil,

2002).

1.5.1 Vytrvalostni pohybové schopnosti

Vyznamné se podileji na urovni motorické vykonnosti a celkové télesné piipravenosti.
UmoZiuji organismu provadét dlouhodobou pohybovou ¢innost rtizného charakteru.
Projevuji se zejména pii opakovanych cyklickych pohybech, jako jsou béh, plavani ¢i
cyklistika, provadénych po delsi Casovy usek, nebo pii statické zatézi s dlouhodobym

charakterem.
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a) De¢leni z hlediska zapojeni svalstva
e Lokalni vytrvalost — zahrnuje zapojeni mensiho objemu svalstva (méné nez
1/4 az 1/3 svalové hmoty), naptiklad pii shybech ¢i klicich
e (Globalni vytrvalost — zahrnuje zapojeni vétSiho objemu svalové hmoty a
ptredstavuje komplexni vykon téla, naptiklad pii vytrvalostnim béhu
b) Déleni podle délky trvani ¢innosti
e Rychlostni vytrvalost (do 20 s) - typicka naptiklad vytrvalost v rychlosti béhu
na 200 m
e Kratkodoba vytrvalost (do 2-3 min) — typickd pro intenzivni cinnost,
napfiklad béh na 800 m
e Stfednédoba vytrvalost (2-10 min) - zahrnuje aktivity s vys$i intenzitou,
naptiklad béh na 1.500 m nebo 3.000 m
e Dlouhodobd wvytrvalost (nad 10 min) - vyuzivda se v dlouhodobych
vytrvalostnich disciplinach, naptiklad pfi maratonech
c) Déleni podle typu svalové kontrakce
e Dynamické vytrvalost — zahrnuje stfidani kontrakce a relaxace svalti béhem
¢innosti, klade diraz na schopnost udrzet pohyb po dlouhou dobu pfi
zvySujicim se zatizeni (naptiklad pii behu, plavani nebo cyklistice)
e Statickd vytrvalost — tyka se udrzeni svalové polohy nebo napéti bez pohybu,
vyzaduje schopnost ptekonavat odpor po delsi dobu bez pteruseni svalového

napéti (napiiklad vydrz ve shybu)

Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti se d€li na souvislé a intervalové.

Souvislé metody jsou charakteristické nepfetrzitym zatizenim po del§i dobu. Nejcastéji

v rozmezi 30-60 minut, pfi mirné intenzité (tepova frekvence kolem 150 tepii za minutu).

Cilem je zlepSeni funkce kardiovaskuldrniho a dychaciho systému a podpora efektivity

energetického metabolismu.

Intervalové metody vyuzivaji stiidani zatéze a odpocinku, pti¢emz se lisi podle intenzity a

délky jednotlivych intervali. NejcastéjSimi jsou klasické, intenzivni a extenzivni intervalové

metody, které se od sebe 1isi dobou odpocinku, intenzitou zatizeni a délkou trvani zatéze

(Celikovsky, 1979).
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1.5.2 Rychlostni pohybové schopnosti

Ptedstavuji zakladni pohybovou schopnost, ktera umoziiuje vykonavat pohyby nebo rekce
v co nejkratSim cCase. Jsou klicové zejména ve sportovnich disciplinach, kde je dilezita
kratkodoba intenzivni aktivita a jsou vysledkem kombinace dédi¢nych dispozic, techniky a

koordinace pohybu (Celikovsky, 1979).

Rychlostni schopnosti mizeme rozdélovat na rychlost reakce, rychlost jednotlivého pohybu

(acyklicka rychlost) a rychlost cyklickou.

e Rychlost reakce — schopnost nejrychleji reagovat na urcity podnét
e Rychlost jednotlivého pohybu — jeden pohyb, kde 1ze rozlisit zacatek a konec
e Rychlost cyklick4 — dale se déli na:

- Rychlost akcelerace (nejprudsi zrychleni)

- Rychlost frekvence (pohyby v nejvyssi frekvenci)

- Rychlost se zménou sméru (zrychleni, zpomaleni) (Peri¢ a Dovalil, 2010)

Podle Jebavého (2017) je do rychlostnich schopnosti zatazovéana agilita, Casto piekladana
jako mrstnost. Schopnost rychle a efektivné ménit smér pohybu v zavislosti na podminkach
herni situace. Jedna se o komplexni dovednost zahrnujici kondi¢ni, technické a kognitivni

faktory. Lze rozdélit na aktivni a reaktivni.

e Aktivni agility — iniciativni zmény sméru pohybd, které vedou k ziskani vyhody nad
soupefem

e Reaktivni agility — reakce zmény sméru pohybu na podnéty soupefte ¢i situace

Rozvoj rychlostnich schopnosti je nejefektivnéjsi v détském véku mezi 7 a 14 lety, kdy je
télo pfirozené piipraveno reagovat na rychlostni podnéty. Cvic¢eni by méla byt zafazovana
na zacatek tréninkové jednotky (TJ), kdy je organismus nejvice odpocaty a provadéna
s maximalni intenzitou s dostate¢n¢ dlouhymi pauzami pro regeneraci. Zafazujeme sem

napiiklad sprinty, béhy do kopce, béhy se zatézi nebo béhy proti odporu (Celikovsky, 1979).

29



1.5.3 Silové pohybové schopnosti

Jde o pohybovou schopnost, kterd umoziuje clovéku prekonéavat vnéjsi odpor nebo vyvijet

silu pomoci svalové kontrakce (Celikovsky, 1979).

Rozlisujeme izometrické (statické) kontrakce, pii nichz se napéti zvysSuje, ale délka svalu se

neméni. A izotonické (dynamické) kontrakce, kdy se délka svalu méni a napéti zistava

piiblizné¢ stale stejné (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Silové schopnosti se dé€li na statické a dynamické, pfi¢emz kazda zahrnuje rizné formy.

a) Statické silové schopnosti

Vytrvalostni forma — schopnost udrzet télo, nebo jeho ¢asti v urcité poloze
po urcitou dobu (dlouhodobé&jsi udrzenti sily)
Jednorazova forma — schopnost zptsobit deformaci ¢asti téla nebo objektl

podle zadané¢ho pohybového ukolu (kratkodobé udrzenti sily)

b) Dynamické silové schopnosti

Explozivni silova forma — schopnost ud¢lit télu nebo jeho ¢astem zrychleni
podle zadaného pohybového tikolu, vyvinuti maximalni sily v co nejkrat$im
Case, vyuzivana pii rychlych a intenzivnich pohybech (skoky, starty)
Rychlostné silova forma — schopnost piekonavat odpor s vysokou rychlosti
nebo frekvenci pohybu, kombinuje rychlost a silu pfi dynamickych
¢innostech (Svihova faze hodu nebo kopu)

Vytrvalostné silova forma — schopnost udrzet intenzitu motorické ¢innosti pii
silové Cinnosti, umoZznuje prekonavat submaximalni odpor po del§i dobu
(cyklistika nebo veslovani, kde je vyzadovéana stald svalova aktivita)

(Celikovsky, 1979)

Metody rozvoje silovych schopnosti zahrnuji riizné ptistupy podle zaméteni a icelu cviceni.

e Metoda maximalniho Usili, spo¢iva v pfekonavani nejvyssiho odporu a je urcen pro

rozvoj maximalni sily.

e Metoda opakovaného usili vyuziva submaximalni odpor (ptiblizné¢ 80% maxima) a

Casto zahrnuje pyramidu opakovani.
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Metoda izometrickd je zalozena na udrZeni téla v urcité poloze bez zmény délky

svali.

Metoda intermedialni kombinuje dynamickou a statickou kontrakeci.

Rychlostni metoda klade diraz na nejrychlejsi provedeni pohybu s kratkym

odporem.

Plyometrickd metoda se zamétfuje na explozivni silu skrze skoky a seskoky a

vyzaduje spravné davkovani. Rozviji odraz.

Izokinetickd metoda vyuziva konstantni odpor odpovidajici vyvinutému usili.

Trénink vytrvalostni sily

- Aerobni silovy trénink (tepova frekvence se pohybuje od 130 do 150 tepi za
minutu, jedna se napiiklad o kruhovy trénink, kde dochazi ke zlepsSeni kapilarni
sité a energetickych zasob)

- Anaerobni silovy trénink (tepova frekvence nad anaerobnim prahem, zamétuje

se na maximalni intenzitu s kratkym Casem zatiZeni, tato metoda neni vhodna

pred zapasy) (Dovalil, 2002)
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1.5.4 Koordinaé¢ni pohybové schopnosti

Koordinac¢ni pohybové schopnosti piedstavuji soubor pohybovych dovednosti umoznujici
efektivni a plynulé provadéni pohybii. Oproti diive pouzivanému pojmu obratnost se jedna
o Sir$i komplex schopnosti zahrnujici reakci na zmény, variabilitu pohybl a schopnost
provadeét slozité pohybové ¢innosti.

Ve sportovni praxi maji dvoji vyznam. Za prvé, jejich troven je sama o sobé hodnotou —
pohyby a rychle se ucit nové technické prvky. Za druhé, kvalitni koordina¢ni schopnosti
vyznamn¢ ovliviuji technickou pfipravu, protoze usnadiuji a urychluji osvojovani novych

sportovnich dovednosti.

Stimulace koordina¢nich schopnosti je zasadni soucésti sportovni piipravy a méla by
probihat cilené¢ a systematicky. Podle Dovalila: ,, Stimulovat koordinacni schopnosti je
mozné pomérné brzy, od 6-8 let i drive. Priznivé obdobi prirozeného rozvoje pripada na
dobu pred pubertou, v puberté naopak moznosti vyraznéjsiho zlepseni ponékud klesaji"
(Dovalil, 2002, s. 160). Koordina¢ni trénink klade na nervovou soustavu vysoké naroky, coz

vede k rychlé

unavé, proto by mél byt zafazovan na zacatek hlavni ¢asti tréninkové jednotky, kdy je
sportovec Cerstvy a pfipraven poddvat maximalni vykon. Obcas je ale uzitecné zatadit
cvieni 1 v mirné Unav¢, aby se sportovec naucil udrzovat kvalitu pohybu i pfi sniZzené
koncentraci.

