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Podékovani

Timto bych rad podckoval predevsim svému vedoucimu bakalaiské prace, panu PaedDr.
Ladislavovi Pokornému za jeho odborné rady, ochotu a trpé€livost pfi poskytovani informaci
k vypracovani mé bakalarské prace. Déle bych rad podékoval Mgr. Markovi Chlumskému
pti poskytovani materidlli a potfebnych informaci ke zpracovani bakalatské prace. Velky dik
patfi 1 trenériim a hracim, ktefi mi aktivné poskytovali informace predevS§im v praktické

casti, kdy se mnou sdileli své ndzory na danou problematiku.



ANOTACE

Tato bakalaiska prace se zabyva rozebranim letni ptipravy hrace florbalu v nejvyssi
soutézi a porovnanim a rozborem letnich ptiprav v minulosti a soucasnosti. Prace se zaobira
porovnavanim obou obdobi piedevsim z hlediska ¢asové narocnosti a metod, které byly
nejcastéji pouzity nebo jsou pouzivany. Dale je ¢ast vénovana vyuziti a metodam regenerace
a znalosti kompenzacnich cviceni. Vyzkumny vzorek tvofi soucasni a byvali hraci nejvyssi
soutéze florbalu, tfi odbornici na danou problematiku a v posledni fadé komparace dvou
letnich ptiprav. K ziskani pottebnych informaci byla pouZita metoda dotazniku,

strukturovaného rozhovoru a metoda komparativni.
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ANNOTATION

The basis of this bachelor thesis is to analyse a summer preparation of a flooball
player and a comaprison of summer preparations in the past and at present. The thesis deals
with the comaprison of both periods, especially in terms of the time-consuming of the
preparation and the methods most commonly used or were used. The representative sample
consists of current and former players of the highest floorball league and three experts on
this issue. A portion of the practical part is to compare two summer preparations. To obtain
the necessary data and information the questionnaire method, the structured interview and

the comaprison method were used.
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1 Uvod

Téma této prace jsem si vybral ze dvou diivodl. Prvnim a zasadnim diivodem je, ze jiz
na prvnim stupni zakladni skoly, konkrétné ve 3. tfidé jsem propadl sportu jménem florbal.
Z pocatku jsem se florbalu vénoval na trovni Skolniho krouzku. Poté jsem zapocal svou
hragskou kariéru v klubu FbS Bohemians Praha. Postupnymi kroky jsem se z tym, které
hréaly nizsi soutéze, propracoval az do ,,A“ tymu starSich zaka. Pies dorostenecky a juniorsky
tym jsem se dostal az do tymu muzi. V muzské kategorii jsme nejprve hrali 1. ligu, tedy
druhou nejvyssi soutéz. Do dvou let jsme si ale vybojovali superligovou piislusnost.
vybeér této prace je, ze krome hrani florbalu samotného, se zajimam 1 o trénovani a fyzickou
kondici spojenou s florbalem a sportem obecné. Téma prace jsem zvolil z divodu, ze mé
samotneho zajima4, jak se v prib&hu let ménila letni piiprava. Dle mého nazoru se florbal
stava silovéj$im a vice kontaktnim, nez byl v minulosti, na tento problém musi reagovat letni

ptiprava a hrace adekvatné piipravit na soutézni obdobi.

Préaci jsem rozdélil do dvou casti teoretické a praktické. V teoretické Casti se vénuji
zékladnim informacim o florbalu, pravidlim hry, obecnému popisu co je sportovni trénink
a jaké slozky obsahuje. Vénuji se dale i tomu, jaké slozky tréninku letni ptiprava z hlediska
casu obsahuje a jeji periodizaci. Podrobnéji se vénuji jednotlivym slozkam sportovniho
tréninku a popisuji jej. V neposledni fadé se také zabyvam pohybovymi schopnostmi a jejich

vyznamem pro florbal.

Praktickou ¢ast své bakalaiské prace vénuji zodpovézeni problémovych otazek a k nim

stanovenych hypotéz.



2 Cile a problémy préace

2.1 Cile préace

Hlavnim cilem bakalafské prace je zmapovat a porovnat zplisoby letni ptipravy hract
florbalu nejvyssi vykonnostni irovné v minulosti a v soucasnosti.
Dil¢i cile:
1. Zjistit v ¢em se lisi letni piiprava v soucasnosti od letni piipravy vyuzivané v minulosti,
z pohledu obsahu a rozsahu.
2. Zjistit v ¢em se 1isi rozsah a intenzita tréninkovych jednotek v obou porovnavanych
obdobich.
3. Zmapovat jaké prostiedky a metody tréninku jsou v letni piipraveé vyuzivany
V soucasnosti a v ¢em se lisi od minulosti
4. Zjistit, zdali se florbal zménil z pohledu fyzické kondice, ktera je urcena dle zastoupeni
jednotlivych schopnosti.
5. Zjistit zafazeni a Cetnost specifickych florbalovych tréninkt do letni ptipravy
V minulosti a souc¢asnosti.
6. Zjistit Cetnost a porovnat metody regenerace sil v minulosti a v soucasnosti.
7. Zjistit znalost hra¢t o kompenza¢nich cvicenich v soucasnosti a minulosti.
8. Zjistit podil hraci jednotlivych florbalovych tymu z pohledu Gi¢asti na letni piiprave

v minulosti a soudasnosti.

2.2 Problémoveé otazky

1. Doslo ke zménam ve zplsobu realizace letni ptipravy ve florbalu u tymil na nejvyssi
vykonnostni drovni?

2. Jak se lisi ¢asovy rozsah a intenzita zatizeni tréninkovych jednotek v obou
porovnavanych obdobich?

3. Jaké prosttedky a metody jsou V letni pfipravé vyuzivany v soucasnosti a v éem se
soucasna piiprava lisi od pfipravy v minulosti z pohledu tréninkové jednotky?

4. Zmeénila se koncepce letni piipravy =z hlediska zastoupeni jednotlivych slozek
pohybovych schopnosti?

5. Jak se florbal zménil z hlediska naroki na fyzickou kondici?



6. Do které faze letni ptipravy se zatfazuji specialni florbalové tréninky v soucasnosti a do
které byly zarazeny v minulosti?

7. Jaka byla Cetnost regeneracnich jednotek v ramci letni piipravy v minulosti a jaka je
cetnost regenerace v soucasnosti?

8. Jaké metody regenerace se vyuzivaly v minulosti a jaké se vyuzivaji nyni?

9. Jak se li8i znalosti hra¢i 0 kompenzacnich cvienich Vv porovnani soucasnosti a
minulosti?

10.Lisi se pocty hraci u tymt v nejvyssi florbalové soutézi, ucastnicich se letni ptipravy v

porovnani soucasnosti a minulosti?



3 Charakteristika florbalu

Florbal je mlada, dynamicky se rozvijejici sportovni hra. Florbal je charakterizovan jako
kolektivni hra brankového typu, lze pouzit i pfivlastek invazivni hra, tedy takova, pti které

dochazi k pfimému kontaktu mezi soupefi.
3.1 Historie

Za kolébku florbalu je vétsinou povazovano Svédsko, kofeny florbalu viak sahaji do 50.
let dvacatého stoleti v USA. Vétsi pozornosti se dockal ale az ve Skandinavii v 70. letech
dvacatého stoleti. Ke sjednoceni pravidel doslo v roce 1986, tento rok byla také zalozena
Mezinarodni florbalova unie. V Ceské republice florbal zastituje Ceska florbalova unie
(CFbU). Ta byla zaloZena v lednu roku 1992 a Mezinarodni florbalovou federaci byla piijata
vroce 1993. Dal§imu rozvoji u nas napomohlo potadani historicky druhého mistrovstvi svéta

muzil v roce 1998, které potadalo Brno a Praha.

V poslednich letech se tomuto sportu za¢ind vénovat ¢im dal vice lidi. Dle prizkumi
Ceské unie sportu z roku 2015 je florbal tietim nejroziifendj§im sportem u nés a je jen
otazkou Casu, kdy bude soupeftit s hokejem o misto druhé. Florbal je velice popularni hlavné
diky své nenarocnosti na vybaveni a také ho mize hrat opravdu kazdy, bez rozdilu véku a
pohlavi. Tato sportovni hra mé také nespornou vyhodu ve svych jednoduchych pravidlech a

velice snadno se uéi.

Svou rychlosti a hernim provedenim se florbal velmi podoba pozemnimu hokeji, lednimu
hokeji a hokejbalu. Florbal je divacky velmi atraktivni hra. Ve florbalu pada mnoho branek
a vysledek utkani se miize neustale ménit. Toto je dano dynamikou a rychlosti tohoto sportu,
florbalové utkani na superligové Grovni se vyznacuje vysokym tempem a ani dvé az tii

vstfelené branky béhem jedné minuty nejsou vyjimkou. (Skruzny, 2005)
3.2 Fyzicke naroky

Na superligové trovni florbal vyzaduje jedince, kteti jsou kvalitn€ fyzicky, psychicky i
takticky ptipraveni. Piiutkédni jedinci provadéji opakovanou kratkodobou €innost predev§im
explozivniho charakteru ve vysoké intenzité a intermitentnim rezimu (sttidani pétic). Vysoké
naroky jsou kladeny piedev$im na komplex rychlostnich a koordina¢nich schopnosti ve

vSech podobéch. Rychlost béhu i rychlost rukou, reakéni a startovni rychlost na malo krok,



v neposledni fadé také na rychlostni vytrvalost. Florbalisté musi zaroven byt dostatecné

silové pfipraveni a pro provadéni pohybu v uréitém rozsahu patticné pohyblivi.(Kysel, 2010)
3.3 Zakladni pravidla

Florbal, az na vyjimky open air utkani (utkani pod otevienym nebem), se hraje pouze v
hale. Hraje se na rovné ploSe, vytvoifené ze specialniho gumového materidlu (tarket,
taraflex), ale v nékterych superligovych halach se stéle hraje na parketach, které diky své
tvrdosti nejsou moc vhodné. Hraci plocha ma obdélnikovy tvar a pii soutéznich utkanich

rozméry 40 X 20 m. Plocha je ohrani¢ena mantinely o vySce 50 cm.
Obrézek 1: Florbalové hiisté
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Zdroj:: http://tepsport.wz.cz/pravidla/_florbal.html

Na kazdé polovin¢ hraci plochy jsou carou vyznacené obdélniky brankovist. Malé
brankovi§té ma rozméry 1 x 2,5 metru, jeho zadni ¢ara slouZi i jako brankova, nachazi se na
ni znacky pro umisténi brankovych ty¢ek. V tomto malém brankovisti se miZe pohybovat
pouze brankaf, vkro¢eni hrace Gtociciho tymu se trestd volnym tderem. Pokud do malého
brankovisté vkro¢i hra¢ tymu braniciho, je tento pfestupek postihnut trestnym stiilenim.
Velké brankovisté ma rozméry 4 x 5 m. Velké brankovisté vyznacuje prostor, kde se miize

brankaf pohybovat a zaroven chytat micek rukama.



Florbalové branky jsou vysoké 115 cm a Siroké 160 cm. Postaveny jsou ¢elem do hiisté

a jsou vyplnény sitkou.

Hraci doba soutézniho utkani je 3 x 20 minut, mezi kazdou tfetinou je desetiminutova
prestavka. Pii kazdém preruseni hry se ¢asomira zastavuje. Kazdé z druzstev ma béhem
utkani moznost vybrat si oddechovy ¢as, ten ma délku jedné minuty. Za piedpokladu, zZe je
stav nerozhodny, nasleduje prodlouZeni, v zakladni ¢asti soutéze je dlouhé pét minut, ve
vytazovaci ¢asti, tedy play-off, je dlouhé deset minut. Pokud se utkani nerozhodne ani v

prodlouzeni, nasleduji trestna sttileni.

Kazdy tym ma pro hrace na soupisce k dispozici 20 mist, vétSinou pro 18 hracu do pole

a 2 brankare. Standardné je na hraci ploSe 6 hraci, 5 hraci v poli a 1 brankar.

Hra¢ méa na sob¢ dres, slozeny z oc¢islovaného tricka, Sortek a Stulpen. Hrac také musi mit
pevnou obuv, ur¢enou do haly. Ke hie samotné pak pouziva florbalovou hokejku a micek.
Ob¢ tyto komponenty musi byt schvaleny Mezinarodni florbalovou federaci a oznaceny
pomoci jejiho certifikatu. Brankat na rozdil od hrac¢t nema hokejku a disponuje odlisnou
vystroji a helmou. Mi¢ek miize chytat vS§emi ¢astmi téla.

(http://www.floorball.org/pages/EN/Rules-of-the-game-)



4 Sportovni trénink

Sportovni trénink je ptiprava jedince ¢i tymu na soutéz, zavody ¢i sportovni utkani. Diive
se jako forma tréninku uzivala pouze specifickd pohybova Cinnost pro dané odvétvi.
Napriklad plavcei plavali pfi tréninkové jednotce jen svou trat’ a trénink florbalistl se skladal
z odehrani utkani. Postupné, Srozvojem sportu, zvlasté v souvislosti se vznikem
novodobych olympijskych her a mezinarodnich sportovnich organizaci v rdmci sportovnich
federaci, se ukézalo, Ze trénovani formou opakovani dané ¢innosti pro zvySovani vykonnosti
nestaci a zacala se hledat feSeni a vytvaret nové systémy tréninkovych cviceni. Tréninkova
cviceni méla za ukol piipravit sportovce ¢i cely tym dokonaleji, nez jen pouhé opakovani
vykonu. Zacaly se vyskytovat specifické pozice. Piedevsim pak pozice trenéra, ktery byl
bran za odbornika v dané problematice vybéru a organizace tréninkovych cviceni. Se
zvySovanim vykonnostni urovné se hledaly dal$i postupy, specidlni cviceni, které se
nasledn¢ vyvinuly az do komplexu odbornych znalosti, které nyni tvoti zaklad moderni

trenérské profese.