Pti stimulaci téchto schopnosti je vhodné vyuzivat riizné obmény provedeni pohybil (zmény
rychlosti, zmény rytmu, omezeni prostoru pro cviceni, omezeni ¢i vylouceni zrakové

kontroly, cvi€eni v casovém limitu, asymetrické pohyby, reakce na akustické nebo optické

signaly atd.) (Dovalil, 2002).
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1.5.5 Flexibilita/Pohyblivost

OznaCovéana také jako kloubni pohyblivost, pfedstavuje schopnost vykonéavat pohyby
v maximalnim rozsahu kloubt. Uroveti pohyblivosti ovliviiuje tvar kloubtl, stav vazivového
a svalového aparatu, reflexni aktivita svali a dalsi faktory, jako naptiklad pohlavi, vék,

prostiedi ¢i denni doba.
Rozvoj pohyblivosti Ize rozdélit podle aktivace a zpiisobu provedeni.

a) Déleni podle aktivity pohybu
e Aktivni pohyblivost — pohyb vykondvan vlastnimi silami
e Pasivni pohyblivost — pohyb dosazeny vnéj§imi silami, naptiklad za pomoci
partnera ¢i gravitace
b) D¢leni podle dynamiky provedeni pohybu
e Dynamické provedeni — §vihové pohyby (zvySovani rozsahu pohybu pomoci
opakovani), 15 az 30krat u jednoho cviku
e Statické provedeni — setrvani v urcité poloze (diraz kladen na uvolnéni a
postupné protahovani se setrvanim v krajni poloze — streCinkova cviceni)

(Peric, 2012).

1.5.6 Specifika pripravy Zen a divek

Ptiprava zen a divek se ve sportu liS$i od pfiprav muzi z divodu anatomickych,
fyziologickych, psychologickych a socialnich odliSnosti. Pubertalni vyvoj u divek konci
kolem osmnéctého roku, zatimco u muzi probiha déle, coz je ¢ini siln&j$imi. Zeny maji
oproti muztim odliSnou motoriku, coz je dano genetickymi a hormonalnimi podminénostmi.

WV

Fyziologicky disponuji mens$im srdcem, plicnim objemem a vy$§im podilem pomalych
svalovych vldken, coz snizuje jejich maximalni sportovni vykon. PfestoZe mohou mit slabsi

silové parametry nez muzi, jejich pohyblivost a obratnost je piedc¢i.
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V kondi¢ni slozce tréninku je vhodné zafazovat cviceni zaméfend na rozvoj sily,
pohyblivosti a rovnovahy. Pfi tvorb¢ tréninkovych plani je diilezité zohlednit psychologické
odli$nosti. Zeny lépe reaguji na pozitivni zpétnou vazbu, vyzaduji ¢astéjsi komunikaci a
citlivéjsi ptistup. V obdobi menstruace sportovkyné silné¢ vyzaduji individudlni pfistup

(Kysel, 2010).

1.6 Zranéni ve florbalu

Kysel uvadi: ,, Urazy vznikaji z mnoha pricin, z nich nékteré nemizeme ovlivnit. Mezi
ovlivnitelné faktory patii hygienické podminky (povrch, vylouceni nebezpecnych ostrych
predmetii atd.), teplota, diitkladné rozcviceni, kondicni uroven a zdravotni stav hracii. Unava

je varovnym signdlem a ma za nasledek mnoho urazii” (Kysel, 2010, s. 140).

Studie Snellmana a kol. zroku 2001 sledovala 295 licencovanych florbalovych hraca
z finské nejvyssi ligy az po patou ligu béhem jedné sezony s cilem analyzovat vyskyt,
pfic¢iny a zavaznost zranéni. Béhem sledovaného obdobi utrpélo zranéni 100 hract (34 %),
z toho 73 muzii (37 %) a 27 Zen (28 %). Mira zranéni byla 1,0 na 1.000 tréninkovych hodin
pro ob& pohlavi a pfi zapasech cinila 23,7 % na 1.000 hodin u muzi a 15,9 % u Zen.
Z celkového poctu zranéni bylo 83 % akutnich a 17 % vzniklo z pfretizeni. NejCastéjSim
typem zranéni u muzt bylo podvrtnuti, zatimco u zen dominovala zranéni z pietizeni. Dolni
koncetiny byly postizeny nejcastéji (62 %), nasledovaly poranéni patefe a trupu (19 %) a
hornich koncetin (10 %). Nejcast&ji zranéné ¢asti téla byly kolena (22 %) a kotniky (20 %),
dale hlava a krk (8 %). Vé&tSina zranéni byla lehka (aroven I-II), avSak 38 % poranéni kolen
bylo zavaznych (Groven 1V), pficemz sedm ptipadl tvofily ruptury pfedniho zkiizeného

vazu (ACL).

Studie zdiraznuje, Ze riziko zranéni je béhem tréninku relativné nizké, ale béhem zapast
vyrazné¢ roste. Autofi doporucuji zameéfit se na prevenci zranéni prostiednictvim dikladné

znalosti rizikovych faktoriti a mechanismt jejich vzniku (Snellman a kol., 2001).
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1.6.1

wewr

NejcéastéjsSi zranéni ve florbalu

Podvrtnuti (distorze) kloubu — nej¢astéji hlezna nebo kolene

Poranéni svalil a §lach — projevuje se bolesti, omezenim pohybu a otokem

Zanét v oblasti Slachy nebo slachového pouzdra — bolest a pti pohybu, otok

Bolesti a blokady patefe — bolest a omezena pohyblivost v bederni nebo kréni oblasti
Poranéni oka — cizi télisko pod vickem nebo néaraz hokejky ¢i micku

Poranéni lebky a mozku (oties mozku) - kratkodobé bezvédomi, zavraté ¢i bledost
Tupé poranéni biicha — uder hokejkou nebo pad na mantinel, bolest biicha ¢i zvraceni
Pohmozdéni hrudniku, zlomenina Zeber — bolest pti dychani

Zlomenina ptedlokti — uhlova deformace koncetiny (Skruzny, 2005)
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1.7 ReSerSe vysledku dalSich odbornych praci
Florbal, jakozto dynamicky a rychle se rozvijejici sport vyzaduje Sirokou Skalu pohybii, které
souviseji s rozvojem pohybovych schopnosti. Métenim téchto schopnosti I1ze zjistit kondi¢ni

uroven hrace a se ziskanymi informacemi efektivné pracovat v néasledujici sezong.

Slama (2016) se ve své diplomové praci zabyva vlivem letni kondi¢ni pfipravy na hracky
extraligového tymu. Kondi¢ni pfipravenost hra¢ek posuzoval na zaklad¢ porovnani vysledkt
ze vstupniho a vystupniho testovani. Testovaci baterie obsahovala sprint na 5 m, sprint na
20 m, agility-illinois, pétiskok, Jacikliv test a test specidlni vytrvalosti 4x (3x200) metri.
Jeho vyzkumem se ukézalo, ze letni kondi¢ni pfiprava méla pozitivni vliv na kondi¢ni
pfipravenost hracek. K nejvyraznéjSimu zlepSeni doslo v oblasti vytrvalosti a koordinace,
ktera byla testovana pomoci Jacikova testu, kde doslo k nartistu vykonnosti o 4,67 opakovani

na hracku. Naopak v testovani rychlostnich schopnosti nebylo dosazeno vyrazného zlepseni.

Bakalaiska prace Simka (2016) se zamé&fuje na analyzu efektivity letni kondi¢ni p¥ipravy u
muzl a starSich juniorti ve florbalu. Cilem bylo zjistit, k jak velkému zlepSeni béhem letni
pripravy u hract dojde. Ke zjistovani pouzil celkem Sest testl (skok daleky z mista, vyskok
z mista, sed-lehy po dobu 1 min, shyby na hrazd¢, ¢lunkovy béh 4x10m a Cooperiiv béh na
12 min). Vysledky ukazaly, Ze letni ptiprava vedla ke zlepSeni o 120,3 %, a Ze k vétSimu

rozvoji doSlo v kategorii juniort, a to 0 22,9 % vice neZ u muzi.

Suché (2021) se ve své bakalatské praci zamétuje na zhodnoceni kondi¢ni pfipravenosti
elitnich hrac¢ek florbalu pomoci test zamétenych na rychlost a agility. Méfeni probihalo
pomoci terénnich testl (sprint na 5 a 10 m, sprint na 20 m, 505 agility test, K-test a
BUMAZA test). Bylo zjisténo, Ze hracky florbalu dosahovaly obdobnych vysledki ve
zvolenych testech jako fotbalisté ve véku 16-17 let. Vyzkum dale ukdzal, Ze hracky hrajici
na postu centra dosahuji nejlepsich vysledkti. Podle Kysela (2010) musi mit centr nejen

dobré taktické dovednosti, ale 1 fyzické predpoklady vzhledem k pohybu po celém hfisti.
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2 CILE PRACE

2.1 Cile prace
Hlavnim cilem této bakalatské prace je zhodnotit kondi¢ni pfipravenost vybranych juniorek

a zen z klubu Florbal Chomutov pfed sezénou 2024/2025.

2.1.1 Dilci cile prace
1) Analyzovat a porovnat kondi¢ni pfipravenost hra¢ek na zakladé ziskanych vysledkd.
2) Porovnat kondi¢ni pfipravenost mezi jednotlivymi kategoriemi (juniorky x Zeny).
3) Vyhodnotit efektivitu letni ptipravy a navrhnout doporuceni pro ptipadné upravy

tréninkového procesu na nadchdzejici sezonu.

2.2 Vyzkumné otazky (VO)

K dosazeni dil¢ich cila vyplyvaji otazky, kterymi se bude vyzkum zabyvat.
1) Jaky je rozdil mezi vstupnim, pribéznym a vystupnim testovanim?
2) Ve kterém z testl hracky dosahnou nejvyssiho a nejmensiho nartistu vykonnosti?
3) Existuji rozdily v kondicni ptipravenosti mezi jednotlivymi v€kovymi kategoriemi?

4) Jak efektivni byla letni ptiprava ve vztahu k dosazenym vysledkiim testovani?
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3 METODIKA PRACE

3.1 Charakteristika pouzitych vyzkumnych metod
Hodnoceni kondi¢ni pfipravenosti hra¢ek probéhne pomoci testové baterie zamétené na silu,
vybusnost, rychlost a vytrvalost. Na zdklad¢ vysledkii bude posouzena efektivity letni

piipravy a ptipravenost na nadchazejici sezonu.

Po dohodé¢ s hlavnim trenérem a realizaCnim tymem byly hra¢ky seznameny s priabéhem
letni kondi¢ni piipravy a samotnym testovanim. Testovani probihalo v tymové posilovné

Meéstské sportovni haly a na atletickém stadionu Zadni Vinohrady v Chomutové.

Hracky absolvovali testovani celkem tfikrat. Prvni testovani prob¢hlo na prvnim tréninku
letni ptipravy 4. 6. 2024, druhé testovani v prubchu letni ptipravy 8. 7. 2024 a tteti posledni
testovani se uskutecnilo na poslednim tréninku letni kondi¢ni ptipravy 29. 8. 2024. Datumy
jednotlivych dnti testovani byly voleny dle dochazky vybranych hracek, aby bylo zajisténo
100 % ucasti a tim 1 Gplnost a srovnatelnost vSech ziskanych vysledkli pro komplexni

vyhodnoceni kondi¢ni pfipravenosti.

Za pomoci kondi¢niho trenéra byly hracky pred kazdym testovanim rozcviceny a dostate¢né
pripraveny na zatéz. Jako prvni probehlo testovani vybusné sily dolnich koncetin, kde byly
pouzity Countermovement jump (CMJ), Squat jump (SQJ), Horizontal jump (HJ) a Lateral
jump (LJ). Dale testovani maximalni sily dolnich koncetin pomoci Back squatu se 75 %
vahy hra¢ky a hornich koncetin pomoci Bench pressu se 40 % vahy hracky. Na zavér hracky

absolvovaly rychlostni Pro-Agility test v béhu na 5;10;5 m a vytrvalostni YoYo test.

Pro vybrané testy byla zvolena a pouZita profesiondlni technika v podobé méficich zatizeni
Vitruve Encoder a gFlight V2. Vitruve Encoder je snimac, ktery sleduje rychlost pohybu
béhem silového tréninku a umoznuje piesné méfeni metrik, jako je stfedni propulzivni
rychlost (MPV) nebo rozsah pohybu (ROM) (Vitruve, 2020). GFlight V2 se naopak
zaméfuje na analyzu skokovych schopnosti, pficemz méti vySku skoku, dobu kontaktu se
zemi a index reaktivni sily (RSI), coz umoznuje hodnoceni dynamické sily a explozivity
sportovce (Exsurgo Technologies, 2024). Obrazek 1 zobrazuje snimac rychlosti pohybu a

obréazek 2 snimac pro méteni skokovych schopnosti.
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Obrazek 1 Vitruve Encoder (Zdroj: vlastni)

Obrazek 2 gFlight V2 (Zdroj: vlastni)

Countermovement jump (CMJ)

Tento test se pouzivda k meéfeni explozivni sily dolnich koncetin. Je jednim

z nejspolehlivéjsich testl v oblasti sportovni diagnostiky. Test miZe byt pouZivan se Svihem
pazi nebo bez néj, pficemz pouZiti pazi mize zvysit vykon o vice nez 10 % (Walker, 2024).
Hréacky zacinaji ve vzpiimeném stoji. Prvni pokus provadé€ji s rukama v bok, druhy se
Svihem pazi. Nasleduje rychly pohyb doli ohnutim kolen a ky¢li do pozice diepu. Poté
dochazi k dynamickému odrazu a maximalnimu vertikalnimu vyskoku. Po dosazeni vrcholu

letu hracka dopadé zpét na zem a tlumi pohyb ohnutim kolen a ky¢li (Obrazek 3).
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Obrazek 3 Countermovement jump — CMJ (https://mhealth.jmir.org/2021/4/e27336)

Squat jump (SQJ)

Vyuziva se k méfeni vybusné sily dolnich c¢asti téla (tzv. rychlostni sily) (Walker, 2025).
Hracky si stoupnou na stabilni povrch s nohama na $itku ramen. Spusti se do podiepu a
setrvavaji zde 2-3 s. (staticky squat jump) Poté explozivné vyskoéi co nejvyse, pficemz

udrzuji natazené dolni koncetiny. Dopadaji na stejné misto, jako byl odraz. (vit obrazek 4).

Obrazek 4 Squat — SQJ (https://www.simplyfitness.com/pages/jump-squat)
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Horizontal jump (HJ)

Tento test se zaméfuje na vybusnou silu dolnich koncetin a koordinaci pohybu celého téla.
Hracky zacinaji ve stoji s chodidly na Sitku ramen a mirnym pokréenim kolen. Dale
provedou $vih pazi vzad a soucasné se pokr¢i do hlubsiho podifepu, ¢imz napnou svaly pro
explozivni odraz. Odraz provadi obéma nohama s maximalni silou a sou¢asnym Svihem pazi
vpred. V letové fazi natahuji nohy vpted pro maximalni doskok. Pii dopadu ptistavaji na obé

nohy soucasn¢ a drzi stabilitu, aby se vyhnuly padu vzad (viz obrazek 5).

Obrazek 5 Horizontal jump (https://topconditioning.com/2017/12/11/test-atletici-per-sport-da-
combattimento/broad-jump/)

Lateral jump (LJ)

Boc¢ni skok s odrazem z jedné nohy a dopadem na obé nohy ¢elem vpied. Test zaméfeny na
vybusnou silu, stabilitu a koordinaci. Hracky zac¢inaji v bocnim postaveni ve sméru odrazu
na jedné noze s mirnym pokréenim kolene. V ptipravné fazi provedou mirny podiep a Svih
pazi vzad. Nasleduje explozivni odraz smérem do strany, v letové fazi se hracky pietoci tak,
aby dopadly ¢elem vpted. Dopad probiha na obé nohy soucasné s mirnym pokréenim kolen
pro tlumeni narazu. Cvik provadi na ob¢ strany — odraz z pravé nohy doleva a z levé nohy

doprava. Obrazek 6 zobrazuje celkové provedeni cviku od pocatecni po konecnou fazi.
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Obrazek 6 Lateral jump (Zdroj: vlastni)

Back squat (diep)

Zakladni silovy cvik zaméteny na rozvoj sily dolnich koncetin. Hracky provadély Back squat
s vahou odpovidajici 75 % jejich télesné hmotnosti, pfi¢emz kazda vykonala pouze jeden.
Diurraz byl kladen na kontrolovany pohyb smérem doli s co nejvétSim rozsahem a nésledny
co nejrychlejsi vystup vzhiiru (viz obrazek 7). K méteni vykonu byl pouzit Vitruve Encoder,
ktery poskytl udaje o rychlosti pohybu ¢inky, diky kterému lze sledovat schopnost generovat

silu v koncentrické fazi diepu.

Obrazek 7 Back squat (Zdroj: vlastni)

Bench press

Hracky provadély Bench press s vahou odpovidajici 40 % jejich télesné hmotnosti, pficemz
kazda vykonala jeden zdvih. Pohyb dolti byl provadén kontrolované az k hrudniku,
nasledovany co nejrychlej$im vystupem vzhtiru (viz obrazek 8). Klicové pro nas byly udaje

o rychlosti pohybu osy béhem koncentrické faze zdvihu.
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Obrazek 8 Bench press (https://www fittr.com/article/the-right-technique-to-bench-press-5/)

Pro-Agility (5-10-5) test

Vétsina sportll vyzaduje nejen vysokou rychlost, ale také schopnost efektivné ménit smér
v co nejkratsim ¢ase. Schopnost sportovce akcelerovat, decelerovat a plynule provadét
zmény sméru je piimo spojena s jeho vykonnosti v hernich situacich (Gamble, 2012). Tento
test neméti skutecnou agilitu, ale pouze rychlost zmény sméru ve sportech (Walker, 2025).
Hracky zacinaji test ve tfibodovém postoji, sprintuji 5 m jednim smérem, poté se otoci a bézi
10 m opacné, nacez se znovu oto¢i a dokonci test sprintem na 5 m zpét do cile (Obrazek 9).
Pti otockach se musi vzdy dotknout kuzele jednou rukou. Celkem maji dva pokusy a pocita
se ten lepsi.

Start

Finish

Obrazek 9 Pro-Agility (5-10-5) test ( https://www.scienceforsport.com/pro-agility-5-10-5-test/ )
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YoYo test (YYIR1)

Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1 (YYIR1) je terénni test ureny k méfeni
vytrvalostnich schopnosti sportovcil, zejména mladeze, amatérskych sportovcil a Zen. Na
rozdil od urovné 2, ktera je primarné urcena pro profesionalni muzské sportovce. Je navrzen
tak, aby odrazel schopnost sportovce opakované vykonavat vysoce intenzivni aerobni vykon

a kratkymi obdobimi zotaveni.