Treninkovy proces v soucasné dobé vyuziva poznatkl z nékolika dalSich védnich obort
jako napiiklad fyziologie, psychologie, biomechanika, které spole¢né prtispivaji ke
spravnému slozeni sportovniho tréninku. V soucasnosti trenér velmi Gzce spolupracuje
s odborniky z téchto védnich disciplin a tito se tedy fadi do pozice asistenti trenéra ¢i

odbornych asistent. (Peri¢, 2010)

., Trénink je sloZity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti

sportovce ve vybraném sportovnim odvetvi nebo discipliné. “ (Peri¢, 2010, s. 11)

Trénink je sestavovan tak, aby respektoval celkovy rozvoj jedince, tj. snazil se dosahnout
co nejvyssich vykont, které vSak nesmi byt v rozporu s platnymi moralnimi, kulturnimi,
zdravotnimi, socidlnimi a ekologickymi normami spolecenského zivota. Tréninkovy proces
je slozity a Gcelné organizovany. Jeho zvladani vyZaduje ptistup, ktery kombinuje rizné
metody cviCeni, vyuziva specidlni prostfedky a formy tréninku. Jedné se o proces planovany
a systematicky promysleny. Trénink rozviji specializovanou vykonnost sportovce. U
nejmladSich sportovclt ma vSak trénink charakter ptipravny a zajist'uje spiSe spravny bio-
psycho-socialni rozvoj jedince jiz od nizkého véku. Az v pozdéjsim veku dochazi
ke zvySovani narocnosti a specifi¢nosti tréninku a jedna se tedy o specializovany trénink.

Primarné sportovni trénink sméfuje k dosazeni individudlng i tymove nejvyssi vykonnosti



v konkrétnim sportovnim odvétvi a jejimu projevu vykonem v soutézich. Sekundarné plni
sportovni trénink funkci formovani postavy, zdravotni a kondi¢ni, napiiklad prevence

kardiovaskularnich chorob nebo kompenzace sedavého zaméstnani.

Ukoly tréninku jsou feSeny v rdmci jednotlivych slozek. Prvnim tkolem je osvojit si
sportovni dovednosti Vv tréninku a pouzit je VsoutéZnich podminkach v kombinaci
s rozvojem tvurc¢ich schopnosti, mezi néz se zatazuje technicka a takticka piiprava. Druhym
Ukolem je stimulovat pohybové schopnosti odpovidajicim zatizenim s cilem vytvofit

potiebné kondi¢ni zaklady, které se nazyva kondi¢ni pfiprava sportovce. (Peri¢, 2010)

Sportovni trénink je chapan jako proces bio-psycho-socialni adaptace. Jednd se o
prizptisobeni sportovce pozadavkiim tréninku a vykonu a ptizpsobeni organismu sportovce
na zvysSenou télesnou namahu. Pro spravné vyuziti sportovniho tréninku je potieba soucasné
rozvijet pohybové schopnosti a osvojit si pohybové dovednosti. Ve sportu jsou tyto
specifického procesu motorického uceni. Ucenti je prakticky spojovano se zatézovanim, tedy
s cilem pfizptisobit organismus zatizeni. Patfi sem osvojovani védomosti, jakymi jsou
pravidla, taktika ¢i hygiena, nebo plisobeni vychovné, tj. formovani osobnosti sportovce, a
to nejen ve vztahu ke sportu, ale i z hlediska socialniho déni. Sportovni trénink lze rozd¢lit

do tfi procesi.

Prvnim procesem je motoricko-funk¢ni adaptace, ve které se opira o stalost vnitiniho
prostiedi organismu — homeostazu. Stalost vnittniho prostiedi je dynamicka rovnovaha jako
podminka biologické existence, ktera je pii zméné rovnovahy oznaCovana jako stres.
Homeostazu lIze pozorovat na n€kolika ukazatelich, napiiklad télesna teplota, krevni tlak,
pH krve nebo osmoticky tlak. Tyto hodnoty se méni v souvislosti se zménou vnéjsich 1
vnitinich vlivil, organismus reaguje a snazi se pfisluSné zmény kompenzovat a vyrovnavat.
V piipadé opakovaného puisobeni podnétti, nazyvanych stresory, prestava byt reakce na tyto
podnéty ucelna. Proto se organismus ptizpusobi, neboli adaptuje. Ve sportovnim tréninku se
pouzivaji stresory jako prostiedek zatizeni. Existuje n€kolik typu pfizptisobeni se na
stresory. Pokud se zatéZové situace opakuji a jsou organismem zvladnuty, reakce organismu
na podnéty se zmensuji. Pro piiklad lze uvést srovnani trénovaného a netrénovaného bézce
na trati o délce 1500 m. U trénovaného vytrvaleckého bézce nedochézi k velkym zménam
stalosti vnitfniho prostfedi. Srde¢ni i dechova frekvence je niz$i, nez u netrénovaného

sportovce. U netrénovaného sportovce zaroven dojde k vyplavovani vy$§itho mmnoZstvi



metabolitt rizného druhu, jedinec se velmi rychle zakyseli vyplavenim laktatu a rychleji u
né¢j dochéazi k unavé. Dalsim faktorem je adaptace pfislusSnymi podnéty opakované po
dostate¢né dlouhou dobu. Dale pak plati, Ze intenzita podnétu musi byt pfimétené vysoka,

soucasné v8ak nesmi piekro¢it funkéni hranici tréninku a jeho systému. (Dovalil, 2002)

Druhym procesem je motorické uceni, které vyzaduje dokonalé osvojeni pohybovych
schopnosti pro dané sportovni odvétvi. Motorické uceni je systematicky rozdéleno do Ctyr
po sobé jdoucich bodd. Seznameni se sdanym prvkem, neboli generalizace, dale
zdokonalovani, automatizace a posledni faze je tvofivost. Kazda faze ma sva specifika, ktera

souhrnné maji za cil vytvotit dokonaly a pfesny prvek nebo kombinace né¢kolika prvki.

Tretim procesem sportovniho tréninku je psycho-socialni adaptace. Sportovec ma
individualni a socialni rozmér. Hovofi se tedy o tréninku jako o psycho-socialnim procesu
interakce. Utvafi se psychika Clov€ka a jeho chovani v siti socidlnich vztahti. Cely komplex
psychickych a socialnich faktorti se nesmi ptehlizet, naopak tyto skute¢nosti se musi nutné

odrazet i ve vysvétlovani a koncepci tréninku. (Peri¢, 2010)
4.1 Slozky sportovniho tréninku

Mezi slozky sportovniho tréninku patii piiprava kondiCni, technicka, taktickd a
psychologicka.

4.1.1 Kondic¢ni priprava

Je to zakladni slozka sportovniho tréninku, kterd je zaméfena na vytvareni a rozvijeni
zakladnich ptedpokladu pro vysokou sportovni vykonnost, piedev§im na rozvoj pohybovych
schopnosti. Rozvoj pohybovych schopnosti je podminén piedevsim faktory
morfologickymi, tedy vySkou a vahou, procentem tukové fasy nebo aktivni svalovou
hmotou. Dale je podminén faktorem biochemickym, ve kterém se hodnoti bioenergeticky
systém, regula¢nich systému apod., faktor psychologicky, ktery plni slozky motivace, emoce
a regulace pohybové ¢innosti. Poslednim faktorem rozvoje pohybovych schopnosti je faktor
fyziologicky, ve kterém se hledi na funkce organismu, pfedev§im rozvoj srde¢né-cévniho,
dychaciho a pohybového systému. Kondi¢ni ptiprava se rozdéluje dle sledovaného cile na
piipravu obecnou, kterd je zdiiraznéna predevsim v tréninku mladeze, piisobici komplexné
na vSechny pohybové schopnosti pomoci rtiznorodych nespecifickych cvi€eni. Cilem je

dosazeni vSestranného pohybového rozvoje jedince. DalSim typem je pfiprava specidlni,



ve které jde o proces se zaméfenim na maximalni rozvoj pohybovych schopnosti ve
specifickych sportovnich dovednostech a ve specidln¢ vytvairené struktufe pohybu

prostiednictvim zatézovani ¢i motorického uceni. (Dovalil, 2002)

Déleni kondi¢nich forem:

1. Intenzivni kondiéni piiprava — Zafazuje na pocatek pripravného obdobi a je orientovana
na zvySeni kondice sportovce a odstranéni Spatnych stereotypt, které si sportovec
zautomatizoval. Minimélni doba trvani je 4 — 6 tydni a je podminéna prubéhem
adaptacnich mechanizmt, limitujicich zvySeni urovné jednotlivych pohybovych
schopnosti. Postupné se zvySuje frekvence, intenzita, psychicka naro¢nost a koordina¢ni

slozitost.

2. Prtibézna kondi¢ni piiprava — Zafazuje se béhem dlouhodobéjsi prestavky v soutéznim
obdobi a jeji tlohou je udrzet dosazenou troven kondice. Pritbézné piipraveé se vénuje
zpravidla 20 — 30 % tréninkového cCasu, je charakteristicka mensi frekvenci a také nizsi

intenzitou tréninkového zatizeni.

3. Rekondi¢ni blok — Tato ¢ast ptipravy se vénuje hlavné dlouhé piestavce v soutéznim
obdobi, naptiklad reprezentacni prestavce, soustiedéni apod., kterou je mozné raciondIné
vyuzit na obnoveni vlastni kondice. Zpravidla se zde odstranuji chyby, které si jedinec
osvojil béhem soutézniho obdobi. Tomuto bloku je v pribéhu tréninkové jednotky
vénovano 30 —50 % tréninkového Casu. (Vavék, 2011)

4.1.2 Technicka priprava

Hlavnim cilem technické piipravy je vytvaiet a zdokonalovat sportovni dovednosti
jedince. Kazda sportovni dovednost musi byt feSena v souladu s pravidly piislusného
sportovniho odvétvi, zohlediiuje biomechanické zdkonitosti a pohybové moznosti sportovce.
Soubor téchto slozek se nazyva technika a individualni ptizpisobeni techniky konkrétnim
sportovcem se oznacuje jako styl. Sportovni dovednosti vznikaji na zéklad¢ informaci o
vnéjSim a vnitinim prostfedi sportovce. Vytvareni tohoto obrazu se déje na zakladé
informaci ze smyslovych organti, tedy zraku, sluchu, proprioceptorii a prostiednictvim
vestibularniho a statokinetického aparatu, opakovanim vnimanych situaci se dovednosti
postupné upeviuji. Diky aferentnim drahdm se ptfenasi do centralni nervové soustavy

k dalsimu zpracovani. Zde se vytvaii nervovy zaklad, ktery se uklada v prislusné paméti.



Postupné se vytvari struktury podminénych reflexti v podob&é motorickych vzorca, které se

systematickym opakovanim upeviuji v neurofyziologické celky. (Zahradnik, 2012)
Faze technické pripravy:

1. Nacvik — Pri fazi ndcviku se sportovec sezndmi s pozadavky zvoleného sportovniho

odvétvi a nacvicuje zaklady techniky ptislusnych sportovnich dovednosti.

2. Zdokonalovani — Zdokonalovani plni ukoly upeviiovani a ptizptisobeni techniky
v prislusnych specializacich, postupné propojovani techniky s kondi¢nimi pozadavky a
fyziologickymi moZnostmi sportovce. VSechny informace jsou zpracovany a vloZeny do
jednoho celku a poskytnuty k upevnéni sportovniho prvku. V této fazi dochazi prevazné
ke zdokonaleni ¢asoprostorového vnimani a dynamicko-silovych pohybovych parametra.
Postupné dochazi k propojovani technické slozky s kondi¢ni slozkou a hlavnim cilem je

definitivni upevnéni a stabilizace techniky.

3. Stabilizace — Ve fazi stabilizace se komplexy sportovnich dovednosti upeviuji,
automatizuji a dale se hloubé&ji propojuje technika s kondici. Ptidavaji slozky psychiky a

taktiky a celkové se vytvaii vysoce funkéni celek. (Peri¢, 2010)
4.1.3 Takticka priprava

Takticka piiprava je zaméfena na Gcelné vedeni sportovniho boje, sméfujici k dobrému
pribéhu a hlavné vitézstvi. Takticka slozka se rozd¢luje na dva zékladni body, a to na

strategii a taktiku.

Pojem strategie pfedstavuje pfedem promysleny plan, podlozeny ptedchozi zkuSenosti

ucelného vedeni sportovniho boje. Maze vést k ocekavanému vysledku v konkrétni soutézi.

Taktika je prakticka realizace strategie v realné soutézni situaci (florbalovém soutéznim
utkani). Samotné realizace vyplyva z ptedem ziskanych a osvojenych variant feSeni dané
herni situace. Postupnost u¢eni a 0svojovani variant hernich situaci musi byt v souladu s fazi
sportovni piipravy. Taktika se rozdéluje na taktiku jednotlivce, skupiny a celého tymu.
V nékterych sportech pak také na tuto¢nou a obranou. Taktika je velice Uzce spjata
s technikou, pokud sportovec, napt. hra¢ florbalu, neni schopen zvladat uréitou uroven
techniky spravné, neni mozné ji takticky vyuzit. Témet kazdy florbalovy tym ma urcité

slabiny, kterych soupet mize vyuzit. Naptiklad nejmenovany tym mé v zakladni sestavé



hrace — obrance, ktery ma slabsi rozehravku pti zakladani ito¢né akce. V soucasném florbalu
je kvalitni rozehravka nutnym ptedpokladem k zaloZeni Gto¢né akce a k piechodu na
soupefovu polovinu. Jiny obrance je vrozehravce jisty a schopny. Plan strategie tedy
vychazi od obrance s dobrou rozehravkou. Dal$im ptikladem strategie je vyuziti slabin v
psychice soupete. Taktikou je v tomto ptipadé vybrat v soupefové tymu vhodny typ hrace a

ve spravny ¢as na né&j vytvofrit tlak v zavislosti na jeho temperamentu. (Zahradnik, 2012)
Tvorba strategického planu

Strategicky plan zaujima dalezité misto v pfiprave na soutéz. Jeho kvalita miZe podstatné
ovlivnit pfedpokladany vysledek soutéze a jeji pribeh. Pfedev§im na vrcholové urovni se
dana strategie vyrazn¢ promita do feSeni soutéznich situaci a tim ovliviiuje uziti taktiky. Pf1
tvorbé strategického planu je tieba brat v avahu piedevsim dlouhodoby cil soutéze, ne vzdy
je aktualni vitézstvi nutnym piedpokladem k dlouhodobému tspéchu v dané soutézi. Cilem
muize byt i Setfeni sil (kvalifikaéni zdvody), nebo ovéfeni aktualni vykonnosti. DalSim

faktorem je vykonnost soupeie. (Dovalil, 2002)
4.1.4 Psychologicka priprava

Psychologicka ptiprava je posledni a neméné dilezita komponenta sportovniho tréninku.
Je to slozka sportovniho tréninku, orientujici se na ovliviiovani psychické casti sportovniho
vykonu.