Hracky musely v rytmu zvukového signalu absolvovat 2x 20m useky mezi kloboucky,
pfi¢emZ po kazdém béhu mély 10 sekund na zotaveni formou chiize ¢i klusu (viz obrazek
10). Test kon¢i, jakmile hracka dvakrat po sob¢ nestihne dokoncit bézecky tsek v urceném
Case. Pro realizaci testu jsou potieba pouze kloboucky a audionahravka s udavajici rychlosti
béhu. Pocet ubéhnutych useki se prevadi na metry nebo podle potfeby na kapacitu VO2max

(Walker, 2025). Tabulka 1 ilustruje hodnotici normu YYIRI1 pro Zeny.

Tabulka 1 Standardizovana norma pro Zeny Y YIRI

Elite > 2400 >20.1 > 1600 >174
Excellent 2000-2400 18.7-20.1 1320-1600 16.6-17.5
Good 1520-1960 17.3-18.6 1000-1280 15.6-16.5
Average 1040-1480 16.7-17.2 680-960 14.6-15.5
Below Average 520-1000 14.2-15.6 320-640 13.1-14.5

Very Pool <520 <14.2 <320 <131

Zdroj: https://sportscienceinsider.com/yo-yo-test/

i A L >k r

' LB = ~ b
am 20m

Obrazek 10 Yo-Yo test (https://dspace.cuni.cz/handle/20.500.11956/65198)
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3.2 Statistické metody zpracovani vysledkii

Ke zpracovani a vyhodnoceni dat jsem pouzila program Microsoft Excel. Vyuzila jsem jeho
funkce k vypoctim ze ziskanych dat a tvorbé tabulek a grafii. Pro popisné statistiky byly
vyuzity aritmeticky primér a smérodatna odchylka (SD). Tyto dvé hodnoty byly vypocteny
ze viech tii testovani (PRED, BEHEM i PO).

Pro porovnani miry zlepSeni mezi dvéma nezavislymi kategoriemi (juniorky x Zeny) byl

pouzit neparovy T-test ve vS§ech motorickych testech na hladiné vyznamnosti o= 0,05 (5 %).

3.3 Charakteristika zkoumaného souboru

Sledovanym souborem se staly vybrané hracky 1. ligy Zen a 2. ligy juniorek z tymu Florbal
Chomutov (n = 30), které se ucastnily vyzkumu dobrovolné. Kategorii Zen zastupovalo 15
hracek (n=15; v¢k =20,2 £2,62; vyska = 167,13 + 5,6; hmotnost = 61,6 = 4,93). Kategorii
juniorek zastupovalo také 15 hracek (n = 15; vék = 16,46 = 1,18; vyska = 167,4 + 5,31;
hmotnost = 56,26 + 5,29). Tyto tréninkové skupiny trénuji ve dvou fazich roéné. Prvni fazi
oznacujeme obdobi pfed samotnym zacatkem sezony neboli letni ptiprava. Trva ptiblizné tii
meésice a soustiedi se hlavné na rozvoj kondi¢ni pfipravenosti jednotlivych hracek. Jedna se
o tréninky v posilovné, na atletickém ovéalu a maximalné€ jednom tréninku florbalu. Celkovy
pocet tréninki tydné je 6-7 a jedna tréninkova jednotka trva 60-90 minut. Zafazujeme sem i
vikendové béhy, které plni hracky individualné. Druhou fazi je obdobi samotné florbalové
sezony. Jedné se o florbalové tréninky na hale a o tréninky v posilovné. Celkovy pocet
tréninkil v tydnu je 5 a tréninkova jednotka trva 60 minut. Jednou za 14 dni je vZdy herni

vikend, kdy se odehravaji ligové zapasy.

Tento soubor jsem si vybrala z divodu samotného plisobeni v tymu Zen Florbal Chomutov.
Byla jsem schopna diisledné sledovat jednotlivd méteni a jednoduse ziskdvat data pro mou

praci.
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4 VYSLEDKY

Vysledkova ¢ast obsahuje celkovy prehled o vSech naméfenych datech. Hlavnimi ukazateli
byly aritmeticky pramér a smérodatnéd odchylka, které byly pouzity pii porovnani vysledkii

v jednotlivych testech.

Testovani bylo provedeno za u¢elem zhodnoceni a porovnani kondi¢nich schopnosti hracek
mezi kategoriemi juniorek a zen v klubu Florbal Chomutov. Vysledna data nam poslouzi

k odpovédim na zvolené VO.

CMJ —ruce v bok

Vysledky testovani ukazuji, ze primérné vyska skoku v priibéhu testovani u obou kategorii
vzrostla. U juniorek se pramémé hodnoty zvysily z 26,21 cm (PRED) na 27,21 c¢m (PO),
coz predstavuje primérné zlepSeni o 1 cm. U Zen doslo k vyrazngjSimu zlepSeni, kdy
primérna vyska skoku vzrostla z 24,03 cm (PRED) na 27,15 cm (PO), coz odpovida zlepseni

o vice nez 3 cm (viz tabulka 2).

V jednotlivych fazich vidime, Ze u juniorek byl rozdil mezi prvnimi dvéma fazemi
minimélni (0,39 cm mezi PRED a BEHEM), zatimco vétsi zlep$eni nastalo mezi BEHEM a
PO (0,71 cm). U Zen byl nartist konzistentngjsi, kdy mezi PRED a BEHEM ¢inilo zlepseni
1,42 cm a mezi BEHEM a PO pak 1,7 cm. To naznacuje, Ze dlouhodobgjsi trénink mél v&tsi

efekt neZ kratkodoba adaptace mezi prvnimi dvéma fazemi testovani.

V porovnani vykonu juniorek a zen lze vidét, ze juniorky mély vyssi prumérmné hodnoty
vykonu ve vSech fazich testovani. Piestoze juniorky vstupovaly do testovani s vyssi vychozi
urovni, zeny doséhly vétSiho zlepSeni v pribehu testovani.

SD se u obou kategorii béhem testovani zvysila. U juniorek se zvysila z 3,46 cm na 3,79 cm,
coz naznacuje, ze vysledky byly v priabehu ¢asu méné¢ homogenni — nékteré hracky se
zlepsily vyrazné€ji nez jiné. U Zen byl tento narust jest¢ vyraznéjsi (ze 4,33 cm na 5,13 cm),

coz znamena, Ze u nékterych hracek byl efekt tréninku vétsi nez u jinych.
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Aby bylo mozné uréit, zda pozorované rozdily ve vykonnosti mezi testy PRED a PO jsou
statisticky vyznamné, byl proveden neparovy T-test. Tento test porovnava dvé nezavislé
skupiny (v tomto piipad¢ juniorky a Zeny) z hlediska priimérné hodnoty urcité proménné —

zde pravé zlepseni vykonu v testu CMJ — ruce v bok.

Tabulka 2 Vysledky testu CMJ — ruce v bok, juniorky a Zeny

Celkoveé
zlepsenl

26,50 2721 PRUMER | 24,03 2545 27,15
346 3,60 3,79 : 433 503 5,13

Zdroj: vlastni

Na grafu 1 vidime, Ze juniorky dosahly primérného zlepSeni o 1 cm (SD= 1,78 cm), zatimco
zeny vykazaly prumérné zlepseni o 3,12 cm (SD= 2,27 cm). Prestoze juniorky vstupovaly

v

do testovani s mirn€ vyssi vykonnosti, zeny zaznamenaly celkové vyraznéjsi narGst.

Vysledky T-testu ukazaly, ze t-hodnota je -2,85 a p-hodnota 0,0084, coz predstavuje
statisticky vyznamny rozdil na hladiné vyznamnosti p <0,05. Existuje vysoce
pravdépodobny dikaz, ze rozdil mezi zlepSenim juniorek a zen neni dilem nahody, ale

skutecné souvisi s u€inkem tréninku. Vysledky potvrdily, ze tento test mél pozitivni dopad
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tréninkového procesu u obou vékovych kategorii, pficemz Zeny zaznamenaly statisticky
vyznamné vyS$s$i miru zlepSeni, a tedy efektivnéjsi odezvu na aplikovany kondi¢ni program

(viz tabulka 12).

PRUMERNE ZLEPSENIi V TESTU
CMJ - RUCE V BOK

s
L
)
=2
o
4
>
\>
=4
w
b Vs) —
a
]
N
JUNIORKY ZENY
KATEGORIE HRACEK
Graf 1 Praimérné zlep$eni v testu CMJ — ruce v bok Zdroj: vlastni

CMJ — ruce volné:

Tabulka 3 s vysledky ukazuje, Ze primérna vyska skoku v pritbéhu testovani opét vzrostla u
obou kategorii. V kategorii juniorek se primérné hodnoty zvysily z 30,79 cm (PRED) na
31,52 ecm (PO), coz ¢ini pramérné zlepSeni 0 0,73 cm. U Zen primérna vyska skoku vyrazné
vzrostla z 28,96 cm (PRED) na 31,17 cm (PO), coz &ini zlepeni o vice nez 2,2 cm, tedy

pfiblizné o 10 % z prvniho testu CMJ s rukama v bok.

V jednotlivych fazich testovani vidime, Ze u juniorek byl rozdil mezi prvnimi dvéma fazemi
velmi mirny, a ani koneéné zlepSeni mezi testem PRED a PO nedosahovalo o&ekévané
hodnoty. Naproti tomu u Zen byl nariist vykonnosti znateln€j$i a plynulejsi. Ocekavané

zvySeni vykonu pfi vyuziti volného pohybu pazi oproti skoku s rukama v bok ¢ini ptiblizné
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10 %, coz bylo u zen témér piesné naplnéno (narist z 24,03 cm na 28,96 cm), zatimco u

juniorek byl rozdil oproti skoku v bok mirné nizsi (z 26,21 cm na 30,79 cm).