., Psychologicka priprava znamend cilevedomé vyuziti psychologickych poznatkii

k prohloubeni efektivity tréninkového procesu.“ (DOVALIL, 2002, s. 199)

Nektefi vrcholovi sportovei a nékteré tymy vyuzivaji K jeji realizaci spoluprace
S psychologem, ale v obecné roving ziistava trenér realizdtorem a garantem psychologické
ptipravy. Mezi hlavni cile této piipravy patii vytvafeni optimalnich psychickych
predpokladti sportovce pro uspésné konani sportovni ¢innosti. Tento piedpoklad vede ke
zlepSeni a urychleni adaptace sportovce na podminky sportovni €innosti, predevSim o
ptizplisobeni a cilenou regulaci psychickych funkci sportovce na podminky soutézi a

tréninku. (Peri¢, 2010)

U kazdého ¢lovéka lze pozorovat velké mnozstvi rozmanitych osobnostnich vlastnosti.
Tyto vlastnosti, pro kazdého ¢loveka typické, ovliviiuji jedince v jeho chovani a také

rozhodovani. Soubor téchto vlastnosti vytvari tzv. strukturu osobnosti.



4.2 Periodizace sportovniho tréninku — tréninkové cykly

, Rocni tréninkovy cyklus se jako nejtypictéjsi makrocyklus vseobecné povazuje za

zakladni jednotku dlouhodobé organizované sportovni cinnosti. “(DOVALIL 2002, s. 256)

Stavba ro¢niho tréninkového cyklu by méla sméfovat k maximalni sportovni vykonnosti
Vv soutéznim obdobi. S ohledem na tento fakt byl v souladu s vyvojem tréninkové praxe
zformulovan teoreticky ndzor na podobu tréninku v pribéhu ro¢niho cyklu. Zakladni
periodizace rozdé€luje ro¢ni tréninkovy cyklus na obdobi ptipravné, pfedzavodni, zavodni
(taktéz hlavni, nebo soutézni) a pfechodné obdobi. Jednotliva obdobi jsou tvofena riznym

poctem mezocykli.

Tabulka 1: Ukol jednotlivych &asti roéniho tréninkového cyklu

Obdobi Hlavni tkol a cil obdobi
Ptipravné Rozvoj kondice, trénovanosti
Predzavodni Vyladéni sportovni formy

) i UdrZeni a prokazani vysoké
Zavodni (hlavni) ] )
vykonnosti

Piechodné Dokonala regenerace a zotaveni
Zdroj: (Peri¢, 2010)

Zakladni slozky periodizace se d¢€li na makrocykly (dlouhodoby, roéni cyklus),
mezocykly (stitednédoby, nékolikatydenni, nejcastéji 2 - 4 tydenni cyklus), mikrocykly
(kratkodoby cyklus, obvykle 1 tyden) a tréninkove jednotky.

4.2.1 Mezocyklus

Mezocyklus je obdobi tréninkové piipravy, které trva déle nez dva mikrocykly, ale neni
tak dlouhé jako makrocyklus. Jestlize je makrocyklus dlouhodoby a mikrocyklus
kratkodoby, 1ze mezocyklus definovat jako stiednédoby. Obvykle trva 2 — 4 tydny. Jeho
charakteristickym znakem je opakujici se sled mikrocykl. Pfipravné obdobi ro¢niho cyklu
startuje obvykle tvodnim mezocyklem, ktery je tvofen 1 — 3 Uvodnimi mikrocykly.

Nejdulezitéjsi je mezocyklus zakladni, ktery tvofi hlavni ¢ast pfipravného obdobi. V této



fazi se méni zatizeni, podle charakteru mikrocyklu se nejen zvySuje, ale také snizuje. Dale
lze mezocyklus rozlisit na predzavodni (n€kolik vylod'ovacich mikrocykld), mezocyklus
zavodni (n€kolik mikrocyklii zavodniho charakteru), a zotavny (mikrocykly regeneracni).

(Dovalil, 2002)
4.2.2 Mikrocyklus

Mikrocyklus je nejdulezitéj$im stavebnim kamenem v organizaci tréninkového procesu.
Tento kratkodoby nékolikadenni cyklus je dtlezitym manipula¢nim blokem planovite
tréninkové ¢innosti. Vychazi z cyklt dlouhodobéjsiho charakteru, tj. makrocykld a
mezocyklu. Jeho délka je vétSinou jeden tyden, ale pouZivaji se i krat§i napt. ¢tyfdenni, ale
i del8i, napt. desetidenni. Stavba mikrocyklu se odviji od jeho cile nebo cild, z pocétu
zahrnutych tréninkovych jednotek, velikosti zatizeni a mista mikrocyklu v cyklu vyssiho
fadu. VSe je zahrnuto V tréninkovém planu. Vyhoda mikrocyklu spociva ve schopnosti
reagovat na aktualni zatéz sportovce, jeho individualni zvlastnosti a také to, jak sportovec
zvlada tréninkové a zavodni zatizeni. Podle toho se mikrocykly mohou vzajemné
kombinovat. Mikrocyklus se déli na vSeobecné rozvijejici, specialné rozvijejici, kontrolni,

vylad’ovaci, soutézni, stabiliza¢ni a regenera¢ni. (Peri¢ 2010)

1. Vseobecné rozvijejici mikrocyklus — Hlavnim ukolem tohoto cyklu je rozvoj kondi¢ni
slozky vykonu. Intenzita 1 objem jsou vysoké. Vyznamnou roli zde hraje vSestranna

piiprava, ktera zajistuje riznorodost zatézovych podnétt.

2. Specialné rozvijejici mikrocyklus — Je charakterizovan vysokou intenzitou a objemem ve
specifickych podminkach, blizkych vykonu ve specializaci. Technicko-taktické a
kondi¢ni aspekty vykonu se sjednocuji. Obsah zatizeni je tvotfen specialni slozkou.

Kondi¢ni slozka je stale zastoupena.

3. Kontrolni mikrocyklus —V tomto cyklu je posuzovana Wc¢innost piedchoziho
tréninkového cyklu. Tréninkova ¢innost je kombinovana s tréninkovymi zavody.
Kondi¢ni slozka postupné ustupuje do pozadi. Objem se vyrazné snizuje, vyraznéji je zde

zastoupena technicko-takticka slozka.

4. Vylad'ovaci mikrocyklus — Cilem je vyladit sportovni formu na maximalni moznou

uroven. Tento cyklus zavrSuje specidlni pfipravu na soutéz. Objem tréninku je niz$i, diiraz



je kladen na kvalitu a intenzitu a dostatek regenerace. Trénink je zaméfen na rychlost,

tempo a specifi¢nost.

5. Soutézni mikrocyklus — Je zafazen v hlavnim obdobi. Musi spliovat tii zakladni
pozadavky — udrzeni sportovni formy, zajisténi dostate¢ného zotaveni a ptipravu na dalsi

start.

6. Stabiliza¢ni mikrocyklus — Zakladnim cilem je udrzeni sportovni formy nebo
trénovanosti. Je zafazen pii kratSim pferuseni soutéze, napt. reprezentacni prestavka.

MiiZe mit 1 rozvijejici tréninkové jednotky.

7. Regenera¢ni mikrocyklus — Slouzi vyhradné k plné regeneraci po soutéznim obdobi.
Zarazuji se dny zcela bez tréninku. Zatizeni je malé, zatéz probiha v aerobni zoné.

(Peri¢,2010)
4.2.3 Tréninkova jednotka

Zakladnim cyklem sportovniho tréninku je tréninkova jednotka. V planovani a stavbé
sportovniho tréninku tvoii casové nejkratsi element. Pro vétSinu sportovnich odvétvi maji
tréninkové jednotky ustalenou strukturu. Tato struktura maze byt ovlivnéna nékolika ¢initeli,
proto ji nemizeme brat jako dogma, ale jen jako doporuceni. Obvykle tréninkovou jednotku

tvoii 4 zakladni ¢asti. Jedna se o Gvodni, prapravnou, hlavni a zavére¢nou ¢ast. (Peri¢, 2010)

1. Uvodni ¢ast — Je zafazovana na zaGatek tréninku a slouZi K piipravé sportovee na hlavni
¢ast. V prvni fad¢ plni tkol psychické piipravy. DEli se na ¢ast organiza¢ni a ruSnou.
Pojem organizac¢ni ¢ast tréninkové jednotky lIze definovat jako podani informaci ze strany
trenéra o cili a ulohach pfislusné tréninkové jednotky. RuSna ¢ast je vénovana zahtati
organismu, napt. formou rozb&hani, nebo jinou aktivitou, typickou pro dané sportovni
odvétvi. Aktivita se vykonava nizkou intenzitou a trva piiblizné 2—-10 minut, v zavislosti

na daném sportu.

2. Prapravna ¢ast — Pripravna ¢ast pfimo navazuje na Uvodni a déli se na vSeobecné
rozcvi¢eni a specialni rozcvieni. VSeobecné rozcviceni se skladd z 10-15 cviceni.
UZivaji se kloubné mobiliza¢ni, §vihova cviceni a dynamicky streé¢ink. Tyto ukony pini
dtlezitou funkci pfi prevenci zranéni, napf. poranéni svalu a Slach. V této casti se
nedoporucuje zatazovat streéink staticky, ktery hlavné pfi rychlostné-silovych sportech

muze sval ptili§ natahnout a snizit tim jeho protahovaci reflex a celkovou drazdivost.



Délka trvani pripravné ¢asti je 10-30 minut. Specialni rozcviceni se poté sklada z cviceni
specifického charakteru, tvofi ho pohyby, které se pfimo vykonavaji pfi sportovni

¢innosti. V piipadé florbalu se tedy jedna o rozcviceni s hokejkou.

3. Hlavni ¢ast — Hlavni ¢asti tréninkové jednotky je vénovana naplanovanym cilim. Do této
Casti se zarazuji cvieni na rozvoj pohybovych schopnosti a téz technicko-takticka

ptiprava. Hlavni ¢ast tréninkové jednotky trva piiblizné¢ 1-2 h.

4. ZavereCna Cast (cooldown) - Cilem zavérecné ¢asti je uklidnit organismus. Vyuziva se
nizké intenzity a protahovacich cvi€eni jako kompenzace zatéze, absolvované béhem
hlavni ¢asti jednotky. Hlavni Ulohou této ¢asti je napomoci regeneraci organismu. Na
zaver tréninkové jednotky se doporuCuje provadet staticky streCink kompenzacniho
charakteru. Strecink v zaveére¢né Casti lze zamé&fit na zkracené svaly s Cilem zvysit jejich

elasticitu a kloubni pohyblivost. (Peri¢, 2010; Jebavy 2014)

Tréninkové jednotky se déli na:

a. komplexni (smiSené) s riznym obsahem

b. jednoduché, povazované za UCinnéjsi; maji homogenni obsah a jsou zaméfené na jeden
konkrétni cil; naptiklad nacvik piihravek, zdokonalovani pfihravek a rozvoj celkové
florbalové technické vyspélosti

c. diagnostické (Dovalil, 2002)

4.3 Letni priprava

Letni pfiprava ve florbalu je kombinaci vSech druht ptipravy tedy kondi¢ni, technické,
taktické i psychologické. V prubéhu let a vyvoje sportu samotného se nim méni zastoupeni
a podil jednotlivych c¢asti v tréninku v zavislosti na daném mezocyklu letni pfipravy.
V diivéjsich letech iivodni mezocyklus tvofila z hlavni ¢asti kondi¢ni strdnka, nicméné dnes
je technicka ptiprava kombinovana s kondi¢ni a je zatazovana jiz na zacatek letni pfipravy.
Ob¢ se tedy prolinaji. Taktickd a psychologicka piiprava je zafazovana do druhého
mezocyklu, ve kterém jsou pro florbal typické pratelské utkani, nebo turnaje (Czech Open).
Nékteré kluby do své letni ptipravy zafazuji soustiedéni kondi¢niho 1 technického

charakteru.