SD se u juniorek zvysila ze 4,05 cm na 4,79 cm a u Zen mirné klesla ze 4,89 cm na 4,61 cm.
Celkoveé Ize tict, ze test CMJ — ruce volné potvrdil oéekavané navySeni vykonu oproti skoku
s rukama v bok, pficemz vétsi progres byl zaznamendn u zen, a to jak v absolutnich

hodnotach, tak z pohledu statistické vyznamnosti.

Tabulka 3 Vysledky testu CMJ — ruce volné, juniorky a zeny

Celkové Celkove
zlepsenl zlepsenl

[ ]
L]
s
[ ]
5
e
e
e
10
s
i
13
_u
15

PRUMER | 30, ] 52 73 PRUMER [ 28,96 29,81 31,17
sD 1, 4, \

4859 544 4,61 2,19

Zdroj: vlastni

Juniorky doséhly primérného zlepseni o 0,73 cm (SD= 2,79 cm), zatimco zeny vykazaly
primémé zlepSeni 0 2,21 cm (SD= 2,19 cm). Zeny opét zaznamenaly celkové vyrazngjsi

narist (Graf 2).

Vysledky T-testu ukéazaly, Ze t-hodnota je -2,02 a p-hodnota 0,0504, coz se nachézi tésn¢ na
hranici statistické vyznamnosti pii hladin€¢ vyznamnosti p <0,05 (Tabulka 12). Vysledky
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naznacuji, ze rozdil mezi zlepSenim juniorek a zen mize byt statisticky vyznamny, avSak
s men$i jistotou nez v pfedchozim testovani. Test m¢l pozitivni dopad na vykonnost,

zejména u zen.

PRUMERNE ZLEPSENIi V TESTU
CMJ- RUCE VOLNE
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JUNIORKY ZENY
KATEGORIE HRACEK
Graf 2 Primérné zlepseni v testu CMJ — ruce volné Zdroj: vlastni
SQJ:

Vysledky testovani ukazuji, ze primérné vyska odrazu béhem testovaciho obdobi vzrostla u
obou skupin. U juniorek se priimémé hodnoty zvysily z 26,39 cm (PRED) na 27,99 ¢cm (PO),
coz znamena zlepSeni o 1,61 cm. U Zen byl zaznamenan rovnéZ nartst, kdy primérna

hodnota vzrostla z 24,87 cm (PRED) na 27,93 c¢m (PO), tedy o 3,06 cm (viz tabulka 4).

Pti podrobnéjsim rozboru jednotlivych fazi l1ze vidét, Ze u juniorek byl nartist mezi prvni a
druhou fazi (PRED a BEHEM) 0,33 cm a vétsi zlep3eni nastalo az po dalii fizi — mezi
BEHEM a PO, kde rozdil ¢inil 1,27 cm. Naproti tomu u Zen byl riist rovnomé&méjsi — mezi
PRED a BEHEM doslo ke zlep$eni o 1,26 cm a mezi BEHEM a PO k dal§imu navyseni o
1,8 cm. To naznacuje, ze dlouhodobé€jsi pusobeni tréninkového procesu mélo u Zen

stabilnéjsi efekt nez kratkodoba adaptace.
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Tabulka 4 Vysledky testu SQJ — juniorky a Zeny

Celkové
zlepsenl

PRUMER | 24,87 26,13 27,93

441 485 3,85

26,72
330 3,01 3,84

Zdroj: vlastni

Pti porovnani vykonu obou skupin lze fict, Ze juniorky vykazovaly vyssi vykonnostni iroven

Jiz na zacatku, ale zeny dosahly vyraznéjsiho zlepSeni v prubéhu testovaciho obdobi.

SD se u obou kategorii mirné zvysila. U juniorek ze 3,30 cm (PRED) na 3,84 cm (PO), coz
sveéd¢i o urcité variabilité zlepSeni mezi jednotlivymi hra¢kami. U zen vSak doslo ke snizeni
variability ze 4,41 cm (PRED) na 3,85 cm (PO), coz miize naznadovat, ze vykony se béhem

testovani staly vyrovnangj$imi.

Vysledky T-testu ukazuji, ze t-hodnota je -3,56 a p-hodnota 0,0014, coz ptedstavuje
statisticky vysoce vyznamny rozdil na hladin€ vyznamnosti p <0,05. Potvrzuji tak, Ze tento

test mél pozitivni dopad na vykonnost, a to pfedevS§im u Zen (viz tabulka 12).
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PRUMERNE ZLEPSENIi V TESTU SQJ
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Graf 3 Primérné zlepseni v testu SQJ Zdroj: vlastni
HJ:

Vysledky testu HJ ukazuji, Ze primérna délka skoku se po testovacim obdobi zlepsila u obou
kategorii. U juniorek se priméma délka skoku zvysila ze 188 cm (PRED) na 195,27 cm
(PO), coz predstavuje prumérné zlepseni o 7,27 cm. U Zen doslo k jesté vyraznéjSimu
nartstu — ze 187,13 cm (PRED) na 196,67 cm (PO), to odpovida pramémému zlepseni o

9,53 cm (viz graf 4).

Z vysledkil jednotlivych fazi vyplyva, Ze u juniorek byl nariist mezi jednotlivymi fazemi
viceméné stabilni. Mezi fizemi PRED a BEHEM ¢inil pramémy pfirastek 3,2 cm, zatimco
mezi BEHEM a PO 4,07 cm. To naznatuje rovhomérny a pozvolny efekt tréninku. U Zen
byl pokrok také plynuly — mezi fazemi PRED a BEHEM ¢inilo zlep3eni 2,87 cm, a mezi
BEHEM a PO pak 6,67 cm. Nejvétsi zlepseni se tak u Zen projevilo v zavéreéné &asti
testovani. Prestoze mély zeny na zacatku testovani velmi podobné vychozi hodnoty jako

juniorky, celkové zlepSeni bylo vyssi.
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SD u juniorek se pohybovala od 16,86 cm (PRED) do 18,67 (PO), coz zna&i mirné zvyseni

vvvvv

cm, avSak na konci testovaciho obdobi pokleslana 18,51 cm. Tento pokles mlze naznacovat,
ze se vykony hrafek v pribéhu tréninku vice vyrovnaly a vysledky se staly celkové

stabilnéjsimi (Tabulka 5).

Tabulka 5 Vysledky testu HJ — juniorky a Zeny

=
(53}

165 168 166
205 205 212
195 199 202
200 201 208
210 207 211
178 185 180
198 188 204
180 183 185

(S s I T i < I B (R I

o

PRUMER| 188 191,27 1953

16,86 16,88 18,67

PRUMER| 187,1 190 186,7 9,53

19,32 18,17 18,51 5,20

7,27
6,09

Zdroj: vlastni

Tabulka 12 T — testu ukazuje, ze t-hodnota je -2,38 a p-hodnota 0,023, coz piedstavuje

statisticky vyznamny rozdil na hladin€ vyznamnosti p <0,05.
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PRUMERNE ZLEPSENIi V TESTU HJ
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Graf 4 Prim&rné zlepSeni v testu HJ Zdroj: vlastni
LJ:

Tento test hodnotil délku skoku pfes pravou i pfes levou nohu zvlast u obou kategorii.

Vysledky ukazuji, Ze ke zlepSeni doslo u obou skupin hracek (Tabulka 6 a 7).

V kategorii juniorek doslo k primérnému zlepseni na pravé noze o 12,7 cm a na levé noze
0 13,2 em. Po zprimérovani téchto hodnot vychazi celkové primérné zlepseni 12,95 cm.
Zeny vykazaly zlepSeni v priméru o 12,5 cm na pravé noze a o 13 cm na levé noze, coZ €ini

celkové zlepSeni 0 12,75 cm (viz graf 5 a 6).

Z hlediska vyvoje v jednotlivych fazich testovani byl u obou skupin patrny nartst
vykonnosti zejména mezi fazi PRED a PO. To naznaduje pozitivni vliv systematického
tréninku, jehoz efekt byl u vétsiny hracek vyraznéjsi v zavérecné fazi.

Rozdily ve vykonnosti mezi jednotlivymi hrackami se odrazeji ve SD. U juniorek byla SD

zlepSeni na pravé noze 9,06 cm a na levé noze 5,77 cm, zatimco u Zen Cinila 8,58 cm na

pravé noze a 5,58 cm na levé noze. To znaci mirn€ vyssi konzistenci vykonu v kategorii zen.
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Tabulka 6 Vysledky testu LJ — juniorky

166 1727 12,7 1599 1667 1731 132
11,22 12,11 1123 9,06 10,2 11,3 109 5,77

PRUMER 1726 12,5 159,6 164,13 1726 13
5 3, 15,8 8,08 13,3 16,01 15,3 9,98

Zdroj: vlastni
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PRUMERNE ZLEPSENIi V TESTU LJ-
PRAVA NOHA
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Graf 5 Pramérné zlepSeni v testu LJ — prava noha Zdroj: vlastni
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Graf 6 Pramérné zlepSeni v testu LJ — leva noha Zdroj: vlastni
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Statistickd analyza pomoci T-testu potvrdila statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami.
Vypocitana t-hodnota dosahla hodnoty 2,95 a p-hodnota 0,006, coz je pod hladinou
vyznamnosti p <0,05 (Tabulka 12).

BACK SQUAT:

Z vysledkt testovani vyplyva, Ze se rychlost vzestupného pohybu s ¢inkou pfi diepu zvysila
u obou skupin hrac¢ek (Tabulka 6). U juniorek se primérnd rychlost zvysila z 0,65 m/s
(PRED) na 0,83 m/s (PO), coz odpovida primérmému zlepseni o 0,18 m/s. Vykony byly

v této skupin€ velmi vyrovnané, o ¢em sveédci nizka SD 0,04 m/s (viz graf 5).