Délka ptipravy ve florbalu se odviji pfedevsim od toho, jak daleko se tym dostane ve

vyfazovaci Casti, nejdéle vSak tym miize byt v soutézi do poloviny dubna. Obvykle tedy



tymy zacinaji ptipravu v poloviné kvétna a kon¢i dva tydny pred zacatkem soutéze. (Kysel,

2010)

Letni pfiprava se da obecné oznacit jako komplexni rozvoj pohybovych schopnosti,
technicko-taktickych dovednosti i védomosti a rozvoj psychologické piipravy. Objem,
struktura, slozitost a intenzita zatizeni se méni v zavislosti na vykonnostni urovni a délce
soutézniho obdobi. Pfipravné obdobi s sebou nese velké naroky na vSechny télesné funkéni

systémy, a to diky velkému objemu zatéze. (Votik, 2005)

4.3.1 Piipravné obdobi

obdobi florbalista ziskava zakladni kondici pro splnéni pohybového ukolu, trénovanost pro
pravidelné¢ podani odpovidajiciho vykonu a nalezitou turoven techniky. Principem
piipravného obdobi je zvoleni vhodného objemu, intenzity, zatéze, druhu cviceni a zatfazeni
téchto prvkll ve spravny Cas a ve spravném pomeéru do tréninkového procesu. Piipravné
obdobi miize obsahovat dva az tfi mezocykly. Prvni Cast je obvykle analytickd, trénink
motorickych schopnosti je oddé€len od tréninku specialniho. Zatéz se pohybuje od nizké ke
stiedni s cilem soustavného rozvoje trénovanosti. V druhé casti ptipravného obdobi se
jednotlivé slozky tréninku zacdinaji prolinat. Nutnosti je aplikovat specidlni tréninkové
prostiedky a zatéz se blizi maximu. Ve tfeti Casti je jasny posun ke specialnimu tréninku,

tréninkové prostifedky musi byt v souladu s vlastnimi soutéznimi pohyby. (Zahradnik, 2012)

Dle Kysela se ve florbalu da letni pfiprava rozdélit na dvé ¢asti: obecnou a druhou cast
piipravného obdobi. V ¢asti obecné je cilem vytvorit vSeobecny zaklad vykonnosti. V prvni
fazi jde o zvySovani zatizeni u hraci. Tedy rozvoj trénovanosti zvySovanim tréninkového
objemu za ucelem co nejvice zvysit funkéni strop organismu hract. Népln prvni Casti je
obecna (tedy trénink bez hokejek). Narocné objemy je tieba délat pestré a respektovat zasadu
vSestrannosti. Toto obdobi trva piiblizné do poloviny ¢ervence, v potaz musime brat dobu,
kdy tym skon¢il sezonu. Cilem druhé ¢asti je piejit z obecné kondice do kondice specifické.
Jiz se zacina jednat o florbalovy trénink v hale, ale byva dopliiovan i tréninky, zamétenymi
Cisté na kondici obecnou. V této Casti narlistd intenzita tréninku témét na maximum a snizuje

se objem. Nejefektivnéjsi formou je vicedenni soustiedéni. (Kysel, 2010)



4.3.2 Predzavodni obdobi

Piedzavodni obdobi se zafazuje 2 - 4 tydny pied soutézni obdobi. Nemélo by trvat piilis
dlouho dobu, jelikoz by mohlo dojit ke snizeni motivace nebo problémim s udrzenim
dosazené urovné vykonnosti. Hlavnim cilem je zvySeni vykonnosti. Pfedzavodni obdobi ve
florbalu, také nazyvano jako predsoutézni, slouzi predevsim k vyladéni formy. Trénink se
za¢ina podobat tréninku v obdobi zavodnim (soutéznim) a to tim, Ze je sice kratsi, ale nabira
na intenzité. Hraji se pfipravné turnaje a pratelska utkani. Pomalu se zacina krystalizovat
sestava pro soutéz a sjednocovat herni navyky celého tymu a stmeluje se kolektiv. (Skruzny,
2005)

Vychozi zasady tohoto obdobi jsou:
a. SniZzeni objemu tréninku

b. vysoka kvalita tréninkového procesu
c. dostatek Casu na regeneraci

d. kontrolni soutéze (pratelska utkani)
4.4 Zatizeni

Pfiméfeny podnét vyvolava u sportovcl urcitou reakci organismu (stres), ktera méné Ci
vice naruSuje homeostazu vnitiniho prostfedi (viz kapitola sportovni trénink) a z toho
diavodu lze u jedince ocekavat fadu urcitych zmén. ,, Tyto jevy jsou pro sportovni trénink
zasadni: cilené vytvareni a vyuzivani téchto podnétii tak, aby oviiviiovaly analyticky i

komplexné formovani sportovniho vykonu, patii k podstaté tréninku*. (PERIC 2010, s. 31)

Podnéty tohoto typu se souhrnné nazyvaji zatizeni. Mezi nejpouzivanéjsi podnéty se fadi
pohybova ¢innost. Nepatii sem jakakoliv nahodna pohybova ¢innost, ale pouze ¢innost
ucelové usporadana, pii které se fesi pohybové ukoly s riznymi ndroky jak na télesnou
stranku, tak i na psychickou stranku sportovce. Jedna se tedy o télesnéd cviceni, nékdy také

jen tréninkova cviéeni.
4.4.1 Objem zatizeni

Objem zatizeni je kvantitativnim ukazatelem zatiZeni, tento ukazatel vypovida o mnoZzstvi
tréninkové ¢innosti. Je d&n dobrou trvani tréninkové ¢innosti nebo mnozstvim opakovani.

Dle Dovalila se objem zatizeni rozdéluje na:



Obecny — uréuje pocet tréninkovych jednotek, tréninkovych fazi, pocet tréninkovych hodin
a Vv zasade je to spolecny ukazatel pro vSechna sportovni odvétvi

Specificky — zohlediiuje piislusné sportovni odvétvi (specializaci), napiiklad pocet
uplavanych kilometra v bazénu, pocet pokust pii skoku do vysky, ale i miru obtiznosti

v provedeném gymnastickém prvku.(Dovalil, 2002)

4.4.2 Intenzita zatiZeni

Kazdé cviCeni je provadéno s urcitym stupném usili. Stupen Usili ve sportu vystihuje
dilezity aspekt zatizeni, konkrétn€ jeho intenzitu (napf.: rozdil sta vykonanych diepi za
jednu hodinu a za dvé minuty). Vnéj$im projevem intenzity je rychlost pohybu, frekvence
pohybii, a téz velikost ptekonavaného odporu. Z pohledu fyziologie intenzita souvisi
s energetickym zabezpecenim cviceni. Na bunétné trovni se projevuje energetickym
vydejem (mnozstvi vydané energie na jednotku ¢asu, kcal, nebo kJ za sekundu). Jedna se o
zpusoby hrazeni energie prostfednictvim systému ATP (adenosintrifosfat) CP
(kreatinfosfat), LA (laktatova acidoza) a O2 (kyslik) systému. Aktivace téchto systémi
urcuje intenzitu zatizeni metabolismu, ktera je pfimo umérna intenzité cviceni. Kvantitativné

je pak rozlisena intenzita dle zon od nizké po maximalni. (Zahradnik, 2012)

Maximalni intenzita = anaerobni alaktatové kryti (ATP-CP)
Submaximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti (LA)
Stfedni intenzita = acrobné-anaerobni kryti (LA-O2)

Nizka intenzita = aerobni kryti



Obrazek 2: Tepova frekvence a aktivace energetickych systémi

TEPOVA F REKVEN CE A AKTIVACE
ENERGETICKYCH SYSTEMU

do 150 0,

150 - 180 LA -0, (ANP)
pres 180 LA

Zdroj: http://slideplayer.cz/slide/2672103/

Velikost zatiZeni

Velikost zatiZzeni nelze presné kvantifikovat, ale 1ze ho spojit s jeho intenzitou. Neexistuje
zadny univerzalni ukazatel velikosti zatiZzeni. Velikost zatiZzeni Ize chapat jako
multidimenzionalni veli€inu, kterou vytvareji tyto charakteristiky zatizeni: intenzita cviceni,
doba trvani cviceni, poCet opakovani, interval odpocinku mezi cvi¢enim a zptisob dan¢ho
odpocinku. Pro urCeni velikosti zatizeni je nutno brat v potaz i psychickou ndrocnost

zvoleného zptisobu cviceni. (Dovalil 2002)
4.4.3 Déleni cvieni

Zékladem tréninku ve sportovnich hrach jsou nejrtiznéjsi tréninkova cviceni. Témito
cvi¢enimi se rozviji herni vykonnost nejen jedince, ale i celého tymu jako celku. Cviceni by
méla byt uspofadana do takové formy, aby jejich rozsah a obsah sméfoval k findlnimu
provedeni soutézniho vykonu. Piedstavuji je rizné ukoly, vyZadujici regulovanou télesnou
namahu se soucasnymi ndroky i1 na psychickou stranku sportovce. Funkéné jsou cviceni
stavem zvysSené aktivity metabolismu, ventilace, vydeje energie a jiné. Cviceni ovliviiuji
fyzickou i psychickou sféru, coz se pak odrazi na jednani hract ve hie. Psychologicka sféra

musi prostupovat veskery trénink a je jeho nedilnou slozkou. (Buka¢ 2005)


http://slideplayer.cz/slide/2672103/

Dle vyse uvedenych faktord, tykajicich se typt cvieni a intenzity cviceni, Ize poskladat
rizné typy tréninkd. Ptirizném spojovani aspektl se utvari kombinace cviceni, kterd mohou
mit smysl ¢isté kondiéni nebo ktera zduraznuji taktickou, technickou i kondi¢ni stranku.
Nektera cviceni mohou dopomoci pouze k osvojovani urcité dovednosti, tedy splnéni
konkrétniho pohybového tkolu. Timto zpisobem se spojovani riznych typt a intenzit
cvideni stava zakladnim stavebnim kamenem jinak zcela odli$nych tréninkovych jednotek

(Bukag, 1990).

SoutéZni cvifeni, ktera jsou zcela shodna se soutéZnim provedenim (napt. ptihrdvka ve
florbalu).

Specialni cvifeni, kterd vykazuji vyssi az vysoky stupeni shody s obsahem a strukturou
sportovni specializace. Pfedstavuji rizné ¢asti a moznosti finalni podoby a jsou vyuzivany

ke zlepSeni aspektii sportovniho vykonu (fyzickych, taktickych).

Vseobecné nespecificka cviceni, ktera se nevztahuji k dané sportovni specializaci. Slouzi k
celkovému rozvoji sportovcll. Vyznam cvi¢eni je mnohostranny a pro specializovany vykon
neptimy, napi. piedpoklad pro budouci rozvoj reaktivni sily pro hokej lze vyuzit mrtvého

tahu s olympijskou osou. (Dovalil 2010)

Dle Bukace (1990) se déli tato cviceni na tii zakladni druhy.

Kondic¢ni trénink — zamétuje se piedev§im na rozvoj obecné kondice a zdiirazituje rozvoj
pohybovych schopnosti — sila, rychlost, vytrvalost, pohyblivost, koordinace. Dulezité je, aby
tato cviCeni rozvijela pfesné slozku, kterd je zamérem daného tréninku nebo konkrétniho

cviceni. Vyuzivaji se specidlni, specidlné pripravna a dopliikova cviceni.

Nacvik — slouzi k rozvijeni takticko-technické stranky herniho vykonu, vyuziva hernich
cviceni a z ¢asti i specialnich cviceni. Hlavni roli hraje vysvétleni, spravné provedeni, a

pocet opakovani.

Herni trénink — pouziva tréninkovou hru a herni cvi¢eni a slouzi pfedevsim ke spojeni dvou

predeslych typl tréninku. (Bukac, 1990)
4.5 Regenerace

Pojem regenerace piredstavuje obnovu sil po vykonu. Je to biologicky a spole¢ensky

proces, jehoz ukolem je vyrovnat a obnovit vratny pokles funk¢énich schopnosti organismu



a jednotlivych organll. Regenerace také slouzi jako vyznamnd prevence poskozeni
Z pretizeni, tedy prevence poranéni. Regenerace se déli na aktivni a pasivni, regenerace
pasivni je pfedev§im spanek a regenerace aktivni je pohyb. Nejlepsi regeneraci je kvalitni
spanek, u kterého musi byt zohlednén zejména biorytmus jedince. Regenerovat Ize fadou
¢innosti, tyto ¢innosti maji za kol odstranovat inavu a obnovovat schopnost vyporadat se

v

se zatézi novou. (Kysel, 2010)
4.5.1 Dulezité zasady pro spravny sportovni Zivot

Je nutné pfiméiené regulovat télesnou zatéz, rozumné zatéz kombinovat s odpocinkem a
vénovat odpocinku dostatek Casu, naucit se pfedevS§im vhodné relaxovat, a to nejen fyzicky,
ale 1 psychicky. Vénovat se mimosportovnim ¢innostem. Vc¢as odhalovat a feSit fyzické 1

psycho-socialni problémy.

Nekteré ze zpiisobii pro urychleni regenerace jsou napiiklad zklidnéni, protaZeni,

sprchovani, vodni lazen, saunovani, sportovni masaz.

ZKlidnéni (cooldown) — po naro¢ném sportovnim vykonu (té€Zky trénink, florbalovy zapas,
dlouhy trénink na kole) by mélo nasledovat zklidnéni. Idedlni je zatadit lehké vyklusani, to
Ize praktikovat i den po zatiZzeni, pomalé §lapani na kole, nebo prochazku.

ProtaZeni —spravné protazeni svali snizuje jejich napéti a zaroven podporuje jejich
latkovou vyménu, ¢imz urychluje regeneraci. Pti téchto cviCenich by jedinec m¢l citit tah
(tedy napinani svalu), nikdy vsak bolest.

Sprchovani, vodni lazei, saunovani —hlavnim putsobitelem pii téchto procedurach je
teplota vody, popt. vzduchu a piipadné tlak vody. U sprchy plati, ze tepla sprcha ma
predevsim relaxacni u¢inek a chladnd tonizuje a drazdi, sttidani obou teplot se doporucuje
k urychleni regenerace po sportovnim vykonu. V saun¢ je télo vystaveno teplotdm od 60 do
120 °C. Ohft4ati téla nad normalni pfirozenou teplotu je relaxujici, v saun¢ dojde k uvolnéni
unavenych svall a snizeni aktivity CNS. Saunu Ize zatadit nejdiive 4 — 5 h po vykonu, po
této dobé je zaruCena optimalni uc¢innost dané procedury.