V piipadé zen vzrostla hodnota z 0,70 m/s (PRED) na 0,82 m/s (PO), tedy pramérné zlep3eni
0 0,113 m/s. V tomto ptipadé byla SD vyssi (0,07 m/s), coz naznacuje vetsi rozptyl mezi

jednotlivymi vykony uvnitt skupiny.

Pribézné hodnoty béhem testovaciho obdobi ukazuji, Ze nartst byl pozorovatelny jiz ve
stiedni fazi — u juniorek se primér zvysil z 0,65 m/s na 0,69 m/s a nasledné na 0,83 m/s. U
zen byl vyvoj podobny — z 0,70 m/s ptes 0,76 m/s az k 0,82 m/s. Pfestoze zeny vstupovaly

do testovani s vyss§i pocate¢ni rychlosti, juniorky zaznamenaly vétsi relativni zlepSeni.
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Tabulka 8 Vysledky testu Back squat — juniorky a zZeny

HRAC zitéi  PRED nEHEH
C. (kg} [mi/s) [mis)

0,57 0,58

a0 068 074 082

40 071 075 075 004

40 053 05 06 007 |
45 073 082 093 02

40 083 1 093 01 |
40 071 08 092 021

45 0,78 0,77 0,81 0,03 |
40 08 08 08 008

0,81

zitéi PRED | BEHEM PO | Celkové
(kg}  (mis] [m/s) | zlepieni

-0 - I - T ° L R

-
=

15
PRUMER| 4: B2 0,113
- 0,07

Zdroj: vlastni

Statistickd analyza pomoci T-testu ukazala, ze rozdil ve zlepSeni rychlosti pohybu ¢inky
mezi kategoriemi juniorek a Zen je statisticky vyznamny. Vypocitana t-hodnota dosdhla

hodnoty 3,05 a p-hodnota 0,0049, coz je pod hladinou vyznamnosti p <0,05 (viz tabulka 12).
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PRUMERNE ZLEPSENI V TESTU BACK SQUAT

o0

—
— =)
(%]
S~
2
— [a2]
5 !
o o
=2
=2
o
~
>
>
=
w
1%
o
w
—
N

JUNIORKY ZENY
KATEGORIE HRACEK
Graf 7 Pramérné zlepSeni v testu Back squat Zdroj: vlastni
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BENCH PRESS:

Vysledky testu ukazuji, Ze rychlost pohybu cCinky pfi bench pressu se po tréninkové
intervenci zlepsila jak u juniorek, tak u Zen. V kategorii juniorek vzrostla primérna rychlost
20,39 m/s (PRED) na 0, 52 m/s (PO), coZ piedstavuje pramémé zlepseni o 0,13 m/s. U Zen
se rychlost zvysila z 0,57 m/s na 0,67 m/s, tedy v praméru o 0,1 m/s (viz tabulka 7 a graf 6).

Tabulka 9 Vysledky testu Bench press — juniorky a Zeny

24téi | PRED | BEHEM PO  Celkové
{kg) | (mfs) | (mis} (m/s] zlepSeni

0,57 0,1

0,08 0,096

Zdroj: vlastni

Pii sledovani jednotlivych fazi testovani lze pozorovat, ze u juniorek dochézelo
k postupnému zlepseni ve viech &astech testu — mezi prvni fazi (PRED) a druhou (BEHEM)
se primérna rychlost zvysila na 0,43 m/s, a ve tieti fazi (PO) doséhla hodnoty 0,52 m/s. U
zen byl prubéh obdobny — primérna rychlost narostla z vychozich 0,57 m/s na 0,63 m/s

béhem testovani a nasledné na 0,67 m/s po jeho ukonceni.

Rozdily mezi skupinami se objevily i ve SD. U juniorek byla SD pouze 0,057 m/s, coz
naznacuje velmi vyrovnané zlepseni napti¢ skupinou. U Zen byla SD vyssi 0,096 m/s, coz

ukazuje na vétsi rozptyl mezi jednotlivymi hrackami.
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PRUMERNE ZLEPSENIi V TESTU BENCH PRESS
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Graf 8 Pramérné zlepSeni v testu Bench press Zdroj: vlastni

Vysledky T-testu ukazaly, Ze rozdil ve zlepSeni mezi juniorkami a Zenami je statisticky
vyznamny. Vypoctena t-hodnota dosahla hodnoty 2,80 a p-hodnota ¢inila 0,0092 (Tabulka

12). Tim byl potvrzen vyznamny rozdil na hladiné vyznamnosti p <0,05.

PRO-AGILITY:

Test agility zaméfeny na zménu sméru a akceleraci ukdzal zlepSeni vykonnosti u obou
kategorii. V kategorii juniorek doSlo ke zlepSeni z plivodniho primérného casu 5,76 s
(PRED) na 5,53 s (PO), coz piedstavuje pramérné zrychleni o 0,23 s. U Zen se vykony
zlepsily vyrazngji. Z praimémé hodnoty 5,75 s (PRED) na 5,38 s (PO), tedy o 0,37 s, coz

pfedstavuje vyraznéjsi zlepSeni oproti juniorkam (Graf 7).

Pti sledovani jednotlivych fazi testovani bylo patrné, Ze jak juniorky, tak zeny dosahovaly
postupného zlepSeni v kazdé fazi. U juniorek doSlo mezi prvni a druhou fazi ke zlepSeni
z 5,76 s na 5,63, pticemz nejveétsi pokrok byl zaznamenan mezi druhou a tfeti fazi (z 5,63 na
5,53 s). U zen byl pokrok rovnéz kontinudlni (z 5,75 s ptes 5,51 s az na konecnych 5,38 s)
(viz tabulka 8).
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Tabulka 10 Vysledky testu Pro-Agility — juniorky a Zeny

| HRAG  PRED Celkové

PO  Celkové

(s} zlepieni c. (s} zlepieni

W e =@ | in ||| R

5,51

034 | 031

PRUMER

SD

Zdroj: vlastni
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Graf 9 Pramérné zlepSeni v testu Pro-Agility Zdroj: vlastni

61



SD u juniorek c¢inila 0,17 s, zatimco u Zen byla vyssi a to 0,24 s, coz naznacuje, Ze

vykonnostni zlepSeni bylo u Zen vice rozptylené.

Tabulka 12 vysledk T-testu ukazuje, Ze rozdil mezi skupinami je statisticky vyznamny.
Vypoctena t-hodnota €inila 3,61 a p-hodnota dosahla hodnoty 0,0012, coz je vyrazné pod

hranici statistické vyznamnosti (p <0,05).

YYI1R:

Test vytrvalostni kapacity YYIR1 prokazal pozitivni vyvoj vykonnosti u obou sledovanych
kategorii (viz tabulka 9). V kategorii juniorek se primérnad hodnota ubchnuté vzdalenosti
zvysila z2.107 m na 2.711 m, coz predstavuje prumérné zlepSeni o 604 m. U Zen byl
zaznamenan jeSt¢ vyraznéj$i narist — z plivodnich 2.567 m na 3.661 m, coz odpovida

pramérnému zlepseni o 1.094,7 m (Graf 8).

Tabulka 11 Vysledky testu YYIR1 — juniorky a Zeny

PRUMER| 2107 2379 2711 604 PRUMER 2567 3078 36 10947
SD | 893,87 8B0,86 801,64 3206 SD 972,06 1150,22 973,84 4419

Zdroj: vlastni
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Pti porovnani jednotlivych fazi testovani bylo mozné sledovat postupné navysSovani vykonu
u obou skupin. Juniorky zaznamenaly kontinualni nariist mezi vSemi tfemi fazemi testovani.

Stejné tak to bylo 1 u Zen, pfi¢emz rozdily mezi fadzemi byly u nékterych hracek markantni.

PRUMERNE ZLEPSENI V TESTU YYIR1
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Graf 10 Primérné zlepSeni v testu YYIR1 Zdroj: vlastni

Rozptyl vysledkt, vyjadieny SD, byl u juniorek 320,6 m, zatimco u Zen €inil 441,9 m, coz
ukazuje na véEtsi variabilitu vykonnostnich zlepSeni u starSi kategorie. T-test zjistil, Ze t-
hodnota ¢ini -2,62 a p-hodnota 0,014 (viz tabulka 12). To potvrzuje, Ze rozdil mezi obéma

skupinami je statisticky vyznamny na hladin€ vyznamnosti p <0,05.
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Tabulka 12 Vysledky T-testu — juniorky a Zeny

TEST t-hodnota p-hodnota
CMIJ — ruce v bok -2.85 0,0084
CMIJ — ruce volné -2.02 00504
5QJ -3,36 0.0014
HI -2.38 0,023
LI 2,96 0,006
BACK SQUAT 3.05 0.0049
BENCH PRESS 2,80 0.0092
PRO-AGILITY 3.61 0,0012
YYIRI1 -2.62 0,014

Zdroj: vlastni
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5 DISKUSE

Cilem této bakalai'ské prace bylo analyzovat kondi¢ni pfipravenost dvou vékovych kategorii
hracek (juniorek a zen) florbalového klubu Florbal Chomutov a zhodnotit u¢innost letni
ptipravy z hlediska vyvoje vybranych pohybovych schopnosti. V rdmci vyzkumu byly
zodpovézeny Ctyfi vyzkumné otdzky prostiednictvim deviti diagnostickych testa
rozdélenych do ti fazi testovani — vstupni (PRED), priibézné (BEHEM) a vystupni (PO).
Vysledky poskytly dilezity vhled do adaptace jednotlivych kategorii na specifické

tréninkové zatizeni.

Z obecného hlediska lze konstatovat, Ze tréninkova intervence méla pozitivni vliv na
vykonnostni ukazatele hracek. VétSina testovanych parametrlt vykazala zlepSeni, coz
potvrzuje, ze planovana letni pfiprava byla U¢inna a dobfe nastavena pro sledované cile,
zejména v oblasti vytrvalosti, vybusnosti a rychlosti. ZlepSeni bylo zaznamenano napftic
obéma v€kovymi kategoriemi, avSak rozdily v dynamice rozvoje jednotlivych schopnosti

poukazuji na specifika vékové a vykonnostni irovné hracek.

Ve vyzkumné otdzce ¢islo 1 jsme se soustfedily na analyzu vykonnostniho vyvoje hrac¢ek
béhem tii fazi testovdni a hodnoceni dynamiky odezvy na zatizeni v Case. Ve vSech
sledovanych testech byl zaznamendn pozitivni vyvoj vykonnosti v pribé¢hu piipravného
obdobi. Vysledky potvrzuji predpoklad, ze tréninkové intervence méla stimulaéni charakter
a vedla k postupnému zlepSeni vykonnosti ve vétsin€ sledovanych schopnosti. Z hlediska
casové dynamiky byl patrny rozdil mezi skupinami — Zeny vykazovaly rovnomérngjsi
zlepSeni jiZ mezi prvni a druhou fazi testovani, zatimco juniorky se zlepSily vyraznéji az ve
fazi vystupni. Tento fakt lze interpretovat jako dusledek odlisného tempa adaptace na
zatizeni. Rovnéz miize hrat roli nizsi tréninkova disciplina nebo intenzita zapojeni do
pfipravy u mladsich hracek. Testy jako CMJ, SQJ, HJ ¢i Pro-Agility potvrdily ptinos pro
rozvoj vybusnosti, reaktivity a rychlostnich schopnosti. Test YYIR1 prokézal nartist
vytrvalostni kapacity, a to pfedev§im u Zen. Pribézné méieni ukéazalo, Ze systematicka a
cilené rozvrzena piiprava ma vyznamny dopad na sportovni vykon.

cvwr

vykonnostniho zlepSeni a mozné ptiCiny rozdili. Nejvétsiho zlepSeni vykonnosti bylo

zaznamenano v testech zamétenych na vytrvalost. Konkrétné v YYIR1, kde se Zeny zlepSily
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o vice nez 1.000 m. Naopak nejmensi rozdily byly identifikovany u juniorek v testu CMJ —
ruce volné, kde doslo pouze k mirnému zlepSeni o 0,73 cm. Tento vysledek miize byt
zpusoben technickym omezenim (horsi vyuziti Svihu pazi) nebo jiz dosazenou vykonnostni
stropni hodnotou u nékterych hracek. Z vystupnich dat vyplyva, Ze Zeny zaznamenaly vyssi
zlepSeni ve vétsiné testovanych oblasti (8 z 9 testll), coz naznacuje efektivnéj$i odezvu na
tréninkovy stimulus. Dale bylo mozné pozorovat, ze v testech s vysSimi silovymi nebo
vytrvalostnimi naroky (Back squat, Bench press, YYIR1) se rozdily mezi kategoriemi

projevovaly vyraznéji, coz ukazuje na komplexnéjsi adaptaci u Zen.

Vyzkumna otazka ¢islo 3 se zamétuje na porovnani vykonti mezi vékovymi kategoriemi a
posuzuje statistickou i praktickou vyznamnost téchto rozdila. Vysledky potvrzuji, Ze rozdily
mezi skupinami existuji a jsou statisticky vyznamné. Juniorky sice vstupovaly do vétSiny
testll s vyssi vychozi vykonnosti, av§ak Zeny prokazaly vétsi schopnost vykon dale rozvijet.
Tento jev lze vysvétlit nékolika faktory (vyssi tréninkova odpovédnost, zralost organismu,
vetsi zkuSenosti s individudlni piipravou a celkové vys$Si mira motivace). Statisticky
vyznamné rozdily ve zlepSeni byly potvrzeny napf. v testech Prp-Agility (p= 0,0012),
YYIR1 (p=0,014), Bench press (p= 0,0092), Back squat (p=0,0049) ¢i SQJ (p=0,0014). U
nekterych testil (napt. Bench press, Back squat) bylo navic u juniorek pozorovano mensi
rozptyleni vysledkii (niz§i smérodatnd odchylka), coz muze svédc¢it o vétsi vykonnostni
homogenité skupiny, ale zaroveti i niz§i individualni variabilité tréninkového efektu. Zeny
vykazovaly vys§i SD, coZ naznacuje, Ze vliv tréninku byl u nékterych vyrazné vétsi nez u
jinych.

Posledni vyzkumna otazka ¢islo 4 hodnoti celkovou G¢innost letni pfipravy a jeji dopad na
kondi¢ni ptipravenost hracek, véetné doporuceni pro praxi. Letni ptiprava byla efektivni u
obou kategorii, nicméné data jasn€ ukazuji na vy$si tréninkovou odezvu u Zen. VSechny testy
zaznamenaly pozitivni vyvoj vykonu, pfiCemz Zeny dosahly vyraznéjSiho zlepSeni
v silovych, vytrvalostnich 1 rychlostnich schopnostech. Juniorky rovnéZ zaznamenaly
progres, avSak v mensi mife. Na zdkladé vystuptli 1ze doporucit upravu tréninkového procesu
u juniorek v n€kolika oblastech (zvySeni intenzity zatiZeni, vétsi individualizace pfistupu,

diraz na motivaci a zlepSeni tréninkové discipliny). Zvlastni pozornost by meéla byt
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vénovana rozvoji explozivni sily, rychlosti zmény sméru a vytrvalostni kapacité, kde byly

rozdily mezi skupinami nejvyraznéjsi.

5.1 Limity prace

Stejné jako kazdy vyzkum, i tato prace ma sva metodologickd omezeni, ktera je nutné pfi
interpretaci vysledkd zohlednit. Prvnim a zdsadnim limitem je velikost vyzkumného
souboru. Ackoli byl vybér proveden cilené na zaklad¢ tréninkové piislusnosti hracek ke
konkrétnimu klubu, nizsi pocet respondentek mlize omezit moznost zobecnéni vysledkii na
Sirsi populaci. Dal§im limitem je skute¢nost, ze vyzkum probihal v redlném tréninkovém
prostiedi, kde nebylo mozné pln¢ standardizovat podminky pro vSechny hracky — mira
individudlniho nasazeni, disciplina a dochdzka na tréninku se mohla vyrazné liSit. Tyto
proménné by mohly ovlivnit vysledky testovéani, ptfestoze byly zdmérné rozd€leny do
nékolika fazi pro snazsi sledovani vyvoje. Nelze také opomenout, Ze vyzkum se zaméioval
vyhradné na kondi¢ni parametry. Psychologické aspekty (napt. motivace, stresova odolnost)
ani nutriéni stav hracek nebyly zohlednény, piestoze mohou hrat vyznamnou roli pfi
dosahovani sportovni vykonnosti. Rovnéz nebyly hodnoceny herni dovednosti, taktické
chovani ani technickd uroven hracek, coz piedstavuje dilezity kontextovy ramec pro

komplexni posouzeni celkové vykonnosti ve florbalu.

Prestoze vyzkum vykazuje vySe uvedena omezeni, je tfeba zdiiraznit, ze ziskana data jsou
dostatecn¢ vypovidajici pro ucely sledovani zmén kondi¢ni pfipravenosti v reakci na
tréninkovy stimulus. Vysledky tak lze povaZovat za cenny pifinos pro praxi, predev§im
v oblasti planovani a evaluace tréninkovych procesii v zenském florbalu, a zaroveit mohou

poslouzit jako zaklad pro dalSi navazujici a rozsahlejsi vyzkumy.
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6 ZAVER
Cilem bakalatské prace bylo zhodnotit kondicni pfipravenost dvou vékovych kategorii
hracek klubu Florbal Chomutov (juniorky a Zeny) pfed zahdjenim sezony a na zakladé

vysledkt deviti testti provedenych ve tiech fazich (vstupni, pribézné a vystupni) analyzovat

efektivitu absolvované letni ptipravy.

V ramci vyzkumného Setfeni jsme pracovali s hraCkami florbalu klubu Florbal Chomutov
(n=30). Kategorii Zen zastupovalo 15 hracek (n=15; v¢k=20,2 £2,62; vyska= 167,13 + 5,6;
hmotnost= 61,6 + 4,93) a kategorii juniorek zastupovalo také 15 hracek (n=15; vék= 16,46+
1,18; vyska= 167,4 £ 5,31; hmotnost= 56,26 + 5,29). Pro testovani byly zvoleny terénni
testy, které se mezi florbalisty ¢asto vyuZzivaji. Zahrnuji testovani vybusné sily dolnich
koncetin, kam patii Countermovement jump, Squat jump, Horizontal jump a Lateral jump.
Dale testovani maximalni sily dolnich koncetin, kam patii Back squat se 75 % vahy hracek
a hornich koncetin Bench press se 40 % vahy hracky. Nakonec byl zahrnut test rychlostni

schopnosti Pro — Agility a vytrvalostnich schopnosti YoYo Intermittent Recovery Test 1.

Pro nés vyzkum jsme si stanovili ¢tyfi vyzkumné otazky a po zpracovani vysledkd jsme
dosli k nasledujicim zavéram:

1. Vstupni, priubéZné a vystupni testovani ukazalo jednoznacny progres
vykonnosti u obou kategorii. U vSech hracek doslo ke zlepSeni mezi jednotlivymi
fazemi testovani, coz dokladéa efektivitu letni pfipravy. Vykonnostni rast byl vice
plynuly u Zen, zatimco juniorky dosdhly vyraznéjSiho zlepSeni az v zavérecné fazi
testovanti.