Sportovni masaz — masaz patii k nejstarSim prostfedkiim regenerace, své uplatnéni nachazi
pfi tnavé mistni i celkové. Prostfednictvim masaze se dosahuje rychlejsiho zotaveni
unavenych svalli a uvolnéni svalového i psychického napéti. Prakticky se rozlisuji dva

zakladni druhy masaze: drazdiva a uklidiujici. Pfiregeneraci se uziva predevsim uklidijici



masaz, pro kterou jsou typické pomalejsi pohyby a klidnéj$i rytmus, vétSina pohybi je

provadéna mensim tlakem a mensi intenzitou. (Dovalil, 2002)
4.5.2 Kompenzacni cvifeni

Kompenzaéni cvi¢eni jsou vyznamnym prvkem pii péci o zdravi sportovee. K zékladnim
kompenzac¢nim cvi¢enim sta¢i mistnost s vhodnou teplotou, podlozka na cvi¢eni a vhodné
obleceni. Zajimavéj$i a pestiejsi cviCeni lze vytvofit zafazenim velkych gymnastickych
micd, overballl, terabandli (gumové posilovaci pasy), balan¢nich plosin, lehkych cinek,
tenisovych micka aj. Dulezité je, ze kompenzaéni cvieni prostfednictvim vyrovnavani
dysbalanci, negativné ptsobicich na zdravi jedince zejména z dlouhodobého pohledu, slouzi
predev§im jako prevence. Uzitim kompenzacnich cviceni by mélo pfedchazet vySetieni
hybného aparatu odbornikem, tedy fyzioterapeutem ¢i doktorem. V takovém ptipadé lze
cviky sestavit na miru daného jedince. (Tlapak, 2006)

Druhy kompenzaénich cviceni:

Cviceni uvoliiovaci

Slouzi k uvolnéni ztuhlych, malo pohyblivych kloubt, nebo k protazeni ptili§ smrsténych
svalovych vlaken, kterd se nemohou natdhnout do ptivodniho stavu. Cvi¢eni je cileno na
urcity segment se zamérem ho uvolnit, protdhnout a rozcvicit. Jedna se spiSe o pasivni

pohyb.

Protahovaci cvi¢eni
Slouzi k obnoveé délky svalu. Nejcastéji zkracenymi jsou hlavné vazivové slozky svalu,
svalovy skelet, ale i1 Slachy. Hlavni tllohou tohoto cviceni je tlumit a oddalit reflexy, které

vyvolavaji obrannou kontrakci protahovaného svalu.

Posilovaci cvi¢eni

Ukolem tohoto cviteni je zvysit funkéni zdatnost oslabenych svalil, nebo svald, které jsou
k oslabeni nachylné. Pii posilovani téchto svali je dulezité nejprve odstranit negativni
pusobeni jeho antagonisty. Provadi se protazenim daného antagonisty, ¢imz je oslabeny sval
odtlumen. Poté se za¢ina s vlastnim posilovanim oslabeného svalu.

(Kubic, 2013)



4.6 Pohybove schopnosti

Mezi pohybové schopnosti se fadi sila, rychlost, vytrvalost a koordinace (obratnost a
pohyblivost). Jsou to komplexy silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich kvalit,
které v ptirozenych podminkach sportovnich vykond bez sebe nemohou existovat, nybrz
vstupuji do vzdjemného spojeni. Silova vytrvalost ma vkazdém sportovnim odvétvi
specificky charakter, ten se urcuje podle povahy sportovniho vykonu. Z podobnych divoda
Ize pozorovat vyznam rizného potadi pohybovych schopnosti, jejich rozdilnou hierarchii a

dulezitost v jednotlivych sportovnich vykonech. (Dovalil 2002)

Pohybové schopnosti vyjadiuji relativné samostatné soubory vnitinich funk¢nich
piedpokladi ¢loveéka pro pohybovou ¢innost. Jejich projevem je pohybova ¢innost, kterou
chapeme jako komplex pohybu, jejichz pomoci je plnén pohybovy tikol. (Celiakovsky,
1979)

4.6.1 Silové schopnosti a jejich vyznam ve florbalu

Silové schopnosti jsou definovany jako schopnosti piekonat ¢i udrZzovat vnéjsi odpor

svalovou kontrakci. (Pavlis, 2000)
Druhy sily
1. lzometricka, statickd — napéti svalu se zvySuje, ale délka svalu zistava stejna

Staticka sila — podstatou je izometricka kontrakce, vydané Usili se neprojevuje pohybem,

ale udrzenim téla, nebo bfemene v urcité poloze.

2. lzotonicka, dynamicka — délka svalu se méni, ale napéti svalu zustava piiblizné stale
stejné. Muze se jesté rozdé€lit na koncentrickou (sval se zkracuje, ale napéti se neméni) a

excentrickou (sval se protahuje, ale napéti se neméni)

Dynamicka sila — je charakteristicka izokinetickou reakci, je pro ni typicky pohyb
hybného systému, nebo jeho ¢asti. V zavislosti na velikost odporu a rychlosti pohybu se

dynamicka sila dale rozd¢luje na:

a. Vybusnou silu — vyznacuje se maximalnim zrychlenim a nizkym odporem (odrazy,
hody, kopy) Ve florbalu je dulezita z hlediska bézeckych starti a pro florbal
typickych rychlych zménach pohybii. Neméné dilezita je i pro stielbu a ptihravky.



b. Rychlou silu — charakteristickA maximalnim zrychlenim a nizkym odporem
(atleticke starty, opakované néstupy) Ovliviiuje schopnost dat prihravce nebo stiele
adekvatni razanci. Kdyby ptihravka byla ptili§ prudka, spoluhra¢ bude mit problém

S jejim zpracovanim.

c. Vytrvalostni sila — pracuje snizkym odporem a nevelkou stalou rychlosti
(veslovani, cyklistika). Hraci jsou v zavislosti na arovni vytrvalostni sily schopni

odehrat celé utkani na ur¢ité arovni. Jeji trénink slouzi k oddaleni tnavy.

d. Maximalni sila — vyuziva se predev§im pii pFekonani vysokého az hrani¢niho
odporu malou rychlosti (vzpirani). Tvofi zaklad pro ostatni druhy silovych
schopnosti. Vysoka trovefi maximalni sily je u hra¢t jednim z rozhodujicich
faktorti v osobnich soubojich a kontaktech s protihraci. (Peri¢, 2010; Lehnert,
2010)

Prostiedky a metody rozvoje silovych schopnosti:
Podle Dovalila existuje jedenact metod rozvoje silovych schopnosti.

Metody s maximalnim odporem: metoda tézkoatleticka, metoda izometricka, metoda

excentricka.

Metody s nemaximalnim odporem: metoda s nemaximalni rychlosti pohybu, metoda

opakovanych usili, metoda intermediarni, metoda izokineticka, metoda vytrvalostni.

Metody s maximalni rychlosti pohybu: metoda rychlostni, metoda kontrastni, metoda
plyometricka. (Dovalil, 2002)

4.6.2 Vytrvalostni schopnosti a jejich vyznam ve florbalu

., Za vytrvalost je vSeobecné povazovina pohybova schopnost clovéka k dlouhotrvajici
telesné cinnosti: soubor predpokladi provadet cviceni s urcitou nizsi nez maximalni
intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potrebnou dobu co nejvysSi mozZnou
intenzitou. “(Peri¢, 2010, s. 106)



Druhy vytrvalosti

Vytrvalostni schopnosti se déli podle nékolika hledisek: podle aktivni ucasti svalovych
skupin na sportovnim vykonu, podle typu svalové kontrakce, podle délky trvani (zakladni

hledisko déleni), a také z hlediska podilu energie uvolnéné aerobné nebo anaerobné.

Dlouhodoba vytrvalost — délka trvani 8 - 10 minut. Energeticky je zajistovana O:
systémem. Pfi déletrvajici pohybové ¢innosti (ptes 10 min) vyuziti klesa, v tomto piipadé se
jedna o projev dlouhodobé vytrvalosti. Funkéné je dana jednak velikosti VO2 max a
dlouhodobym vyuzivanim co nejvy$siho procenta VO2 max. Aerobni procesy pokryvaji
vysokou ¢ast celkového energetického vydaje. Dlouhodoba vytrvalost se oznacuje téz jako
obecnd vytrvalost. Ve florbalu se vyuziva béhem kondi¢ni piipravy, protoze u hrac¢a zvysSuje
kapacitu nékterych fyziologickych funkci.

Strednédoba vytrvalost — délka trvani ¢innosti je 3 - 8 minut. Energeticky je hrazena
pomoci LA-O- systému. Je dana dobou, po niz lze maximalné vyuzivat individualni acrobni
moznosti — vV plné mite (100 %) je mozné vyuzivat VO. max asi po dobu 8 min. Celkovy
energeticky vydej zajiStuji acrobni a také anaerobni procesy. Ve florbalu se projevuje béhem

celého utkani.

Kratkodoba vytrvalost — délka trvani ¢innosti je 2 - 3 minuty. Energeticky je zajistovana
LA systémem. Maximalni mozna doba prace, pii které je vydej energie zajiStovan pievazné
anaerobni glykolyzou, mtize byt asi 2 - 3 min. Jestlize trvd pohybova Cinnost déle, podil
tohoto energetického systému klesa. Doba plné aktivizace LA systému vymezuje
kratkodobou vytrvalost. Rozvoj této slozky je pro hrace florbalu velice dalezita vzhledem

k dobg, kterou pfi stéidani stravi na hiisti.

Rychlostni vytrvalost — délka trvani ¢innosti do 20 vtefin. Energeticky je zajistovana
pomoci ATP-CP systému. Rychlostni vytrvalost je limitovana vy¢erpanim svalovych rezerv
kreatinfosfatu. Pii florbalu se projevuje predevsim pii sprinterské ¢innosti.(Peri¢, 2010;
Lehnert, 2010)

Prostiredky a metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalost se rozviji pouze za piedpokladu, vyvola-li trénink nezbytny stupefi inavy.

Organismus se poté na tento stav adaptuje, coz se projevi zvySenim vytrvalosti. Mira a



charakter zatizeni musi respektovat jednotlivé pozadavky struktur sportovniho vykonu. Pro

télesna cviCeni jsou charakteristické tyto komponenty:

doba trvani cviceni (resp. usekll, pohybové aktivity)

I

intenzita cviceni

o

délka trvani a interval odpoc¢inku

o

. zvoleny zpusob zotaveni

e. pocet opakovani (Dovalil, 1980)
4.6.3 Rychlostni schopnosti a jejich vyznam ve florbalu

Rychlost je schopnost provadét pohybovou ¢innost v urcitych podminkach v co

nejkratS$im Case. (Dovalil 1982)
Druhy rychlosti

Akeni rychlost acyklicka — vyjadiuje maximalni rychlost provedeni jednotlivého pohybu.
Cinnost je provedena jednorazové maximalni rychlosti. U florbalu je charakteristickd pro

praci s hokejkou. Naptiklad pii realizaci stielby Svihem nebo pii provedeni piihravky.

Ak¢ni rychlost cyklicka — spjata s frekvenci pii opakovani stejné pohybové ¢innosti.
Napt. pii piekonavani dané vzdalenosti nebo pohyb v prostoru maximalni rychlosti. Pro
florbal je vyuzita vV podobé sprinterskych béhii a pohybu po htisti. Typické jsou zmény
pohybu. Zahrnuje také schopnost akcelerovat, kdy hraé¢ reaguje na zménu herni situace. Tato

dovednost je ozna¢ovana také jako hbitost (agility).

Rychlost reakéni — neboli schopnost reagovat na podnét v nejkrat$im mozném ¢ase. Uzce
souvisi se zahajenim pohybu. V podminkach utkani jde o schopnost hrace rychle zareagovat
na zménu herni situace. Typickym piikladem je také brankat, pro kterého je reakéni rychlost
nejvice dulezitou schopnosti. Jsou tii typy podnétt —taktilni (kontakt s protihra¢em), opticky

(florbalovy micek) a akusticky (pistalka, pokyn spoluhrace).

Rychlost komplexni — kombinace rychlosti acyklické a cyklické, véetné reakéni. (Dovalil
2002, Psotta 2006)
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schopnosti je, vice nez u ostatnich pohybovych schopnosti, dilezity geneticky predpoklad.
Zaroven jejich zména vyzaduje velice dlouhou dobu a je limitovana vékem. K tréninku je

nutné piistupovat systematicky a dbat téchto zasad.

a. intenzita cviéeni: maximalni
b. doba cviceni: do 10— 15

interval odpocinku: 2 — 5 minuty

a2 o

. pocet opakovani: 10 — 15

@D

. Zpusob odpocinku: aktivni

4.6.4 Koordina¢ni schopnosti a jejich vyznam ve florbalu

Koordinace, nékdy také nazyvana jako obratnost, je definovana jako soubor schopnosti
uceln¢ a jednoduse fidit vlastni pohyby, pfizpiisobovat je promenlivym podminkam,

provadeét slozitou pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby. (Dovalil, 1986)
Druhy koordinacnich schopnosti

Schopnost rovnovazna — schopnost udrzovat télo v ur¢itych polohach, reagovat na ménici
se vngj$i podminky. RozliSuje se rovnovaha staticka a dynamické. Ve florbalu je rovnovaha
dualezita piredevsim z diivodu osobnich soubojt, pii nichz dochézi ke kontaktu se soupeiem,
nejcastéji pii boji o micek. Cilem je soupete pretlacit nebo vychylit v rdmci stanovenych

pravidel.

Schopnost rytmicka — kazdy pohyb ma svij rytmus, tato schopnost ho dovoluje vnimat.
Je dulezita pro spravné a efektivni provedeni pohybu. Rozdéluje se na rytmus staly a rytmus
proménlivy. Pro rytmus staly je typickym ptikladem béh nebo florbalovy driblink. Rytmus

proménlivy je naptiklad stielba nebo ptrihravka.

Schopnost orientaéni — nachazi ve sportovnich hrach velké uziti. Jedna se o schopnost
vnimani vlastniho pohybu, prostoru a celkového déni na hfisti. Ve florbalu se jedna o
schopnost vyhodnotit spravné své postaveni na hiisti a vii¢i spoluhra¢im a soupetim. Na

zakladé toho lze dat presnou pfihravku, nebo vystielit.