2. Nejvétsi vykonnostni zlepSeni bylo zaznamenano u Zen v testu YYIRI1 (zlepSeni
0 1.094,7 m), nejmensi u juniorek v testu CMJ — ruce volné (zlepsSeni o 0,73 cm).
Tato zjiSténi poukazuji na potebu individualné pracovat s riznymi pohybovymi

schopnostmi dle véku a pfedchozi urovné vykonnosti.
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3. Zeny dosahly vy$§i miry zlepSeni neZ juniorky v 8 z9 testovanych oblasti.
Ptestoze juniorky vstupovaly do testovani s vys$Simi vychozimi hodnotami, celkova
efektivita tréninku byla ve vétSiné ptipadt vyssi u zen. Vysledky T-testu ukazaly
statisticky vyznamné rozdily na hranici statistické vyznamnosti p <0,05 ve vSech
testovanych oblastech. Test CMJ — ruce v bok (p=0,0084), CMJ — ruce volné
(p=0,0504), SQ (P=0,0014), HJ (p=0,023), LJ (p=0,006), Back squat (p=0,0049),
Bench press (p=0,0092), Pro-Agility (p=0,0012) a YYIR1 (p=0,014). Tyto vysledky
potvrzuji, ze mira zlepSeni byla ve vétSin¢ pripadi vyrazné vyssi u zen nez u
juniorek.

4. Vysledky potvrdily existenci rozdili v kondi¢ni pFipravenosti mezi vékovymi
kategoriemi. Statisticky vyznamné rozdily byly identifikovany naptiklad v testech
Back squat, Bench press, Pro — Agility a YYIR1, coZ ukazuje na rozdilnou adaptacni
schopnost kategorii na stejny tréninkovy podnét.

5. Letni priprava byla efektivni, av§ak u juniorek se jevi jako vhodné zvazit
upravy tréninkového procesu. Na zakladé¢ vysledkli lze doporucit zvySeni
intenzity, individualizaci tréninkovych planti, diraz na motivaci a vét$i zaméteni na

silové-vytrvalostni a rychlostni slozku vykonu.

Vysledky mohou byt vyuzity pro upravu tréninkového procesu u mladeznickych 1
seniorskych florbalovych tymi. Data poslouZi trenérim jako zpétnd vazba o efektivité
pfipravy a mohou byt voditkem pfi planovani specifickych kondi¢nich cyklli s ohledem na
vek, vykonnostni troven a individualni potfeby hracek. Dale mohou vystupy slouzit jako
podklad pro dlouhodobé sledovani vykonnostniho rozvoje hracek. Opakované testovani
v dalSich sezonach umozZni sledovat trendy a progres hracek v Case a ovéfovat funkcnost
aplikovanych metod. Prace mlZe byt vyuZita jako srovndvaci studie pii vybéru
talentovanych hracek nebo pii prechodu z mladeznické do seniorské kategorie. Analyza
rozdili mezi vékovymi skupinami poskytuje dilezité informace pro systematickou préci
v klubech a pro rozvoj tréninkové kontinuity. Vysledky lze dale vyuZzit pfi tvorbé
specializovanych tréninkovych plani zaméfenych na jednotlivé schopnosti (napt. explozivni
silu, vytrvalost, zménu sméru, ...). Zjisténé vykonnostni profily mohou slouzit k diagnostice

slabs$ich stranek hracek a k cilenému zatizeni ve specifickych oblastech.
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Na zéklad¢ vSech ziskanych poznatktl 1ze konstatovat, Ze kondi¢ni pfiprava ma v Zenském
florbalu nezastupitelnou roli, a jeji systematické planovani, vyhodnocovani a individualizace
by méla byt standardni soucasti ptipravy ve vSech vykonnostnich urovnich. Jeji vyuziti
ptesahuje ramec jednordzového hodnoceni a miize prispét k lepSimu porozuméni tomu, jak

efektivné rozvijet a fidit fyzickou pfipravenost sportovcl v riznych tymovych sportech.
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7 SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK
CMJ — Countermovement jump

CF — Cesky florbal

CFbU — Ceska florbalové unie

CR — Ceska republika

FbC — Floorball Club (florbalovy klub)

GAISF — General Association of International Sports Federations (Mezinarodni asociace

sportovnich federaci)

HCJ — Herni ¢innost jednotlivce

HJ — Horizonatal jump

HK — Herni kombinace

HS — Herni systémy

IFF — International Floorball Federation (Mezinarodni florbalova federace)
IOC — International Olympic Committee (Mezinarodni olympijsky vybor)
IWGA - International World Games Association (Mezinarodni asociace Svétovych her)
KP — Kondi¢ni ptiprava

LJ — Lateral jump

MPV — Stfedni propulzivni rychlost

PVC — Polyvinylchlorid (povrch hraci plochy)

RSI — Index reaktivni sily

ROM - Rozsah pohybu

SD — smérodatna odchylka

SQJ — Squat jump

YYIR1 — YoYo Intermittent Recovery Test Level 1
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VYJADRENI K VYUZITI NASTROJU UMELE INTELIGENCE

Pti zpracovani této prace jsem v omezené miie vyuzila nastroje umelé inteligence vyhradné
k podpote stylistickych tprav textu ¢i pro rychlejsi vyhledavani vhodnych védeckych
zdroj. Veskery obsah a odborné zavéry byly vytvofeny samostatné na zaklad¢é analyzy
dostupné literatury a mého vlastniho porozuméni tématu. Nastroje umelé inteligence tedy

slouzily pouze jako pomocny prostiedek, nikoliv jako nastroj pro generovani obsahu.
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Piiloha A Informovany souhlas

Informovany souhlas

Informace o ucastnikovi
JMEéno a prijmeni: ..occoee i
DatuUm NArOZeNI: coieveeeeee ettt

Adresy trvalého bydlisté:

Telefon: .
[0 0 1= | RN

V pfipadé, Ze je ucastnik nezletily, jméno a prijmeni zdkonného zastupce: .......ccoceveveeereierieeceee e

Informace o vyzkumu:

Tento vyzkum je realizovan v rdmci bakalarské prace a jeho cilem je analyzovat a zhodnotit Uroven
kondi¢ni pfipravenosti vybranych hracek juniorského a Zenského tymu florbalového klubu Florbal
Chomutov v pribéhu letni pripravy prfed sezénou 2024/2025. Vyzkum je koncipovan jako
vicefazové sledovani, probihajici ve tfech fazich (vstupni, pribézna a vystupni), které umoznuji
vyhodnotit efekt aplikovaného tréninkového programu na rozvoj jednotlivych motorickych
schopnosti sportovkyn. Testovani zahrnuje standardizované kondicni testy zamérené na rldzné
slozky pohybové vykonnosti — zejména silu, vybusnost, rychlost, vytrvalost a agilitu. Vsechna
testovani probihaji v rdmci béZného tréninkového procesu za dozoru realiza¢niho tymu a

s prihlédnutim k véku, aktudlnimu zdravotnimu stavu a vykonnostni Grovni jednotlivych hracek.
Pfed kazdym mérenim jsou Ucastnice sezndmeny s technikou testu a maji moznost seznamit se

s prlibéhem testovani formou praktického nacviku. Vzhledem k neinvazivnimu charakteru
vyzkumu se predpoklada minimalini riziko. MozZné riziko Unavy ¢i drobného svalového diskomfortu
odpovida bézné zatézi ve sportovnim tréninku. Vyzkum nebude v Zddném pripadé zasahovat do
béZného rezimu hracek mimo testovaci jednotky a nebude vyZzadovat Zddnou zménu

v tréninkovém nebo soutéinim kalendafi. U¢ast ve vyzkumu je zcela dobrovolna a bezplatna.
Vyzkumu se mohou Ucastnit pouze hracky, které s Ucasti vyslovné souhlasi. V pfipadé nezletilych
osob je vyzadovan rovnéi pisemny souhlas zakonného zéstupce. Uéastnice mohou kdykoliv
béhem vyzkumu bez udani diivodu svou ucast odmitnout nebo ukoncit, a to bez jakychkoli
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negativnich dlsledkd. Data ziskand v pribéhu vyzkumu budou zpracovana anonymné a budou
slouZit vyhradné k vyhodnoceni efektivity letni pfipravy a odbornému zpracovani zavér(
bakalafské prace. Vysledky mohou byt vyuZity ke zkvalitnéni tréninkového procesu a
individudlnimu rozvoji hracéek.

z

Prohlaseni:

Ja nize podepsany/podepsana souhlasim s mou Ucasti ve studii (popFipadé svého ditéte). Byl/a
jsem seznamen/a s cili daného vyzkumu. Jsem si védom/a, ze kdykoliv v pribéhu studie mazu
svou Ucast prerusit, ¢i ukoncit. Moje Ucast ve studii je dobrovolna.

Byl/a jsem srozumén/a s tim, Ze veskerd mnou poskytnuta data poskytuji nenarokové, neni-li
uvedeno jinak.

Souhlasim se zvefejnénim anonymnich dat a s jejich dalSim vyuZitim. Jsem sezndmen/a se svymi
pravy, tykajicimi se pfistupu k informacim o vyzkumu a o ochrané osobnich Gdajd. Dale jsem
seznamen/a ze se mé jméno nebude nikdy vyskytovat v referatech o této studii.

Vyse uvedena svoleni a souhlasy poskytuji dobrovolné na dobu neurcitou az do odvolani a zavazuji
se je neodvolat bez zavazného dlivodu.

Vo, dne .o
Podpis uUcastnika (zdkonného zastupce) Podpis autora
vyzkumu
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Piiloha B Vzorec pro vypocet neparového T-testu

X1 — X2

t =
2 2
st st
nq np
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