Schopnost diferenciaéni — schopnost zvladnout pohybovou ¢innost na vysoké Urovni na
zaklad¢ zpracovani informace. Jedna se o ur€ity stupen automatizace pohybu, diky tomu je
hra¢ schopen vnimat sviij pohyb z hlediska silového, ¢asového a prostorového. Ve florbalu
je pro tuto schopnost charakteristické vedeni micku bez zrakového kontaktu, to je zdsadni

pro umisténi stiely a sledovani déni na h#isti. (Peri¢ 2010, Mékota 2005)

Prostiredky a metody rozvoje koordina¢nich schopnosti
Rozvoj koordina¢nich schopnosti vychazi ze tii predpokladii:

a. zdokonalovani funkci analyzatori, které ptisobi jako vnitini regulatory v jednotlivych
slozitych  regula¢nich obvodech (kinestetického, statokinetického, optického,
akustického a taktilniho)

b. zvySovani trovné jednotlivych senzomotorickych vlastnosti

c. zkvalithovani vlastnosti pohybové soustavy (Hnizdil, 2009)
Pohyblivost

Pohyblivost je pohybova schopnost, kterd ovlivituje funkéni kapacitu hybného systému
Clovéka. Jedna se o schopnost vykonavat pohyby v maximalnim kloubnim rozsahu. Mira
flexibility u florbalisti umoziuje rychlejsi a Gcelnéjsi provedeni pohybu. Nicméné nelze
tvrdit, Ze je tikolem tréninku u florbalisty dosazeni maximalni pohyblivosti. Pro sportovce
je dualezité dosahnout optimalniho rozsahu pro konkrétni sportovni disciplinu, v tomto
piipadé tedy florbal. (Peri¢, 2010; M¢kota 2005)



5 Hypotézy

Hypotéza ¢. 1: Piedpokladam, Ze zptisob realizace z pohledu celkové délky soucasné letni
ptipravy se od letni pfipravy v minulosti lisi maximalné o jeden tyden.

Hypotéza €. 2: Predpokladam, ze v souasném obdobi letni pfipravy se zvysil primérny
pocet tréninkovych jednotek tydné o jednu.

Hypotéza ¢. 3: Pfedpokladam, ze tréninkové jednotky jsou nyni casové kratsi ale
intenzivnéj$i nez v minulosti.

Hypotéza ¢. 4: Piedpokladam, Ze se v soucasné letni pfipravé méa procentualné v tréninkoveé
jednotce vétsi zastoupeni trénink silovych pohybovych schopnosti nez v tréninkové jednotce
v minulosti.

Hypotéza ¢. 5: Piepokladam, ze jsou dnes ve florbalu vetsi naroky na silovou a rychlostni
slozku, nezli tomu bylo v minulosti.

Hypotéza ¢. 6: Piedpokladam, ze v soucasné letni piipravé tvoii trénink vytrvalostnich
pohybovych schopnosti méné nez 20 %.

Hypotéza ¢. 7: Pfedpokladam, Ze se v soucasné letni piipravé pro rozvoj silovych
pohybovych schopnosti nejvice vyuzivaji silova cviceni pro rozvoj dynamiky.

Hypotéza ¢. 8: Predpokladam, ze diive byl specidlni florbalovy trénink zatazen do druhé
poloviny letni pfipravy a v soucasnosti je zafazen do poloviny prvni.

Hypotéza €. 9: Predpokladam, Ze béhem letni piipravy v minulosti alesponi 30 % hracu
vyuzivalo pravidelnou regeneraci a ze v soucasnosti je to vice nez 50 % hracu.

Hypotéza ¢. 10: Piedpokladam, Ze nejcastéjs$i vyuzivanou metodou regenerace sil
V soucasnosti i minulosti béhem letni p¥ipravy je vodni procedura.

Hypotéza ¢. 11: Pfedpokladam, ze alespont 50 % hrac¢i v minulosti i soucasnosti znalo
kompenzacni cviceni.

Hypotéza ¢. 12: Pfedpokladam, ze v soucasnosti se letni ptipravy Gcastni v praiméru 0 2

hrace vic, nez v minulosti.



6 Metody a postup prace

Soucasti bakalatské prace je vyzkum, ktery slouzi k porovnani letni ptipravy florbalistil
Vv nejvyssi florbalové soutézi v Ceské republice v sou¢asnosti a v minulosti. Na zékladé
odpovédi, které byly ziskany z dotazniku, Ize zhodnotit, jak se v pribéhu let méni letni
priprava nejvyssi soutéze ve florbalu. Dotazovanymi byli soucasni a byvali hraci superligy
ve florbalu. Jako druhd metoda vyzkumu byl zvolen vyzkum formou strukturovaného
rozhovoru s experty na danou problematiku, a to konkrétné s hlavnim metodikem trenéra
florbalu a byvalym superligovym hra¢em Mgr. Markem Chlumskym, se soucasnym
extraligovym hracem ledniho hokeje a kondi¢nim trenérem klubu Fb$ Bohemians Praha
Mgr. Janem Strdnskym a s trenérem vitéze nejvyssi florbalové soutéze z let 2015/2016 a
2016/2017 TJ JM Chodov Davidem Podhraskym. V zavéru praktické ¢asti je porovnana letni
ptiprava TJ JM Chodov Praha v soutézni sezoné 2004/2005 a letni pfiprava v klubu Fbs

Bohemians Praha v soutézni sezoéné 2016/2017, reprezentujici souc¢asny model.
6.1 Metody ziskavani a vyhodnocovani udaji

K ziskani a potfebnych dat byla pouzita metoda dotazniku a ze ziskanych odpovédi je
mozné vyvodit rozdily v letni pfipravé. Tato metoda je doplnéna metodou strukturovaného

rozhovoru a metodou komparace.
6.1.1 Metoda dotazniku

Jednou z nejpouzivanéjSich kvantitativnich metod je metoda dotazniku. Hlavnim cilem
dotazniku je ziskat z pisemnych odpoveédi na polozené otazky pozadované informace
k danému tématu. Odpoveédi musi korespondovat s pozadovanym cilem vyzkumu, ktery je

stanoven predem.

Pii vypliovani dotazniku se vyuziva moznost anonymniho respondenta, ktera dava
respondentovi moznost vyjadfit svlij nazor, aniz by byl pfifazovan pravé jemu. Probléemem
dotazniku je mozné nepochopeni polozené otazky a tim i zkresleni vysledkt vyzkumu. Proto
je nutné pokladat otazky srozumitelnég, aby se témto problémiim predeslo. Délka dotazniku

by méla byt také adekvatni. (Gavora, 2010)



6.1.2 Metoda strukturovaného rozhovoru

Rozhovor je situace, kde dochazi k interakci mezi dvéma a vice osobami. Vyzkumnik zde
klade respondentovy otazky. Od bézného rozhovoru se lisi tim, Ze se uskute¢nuje s jasnym
odbornym zaméfenim, otazky jsou standardizované a zaméfené na urcité oblasti.

Interpretace vysledku je Casto kvantitativniho a kvalitativniho charakteru. (Farkasova, 2006)
6.1.3 Metoda komparativni

Komparace je srovnavani, pfirovnani a porovnavani objektd za ucelem stanoveni jejich
shodnych nebo rozdilnych znakd. Komparace je srovnavani, pfirovnavani a porovnani

objektu (http://www.pglbc.cz/wp-content/uploads/2016/09/Metodologie_odborne_prace_-
_opory.pdf)

6.1.4 Misto Setieni a vyzkumny soubor

Mistem Setieni byla puda florbalové nejvyssi soutéze. Reprezentativni vzorek zahrnuje
60 florbalovych hracta, byvalych a soucdasnych, s dlouholetou florbalovou Kariérou.
Dotazovanou skupinu tvofilo 30 aktivnich hracu, zucastiujicich se letni p¥ipravy a 30 hracu

bez soucasné aktivni ac€asti, neptisobicich v nejvyssi soutézi vice nez 10 let.



7 Prakticka ¢ast

Graf ¢. 1: Primérna délka letni pFipravy v minulosti a soucasnosti
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Z grafu lze vycist, ze primérna délka letni pfipravy florbalistli byla v minulosti 14 tydnt.
V souCasnosti ma letni pifiprava florbalisti délku v priméru 16 tydni. Rozdil mezi
pfipravami v minulosti a soucasnosti je 2 tydny. V soucasnosti je tedy trend takovy, Ze je

letni ptiprava delsi.



Graf ¢&. 2: Pocet tréninkovych jednotek v jednom tydnu
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Z vysledk grafu ¢. 2 vyplyva, ze 15 respondentli, ktefi absolvuji letni ptipravu
V soucasnosti, odpoveédélo, ze ma Ctyfi tréninkové jednotky tydné, 11 jedinci ma pét
tréninkovych jednotek tydné a 4 z nich maji tréninkovych jednotek dokonce Sest tydné. 21
hraci, absolvujici letni pfipravu v minulosti odpovédélo, ze nejvice vyuzivané byly tii
tréninkové jednotky tydn€ a 9 z nich trénovalo ctyfikrat tydné. Lze pozorovat, Zze pocet
tréninkovych jednotek béhem jednoho tydne se oproti minulosti zvysil. Zatimco v minulosti
byly zafazovany maximalné Ctyfi tréninkové jednotky béhem tydne, v soucasné dobé jsou

Ctyfi tréninky spiSe minimem. Maximem je v soucasné dobé€ Sest jednotek beéhem tydne.



Graf ¢. 3: Prumérny pocet tréninkoych jednotek béhem jednoho
tydne letni pFipravy v minulosti a sou¢asnosti
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V grafu €. 3 je jiz zpramérovany pocet tréninkovych jednotek tydné. Zpramérovany pocet
odpovédi od 30 respondentii z fad soucasnych hrac¢a vygeneroval hodnotu 4,6 tréninkovych
jednotek béhem jednoho tydne. Pramér z odpovédi 30 respondentii z fad hraca byvalych je
3,3 tréninkovych jednotek tydne. Z grafu tedy vyplyva, Ze v soucasné letni piipravé
florbalistt se trénuje o 1,3 tréninkovou jednotku vice, nezli tomu bylo v minulosti. BEhem

dob minulych se tedy trénovalo méné.



Graf ¢&. 4: Doba trvani tréninkove jednotky v letni piipravé
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V grafu ¢. 4 lze vysledovat, kolik minut trvala tréninkova jednotka v minulosti a kolik
minut v soucasnosti. V soucasnosti ma nejvétsi zastoupeni tréninkova jednotka v délce 75
min, tak odpovédélo 14 respondentl. Jako druha nejcastéjsi je pak zastoupena tréninkova
jednotka o délce 90 min, tak odpovédélo 10 respondenti a dale o délce 60 min, tak
odpovédélo 6 respondentti. Oproti tomu respondenti z let piedeslych odpovédéli, ze
tréninkova jednotka byla nejcastéji v délce 90 min, tak odpovédélo 17 respondentd, coz
predstavuje vice nez polovinu vSech odpovédi. Déle 1ze vysledovat, Ze v dobach minulych
bylo vyuzivano i tréninkovych jednotek o délce 120 min, v soucasné dob¢ se jiz, vzhledem

k vysledkiim grafu, takto dlouhé jednotky nevyuzivaji.



Graf ¢. 5: Primérna doba rozsahu tréninkové jednotky v minulosti a sou¢asnosti.
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Graf ¢. 5 ukazuje jiz zpramérovanou délku trvani tréninkové jednotky v minulosti a
soucCasnosti. Z grafu vyplyva, ze tréninkova jednotka v soucCasné letni piipravé je kratsi

V priméru o 12,5 min.



Graf ¢. 6: Podil tréninku jednotlivych sloZek pohybovych schopnosti v letni
pripravé v minulosti

koordinacni
15% silové

>

= silové = vytrvalostni = rychlostni = koordinacni

rychlostni
25%

vytrvalostni
40%

Zdroj: vlastni

V grafu ¢. 6 je mozné vidét procentualni zastoupeni tréninku jednotlivych slozek
pohybovych schopnosti v letni pfipravé v minulosti. Procenta jsou zprimérovana z odpovédi
30 respondentti. V grafu lze vidét, Zze v minulosti mé€la nejvétsi podil na letni ptipravé
vytrvalost, a to 40 %, poté nasleduje rychlost s 25 %, sila s 20 % a koordinace ma 15 %.
Z grafu Ize konstatovat, ze diive byl trénink spiSe vytrvalostniho charakteru a sila a rychlost
nemély takové zastoupeni. Pohyblivost neni zastoupena, nebot’ ji ve florbalu neni vénovan
specificky kolektivni trénink, byva v tréninku minimalné zastoupena a zalezi spiSe na

kazdém jedinci, jak s jeji drovni a jejim rozvojem bude pracovat.



Graf ¢. 7: Zastoupeni jednotlivych slozek pohybovych schopnosti
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V grafu ¢. 7 lze vidét, Ze nejvétsi procentualni zastoupeni v tréninkovych jednotkach
soucasné letni piipravy ma trénink silovych pohybovych schopnosti a to 35 %, poté nasleduji
schopnosti rychlostni s 30 %, koordina¢ni s 25 % a vytrvalost ma zastoupeni pouze 10 %.
Z grafu tedy vyplyva, Ze v soucasné dobé jsou tréninkové jednotky a i letni pfiprava
koncipovany nejvice do rychlosti a sily, tésné za nimi pak nasleduje koordinace, ktera je pro
moderni florbal také velice diilezita. Nejméné zastoupenou pohybovou schopnosti je potom
vytrvalost, ktera je pak spiSe individualnim ukolem kazdého hrace a v soucasné ptipraveé pro

ni jiZ nezbyva moc prostoru.

Pfi porovnavani obou grafl, znazornujicich podily jednotlivych slozek pohybovych
schopnosti v obou ndmi porovnavanych obdobich, je patrny markantni rozdil v zastoupeni
vytrvalostni slozky. Zatimco letni pfiprava v minulosti vychazela piedev§im z tréninku
vytrvalosti, tak v dnesni dob¢ se od tréninku vytrvalosti zna¢né ustupuje. V soucasnosti je
trénink nejvice zaméfen na silu a rychlost. Je to jedna z reakci na smér, kterym se soucasny

florbal ubira. Vychazi z herniho projevu a narokt na fyzickou kondici.



Graf ¢. 8: Zastoupeni dynamického a statického silového tréninku v soucasné letni
pripravé
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Z grafu ¢. 8 Ize zjistit, Ze nejvyuzivanéj$im silovym tréninkem v soucasné letni pfipravé
je trénink dynamickych silovych schopnosti. 30 respondentti v dotazniku volilo ze dvou
vybranych tréninkt sily podil téchto na soucasné letni priprave. Tedy naptiklad respondent
uvedl, Ze z jeho pohledu je podil statického treninku 30 % a dynamického tréninku 70 %,
vzdy tak, aby vysledny pocet byl 100 %. Ze zprimérovanych procent vyslo, Ze v soucasné

letni ptipravé ma trénink dynamicky 85% zastoupeni a trénink staticky 15% zastoupeni.



Graf ¢. 9: Podil jednotlivych druhii cvi¢eni na dynamickou silu v soucasné letni pripravé
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Zgrafu ¢. 9 lze zjistit podil jednotlivych druhd dynamického silového tréninku
Vv soucasné letni ptipravé. 30 respondentli mélo procentudlné vyjadrit zastoupeni danych
typl tréninku v soucasné letni ptipravé. Z grafu vyplyva, ze dnesni superligovi florbalisté se
nejvice zaméfuji na rychlostni silu a to hned z 50 %, poté na silu explozivni silu z 35 % a

vytrvalostni sila ma podil 15 %.



Graf ¢. 10: Zarazeni specidlniho tréninku do jednotlivych ¢asovych fazi
letni pripravy v sou¢asné a minulé letni pripravé
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Z grafu ¢. 10 lze sledovat, v jaké ¢asové fazi piipravné ¢asti letni pfipravy byl zafazovan
specialni trénink florbalu. V minulosti to bylo nejéastéji v posledni ¢tvrting letni ptipravy,
tak odpovédélo 20 respondentti, poté 8 z nich odpovédélo, ze ve tieti Ctvrtin€ a pouze 2, Ze
specialni trénink byl zafazen do druhé étvrtiny letni piipravy. V souéasné letni piipraveé je to
pfesné naopak. U 21 respondentl je specidlni trénink zatazen do prvni faze ptipravného
obdobi letni pfipravy, dalSich 6 ho ma zatazen do druhé Ctvrtiny a pouze 3 respondenti
odpoveédéli, ze je az ve Ctvrting tfeti. MoZnost ¢tvrta Ctvrtina neuvedl v odpovédi ani jeden
dotazovany. Z uvedeného grafu vyplyva, ze specilni trénink je nejcastéji zatazen do tvodni

Casti letni ptipravy.



Graf & 11: Cetnost regenerace v minulosti
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V grafu €. 11 Ize vidét jak Casta a pravidelna byla regenerace béhem piipravy v minulosti.
30 respondentil volilo mezi péti odpovéd'mi. Nejvétsi zastoupeni a to 27 % ma odpoveéd’ 1x
za mésic a shodné zastoupeni ma i1 odpoveéd’ 1x za tyden. 23 % respondentl regenerovalo

nepravidelné, 13 % z nich vice, nez jednou za tyden a 10 % regeneraci nevénovalo Zadny

cas.



Graf ¢. 12: Cetnost regenerace v soucasnosti
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Zatimco Vv piedeSlém grafu, zabyvajicim se Cetnosti regenerace v minulosti vyplyva, ze
Cetnost regenerace nebyla prili§ velka, tak soucasna letni piiprava vénuje regeneraci vice
prostoru. V soucasné letni piipravé 36 % hraca regeneruje vice nez 1x tydné, 27 % z nich
regeneruje 1x tydné, 1x mésicné se regeneraci vénuje 17 %. Nepravidelné tuto mozZnost
obnoveni sil vyhledava 13 % dotazovanych a 7 % regeneraci Gpln¢ ignoruje. Jak vyplyva
z grafli, zabyvajicich se délkou letni pfipravy a poctem tréninkovych jednotek, tak se zvySuje
délka ptipravy a také pocet jednotek tréninku, tudiZ jsou hraci nuceni v soucasné letni

ptipravé vénovat vice asu regeneraci.



Graf ¢. 13: Metody regenerace, vyuzivané v minulosti
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Na otazku ,,Které metody regenerace byly nejvice vyuzivany?“ méli moznost hraci z let
minulych odpovédét z péti moznosti danych. Hra¢i mohli odpovédét jednou, az vSemi
moznostmi. Z odpovédi se vytvoftil procentualni primér zastoupeni jednotlivych prostfedkt
regenerace. Nejvice vyuzivanou metodou regenerace v minulosti bylo ,,zklidnéni* (lehkeé
vyklusani, prochdzka druhy den po vykonu), tak odpovédélo 28 hracl, coz ze vSech
moznosti odpovedi tvoii 30 %. Druhou nejvyuZzivan€jsi metodou bylo protaZeni, které se
také fadi do regeneraénich prostfedk, tento zplisob regenerace do odpovédi zahrnulo 24
hrac¢h celkové, ze vSech moznosti protazeni tvoii 25 %. Saunu vyuZzivalo jako prostiedek
regenerace 18 hracu, tedy 19 % ze vSech odpovédi a vodni procedury 15 hracu, tedy 16 %

z celkového mnozstvi odpovédi.



Graf ¢. 14: Metody regenerace, vyuzivané v soucasné dobé
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Oproti grafu predeslému, ktery se zabyval regeneraci v letni pfipravé minulé je vidét
nékolik malo zmén. Nejvétsi zastoupeni ma opét zklidnéni, to do své odpovédi zahrnulo 29
hraca. Protazeni vyuziva béhem letni ptipravy jako zplsob regenerace 22 z 30 respondentii

4

z fad soucasnych hract. Rozdil je vidét hlavné ve vyuzivani masazi a fyzioterapie, dnes tyto
sluzby vyuziva 17 hracua z 30. Stejné zastoupeni ma i regenerace v podobé vodnich procedur,
taktéz ji ve své odpovedi zahnulo 17 hra¢l. V soucasnosti saunovani ustupuje do pozadi

oproti minulosti a ve své odpovédi ho zminilo 13 hraci.



Graf ¢. 15: Znalost a aplikace kompenzacnich cvieni v minulosti
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V grafu €. 15 zjistujeme, jakou v minulosti hrac¢i méli znalost o kompenzacnich cvicenich
a jaka byla jejich aplikace béhem letni pfipravy v minulosti. Nejvice zvolenou odpovédi byla
na otazku ,,Mate znalost o kompenzacnich cvicenich a cvicite je?* byla ,,ano, necvi¢im je*.
Tuto odpovéd’ zvolilo hned 44 % z 30 dotazovanych. Druhou nejcastéjs$i odpovédi byla ,,ne,
ale zajima mé* tu vybralo 33 % respondent, 13 % z nich pak kompenzac¢ni cviceni znalo a

cvicilo je. A 10 % dotazujicich o né nemélo viibec zajem ani je nepraktikovalo.



Graf ¢. 16: Znalost a aplikace kompenza¢nich cvifeni v soucasnosti
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Graf ¢. 16 ukazuje, jakou maji hra¢i znalost o kompenzaénich cvicenich a jaka je jejich

aplikace v soucasnosti. V dne$ni dob¢ je témto cvicenim napfic¢ celym spektrem vSech sportl

vénovana velka pozornost, tento fakt reflektuje i vysledek grafu. V soucasné dobé ma

znalosti o kompenzacnich cvienich a béhem letni ptipravy je praktikuje 63 % hracu.

7w o

V porovnani s minulosti zde vidime velky rozdil. 17 % hracu je zna, ale necvi¢i je. Znalost

o kompenzacnich cvi¢enich nemaji, ale zdjem ano — 13 % hraca. A pouze 7 % hrach

kompenzaéni cviceni vibec nezajimaji.



Graf ¢. 17: Poéty hraci, ucastnicich se letni pFipravy v minulosti a v sou¢asnosti
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Na otazku: ,,Kolik hra¢i se zacastnilo vasi letni piipravy?* hraci odpovidali rizné, ale
Vv zasad¢ se odpovédi pohybovaly ve Skdle od minimaln€ 18 po maximalné 28 hract. Tyto
odpovédi se poté zpriimérovaly a zanesly do grafu. Z grafu plyne, Ze v minulé letni piiprave
byl primérny pocet hraci ucastnici se letni ptipravy 22,4 hrace. V soucasné dob¢ je to o

necelé tti hrace vice a tedy hodnota 25,3 hrace.



Rozhovory

1. Dobry den, jak dlouho se vénujete kondi¢ni pripravé ve florbalu a celkové

mate povédomi o fyzické a herni pripravenosti hraci superligy?

M.CH: Této problematice se vénuji jiz Sestym rokem, tedy poveédomi o fyzické i herni

priprave hracit mam.

D.P: Do jisté miry se ji vénuju priblizné 13 let, tedy celou dobu, kdy v nejvyssi soutézi
V néjaké roli pitsobim. Nejprve jsem se jako hrac snazil hledat cesty, jak byt lepsi, ndasledné
Jjako trenér jsem hledal moznosti, jak zlepsit cely tym. Myslim si, Ze dnes mam slusné znalosti

a povédomi.
J.S: Kondicni pripraveé ve florbalu se vénuji tretim rokem.

2. Jaké je podle véas procentualni zastoupeni riznych ¢&asti pohybovych
schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost, koordinace) béhem letni pripravy a jak se méni

Vv pribéhu let a vyvoje florbalu?

M.CH: Drive bylo ndplni tréninkové jednotky 50 % vytrvalost, 35 % rychlost a
koordinace a 15 % sila. Nyni se cisla obraci a zastoupeni silovych casti vypliuji ze 45 %
tréninkové jednotky, rychlosti a koordinaci se vénuje 40 % a 15 % tréninkové jednotky pojme

specificka vytrvalost.

D.P: Nejsem kondicni trenér, ani clovek, ktery by stavél letni pripravu, ale je jasné,
Ze dnes florbalu viddne rychlost, kterou nejde délat bez sily. Co se tyce kondicni pripravy
tymu nejvyssich soutézi, tak ve spolecnych trénincich vytrvalost a koordinace rozhodné

ustupuje sile a rychlosti. Prvni dvé schopnosti musi hraci zlepsovat individualne.

J.S: Drive tvorila prevaznou cast vytrvalost a rychlost. V dnesni kondicni pripravé je
nejvice zastoupena rychlost a sila, hned v zavésu je koordinace. Obecné vytrvalosti se vénuji

V pripravé jen sporadicky. Sila-30 % Rychlost-40 % Vytrvalost-5 % Koordinace-25 %.

3. Pokud se bavime v Fadech tydni, jak dlouho trva/trvala p¥iprava v dnesnim

florbalu a liSi se to od let predchozich?



M.CH: Drive se pohybovala okolo 20 tydnu, dnes se priprava zkracuje na 15 tydnii.
Zalezi také na tom, od kdy se da tréninkova jednotka nazyvat zacatkem predsoutezniho

obdobi.

D.P: U nas trva ta hrubd letni priprava cca 7 tydnii, coz je o trochu méné nez

v minulosti, ale zaroven je dnes daleko vetsi provazanost kondice do sezonnich tréninki.

J.S: Letosni priprava u nas trva priblizné 16 tydnii, myslim, Ze v minulosti se

trénovalo v podobném casovém horizontu.
4. Kolik tréninkovych jednotek tydné je dnes béznych a kolik jich bylo d¥ive?

M.CH: Drive byl primer okolo tri tréninkii spolecnych a jednim individualnim. Dnes
se dostavame, predevsim tedy v téch nejlepsich tymech superligy, minimalné na ctyri

spolecné a tri individualni.

D.P: Ja jsem nikdy netrénoval jako hrdc ani trenér méné nez 3x tydné. Dnes jsou 4

spolecné trénink uplné minimum, vétsina hrdaci pak absolvuje 5-7 jednotek.

J.S: U nas jsou bézné 4 tréninkové jednotky tydne, nékteri hraci si pak pridavaji i

V podobé individualnich tréninku a provozuji i ostatni sporty.
5. Jaka je délka tréninkové jednotky béhem pripravy a jeji skladba?

M.CH: Délka se méni, nebo by se ménit méla, dle fdaze pripravy a obsahu tréninku.

Setkavam se s tréninky do hodiny az po tréninkové jednotky trvajici i 2,5 az 3 hodiny.

D.P: Veétsina tréninku se vejde do 80 minut a skladba zdlezi na fazi pripravy a

konkrétnim hraci.

J.S: Muyj trénink trva od 50 minut a neprekroc¢i hranici 75 minut. Sklada se
zapracovani, poté maji hraci agility (Cesky hbitost) cviceni a z casti hlavni, ta se odviji od
faze letni pripravy. V uvodni casti je zamerena na silu a nabrdani svalové hmoty, poté
prechazi hodné do rychlosti. Strecink po hlavni fdaze nedélame, dle mé by se mél strecink

provadet vecer pred spanim.

6. VyuzZivaji se, nebo se vyuZzivaly dvoufazové tréninky béhem letnich priprav?

M.CH: Ano. Neékteré tymy vyuzivaly i dvoufdazovych tréminkii, a to formou rano ¢i

dopoledne individudlni tréninkova jednotka a odpoledne spolecny trénink celého tymu.



Dvoufézovy trénink se vyuzival casto i v Yamci soustiedéni. Zde vSak trenéri velmi casto
chybovali a to pri nadmérném pretézovani hracu, kdy hraci odcvicili tréninkovou jednotku

urcenou na mesic za tydenni soustreden.
D.P: Tymové ne, ale nékteri hraci samoziejmé trénuji dopoledne i vecer.
J.S: Tymové urcite ne.
7. Jak hraci mohou ¢erpat dovolenou béhem letni pripravy a jak mohli diive?

M.CH: Kazdy klub md tento bod velmi individudlni. Casto je to v klubech tak, Ze hrac
md moznost vyuzit za pres letni pripravu 14 dni moznost vyuzit na dovolenou a podle toho
je take trénink nastaven, drive byla také forma cervencové individualni tréninkové jednotky

a od srpna se tym pripravoval spolecné.

D.P: V tomto musime respektovat, ze hraci nejsou profesiondalové. Snazime se je

tlacit, aby si vybirali dovolenou prvnich 14 dni v cervenci. Drive to bylo v zasadé podobné.

J.S: Po domluve s hlavnim trenérem jsme letos vymezili 8-10 dni. Drive toto

fungovalo individualni domluvou.

8. Utastni se tymy n&jakych piipravnych utkiani b&hem letni p¥ipravy,

popripadé kolik?

M.CH: Ano. Je to opét zdlezitost klubu, ale 90 % se bude pohybovat mezi 2 az 3

turnaji.
D.P: V ryze kondicni priprave (7 tydnii) hrajeme maximdlné 1 zapas pro zpestreni.
J.S.: Ano, tusim, zZe tak 5 pripravnych zapasii kluci odehraji.

9. Do které faze letni pripravy je/byl zaFazen specialni trénink, tedy hernich

dovednosti?

M.CH: Drive az v druhé fazi zhruba po mésici a piil, dnes se nechdva minimalne

jeden trénink tydne zameéren primo na herni dovednosti.

D.P: Tréninky hernich dovednosti mame pribézné v celé pripravé.



J.S: Trénink hernich dovednosti jiz druhym rokem zarazujeme od pocatku letni

pFipravy.

10. Méni se podle vas v priubéhu let naroky na fyzickou kondici ve florbalu,

popripadé jak?
M.CH: Ano vyuziva se vice sily a rychlosti a vytrvalost je stdle vice specifické.

D.P: Urcite ano. Jak jsem jiz predestrel, tak se klade daleko vétsi diiraz na rychlost

a stlu. Vytrvalost povazuji za samoziejmost.

J.S: Ano, diky tomu, ze je florbal ¢im dal vic kontaktnim sportem, tak rostou naroky

na silu, rychlost a koordinaci.

11. Maji hrac¢i mozZnost vyuzivat regeneraci, fyzioterapeuta a konzultaci se

sportovnim lékarem? Byly tyto moZnosti dostupné i drive?

M.CH: Drive jen zcela minimalne, dnes se regenerace radi do standardni naplné

tréninkového procesu.

D.P: Ano, hraci maji moznost vyuzivat vse recené. Z vlastni zkusenosti mohu rici, Ze

tomu tak bylo vzdycky, nyni je asi vse dosaZitelnéjsi.

J.S: Ano, hraci mohou vyuzivat masaze, virivku a saunu, tyto moznosti maji primo na
hale. Spolupracujeme i s fyzioterapeutem Jakubem Mertlikem, ke kterému hrdaci mohou
chodit, kdyz je trapi néjaké lehci zranéni. Fyzioterapeuta vyuzivame i k nékolika

kompenzacnim tréninkiim.

12. Jsou zarazovany kompenzaéni cviceni béhem letni pripravy?

M.CH: Opét je to velmi individudlni a zdlezi na tymu, ale ve vetsiné tymii, o kterych

vim, jsou tyto cviky bézné zarazovany.

D.P: Fyzioterapeutickda cviceni mame kazdy tyden tymove. Ostatni si hraci resi

individualne.

J.S: Viz predchozi otdzka.



Komparace letni p¥ipravy celkis TJ JM Chodov ze sezony 2004/2005 a celku FbS Bohemians
ze sezony 2016/2017

Tabulka 2: Komparace letni ptipravy celkur TJ JM Chodov v sezon& 2004/2005 a celku Fb§ Bohemians v sezoné 2016/2017

TJ JM Chodov sezona Fb3 Bohemians Praha
2004/2005 sezona 2016/2017
Délka trvani pFipravy 18 tydnu 17 tydn(
Celkovy pocet tréninkovych jednotek 49 62
Délka T) 90-120min 60-75min
Zatizeni b€hem hlavni éasti T) 75-80%SF max 80-85% SF max
Pocet soustredéni 1 2
Dvoufazové tréninky 6 individualné
Pratelska utkani 9 10
Regenerace nezjisténa 1* tydné
Délka dovolené 35dni 10 dni
Kompenzacéni cviéeni Sporadicky| Minimimalné jednou tydné

Zdroj: Michaela Cepkova (2007) a vlastni



8 Diskuze

Ve své bakalafské praci jsem se zaméfil na porovnavani letni ptipravy v nejvyssi soutézi
florbalu, kter& probihala v minulosti a jak probiha v soucasnosti. Tato prace zjistuje, jak se
meénila celkova realizace letni ptipravy v prubehu let a jak se ménily prostiedky k tomu
vyuzivané. Bé¢hem psani prace jsem spolupracoval s fadou soucasnych a byvalych hraci,
trenérem mistrovského celku TJ JM Chodov, hlavnim metodikem CFbU a kondi¢nim

trenérem superligového celku.

Metodu zpracovani vyzkumu jsem pojal tfemi zpasoby, dotaznikovym Setfenim,
polostrukturovanym rozhovorem a komparaci dvou letnich ptiprav, jedné z roku 2004 a
druhé z roku 2016. Dotazniky byly vypracovany 30 hraci Gcastnicich se letni pfipravy
Vv minulych letech a 30 hrac¢i ucastnicich se souCasné ptipravy. V druhé ¢asti vyzkumu se
vénuji rozhovorum s Mgr. Markem Chlumskym, Davidem Podhraskym a Mgr. Janem

Stranskym.

Dotazniky jsem zpracoval pomoci carkovaci metody statistického vyhodnoceni, diky
tomu jsem mohl dané dotazniky zpracovat do grafti a k nim vytvoftit piisluSny popis. Ziskané
udaje mi spolecné s rozhovory a komparaéni metodou vyzkumu pomohly potvrdit, ¢i

vyvratit pifedem stanovené hypotézy, které rozebiram nize.

Mezi pozitiva prace fadim to, Ze jesté nikdo nezmapoval rozdil ve zptlisobu realizace a
zvolenych prostiedki letni pfipravy. DalSim pozitivem jsou bezesporu rozhovory

s odborniky v dané oblasti nejpovolanéjSimi.

Jako hlavni negativum, které mize mit vliv na vysledek této prace, bezesporu patii maly
pocet respondentll. Pfestoze dotaznik byl rozeslan témef 100 hracim, z ¢ehoz se s vétSinou
potkdvam na zapasech a velké procento jich zndm osobné, tak ndvratnost byla 60 % a
muzeme fici, Ze je nizkd. K problémim v oblasti dotazovani respondentii bezesporu patii 1
mozné nepochopeni otdzky. Dal§im negativem muize byt 0zké spektrum oslovenych
odborniku pro druhou ¢ast vyzkumu, tedy polostrukturovany rozhovor. I kdyZ jsem se snaZil
zvolit nejrozmanitéjsi slozeni odpovidajicich, tak tfi nejsou velké ¢islo a néktefi odbornici
by tfeba odpovidali jinak. V posledni fad¢ je tézké presné definovat, co je minulost, jako
byvali hraci v dotazniku odpovidali jedinci, kteti jiz minimalng 10 let neptisobi v nejvyssi

soutézi.



Pro zkvalitnéni praktické ¢asti, bych v dalsi praci volil osobni setkani s dotazovanymi
hraci. Tato forma dotazovani by zabrala vétS§i mnoZzstvi Casu, ale odpovédi by byly presnéjsi
a pocet zodpovézenych dotaznikli vyssi. Diky tomu by prace piesnéji vystihla danou
problematiku. Poté bych také zvolil vice odbornikti do rozhovoru, ale v dne$ni dob¢ je tézké

najit nékoho, kdo je ochoten a ma ¢as se podélit o své znalosti a zkuSenosti.

Pred zacatkem vyzkumné ¢asti jsem si zvolil hypotézy, které jsem se nasledné svym

vyzkumem pokusil potvrdit €1 vyvratit.
8.1 Vyhodnoceni hypotez:

Hypotéza ¢. 1: Predpokladam, Ze zpusob realizace z pohledu celkové délky soucasné
letni pFipravy se od letni pripravy v minulosti liSi maximalné o jeden tyden.

Hypotéza ¢. 1 se nepotvrdila. Dle Grafu ¢. 1 — Priumérna délka letni pripravy v minulosti
a soucasnosti se ob¢ pripravy lisi o 2 tydny. Tato hypotéza se nepotvrdila ani v rozhovoru

V otazce C. 3.

Hypotéza ¢. 2: Predpokladam, Ze v soucasném obdobi letni pripravy se zvysil
primérny pocet tréninkovych jednotek tydné o jednu.

Hypotéza ¢. 2: se potvrdila. Dle Grafu ¢. 3 — Priimérny pocet tréninkovych jednotek behem
jednoho tydne letni pripravy v minulosti a soucasnosti se zvySil primérny pocet
tréninkovych jednotek v soucasnosti béhem jednoho tydne v praméru o 1,3 jednotku oproti

minulosti. Tato hypotéza se ndm potvrdila i v rozhovoru v otdzce ¢. 4.

Hypotéza ¢. 3: Piedpokladam, Ze tréninkové jednotky jsou nyni ¢asové kratSi ale
intenzivnéjsi, neZ tomu bylo v minulosti.

Hypotéza &. 3: se potvrdila. Dle Grafu ¢. 5 — Priimérna doba rozsahu tréninkové jednotky
vV minulosti a soucasnosti je délka tréninkové jednotky v pruméru krat$i o 12,5 minuty a
porovnani intenzity dle procentualni Gtrovné SF nalezneme v tabulce 2. Tato hypotéza se
potvrdila i v rozhovoru v otdzce ¢. 5.

Hypotéza ¢. 4: Predpokladam, Ze se v soucasné letni piipravé ma procentualné
V tréninkové jednotce vétsi zastoupeni trénink silovych pohybovych schopnosti nez

v tréninkoveé jednotce v minulosti.



W

Hypotéza ¢. 4: se potvrdila. Dle Grafu ¢ 6 Podil jednotlivych slozek pohybovych
schopnosti v letni pripravé v minulosti a Grafu ¢. 7 Podil jednotlivych slozek pohybovych
schopnosti v letni pripravé v soucasnosti mély v minulosti silové pohybové schopnosti
zastoupeni 20 % a v soucasnosti maji 35 % V letni ptipravé. Tato hypotéza se potvrdila i
Vv rozhovoru v otdzce ¢. 2.

Hypotéza ¢. 5: Prepokladam, Ze jsou dnes ve florbalu vetS$i naroky na silovou a
rychlostni sloZku, neZli tomu bylo v minulosti.

Hypotéza ¢&. 5: se potvrdila. V rozhovoru v otdzce ¢. 10 dotazovani shodné tvrdi, ze

V soucasnosti klade florbal vétsi naroky na silu a rychlost.

Hypotéza ¢. 6: Predpokladam, Ze v soucasné letni pripravé tvori trénink
vytrvalostnich pohybovych schopnosti méné nez 20 %.

Hypotéza ¢. 6: se potvrdila. Dle Grafu ¢. 7 Zastoupeni jednotlivych slozek pohybovych
schopnosti v soucasné letni pripravé ma trenink vytrvalosti zastoupeni 10 %. Tato hypotéza
se ndm potvrdila i v rozhovoru v otdzce ¢. 2.

Hypotéza ¢. 7: Predpokladam, Ze se v soucasné letni pripravé pro rozvoj silovych
pohybovych schopnosti nejvice vyuzivaji silova cvi¢eni pro rozvoj dynamiky.
Hypotéza ¢. 7: se potvrdila. Dle grafu ¢. 8 Zastoupeni dynamického a statického silového
tréninku v soucasné letni pripravé je z85 % nejvyuzivanéj$im silovym tréninkem

dynamicky trénink.

Hypotéza ¢. 8: Predpokladam, Ze drive byl specialni florbalovy trénink zarazen do
druhé poloviny letni pripravy a v sou¢asnosti je zarazen do poloviny prvni.

Hypotéza ¢. 8: se potvrdila. Dle Grafu ¢. 10 Zarazeni specidalniho tréninku do jednotlivych
Casovych fazi letni pripravy v soucasné a minulé letni pripravé se nejCastéji diive specidlni
trénink zatrazoval do posledni ¢tvrtiny letni pfipravy a dnes je nejcastéji zatazen do Ctvrtiny

prvni. Tato hypotéza se potvrdila i v rozhovoru v otdzce ¢. 9.

Hypotéza €. 9: Pfedpokladam, Ze béhem letni pFipravy v minulosti alespon 30 % hracia
vyuZzivalo pravidelnou regeneraci a dnes ji vyuZiva vice nez 50 % hraci.
Hypotéza &. 9: se potvrdila. Dle Grafu ¢. 11 Cetnost regenerace v minulosti a Grafu ¢. 12

Cetnost regenerace v soucasnosti regenerovalo pravidelné¢ 67 % hraci a v soucasnosti



vyuziva pravidelnou regeneraci 80 % hraci. Z odpovédi v rozhovoru ¢. 11, ze dnes hraci

maji témef idedlni dostupnost regenerace.

Hypotéza ¢. 10: Predpokladam, Ze nejcastéjSi vyuZivanou metodou regenerace sil
V soucasnosti i minulosti béhem letni pFipravy je vodni procedura.

Hypotéza ¢. 10: se nepotvrdila. Dle Grafu ¢. 13 Metody regenerace vyuzivané v minulosti
a Grafu ¢. 14 Metody regenerace pomoci vodnich procedur tvofily 16 % z celkovych
odpovédi hract byvalych a 17% z celkovych odpovédi hract soucasnych. Nejcastéjsi
vyuzivanou metodou regenerace v obou porovnavanych obdobich bylo zklidnéni.

V minulosti i v soucasnosti zastoupeno 30 %.

[ &) .

Hypotéza €. 11: Predpokladam, Ze alesponi 50 % hrach v minulosti i soucasnosti znalo
kompenzacni cviceni.

Hypotéza ¢. 11: se potvrdila. Dle Grafu ¢. 15 Znalost a aplikace kompenzacnich cviceni
v minulosti a Grafu ¢ 16 Znalost a aplikace kompenzacnich cviceni v soucasnosti znalo
kompenzacni cviceni v minulosti 57 % hrac¢t a v soucasnosti 80 % hraci. Tato hypotéza se

potvrzuje i v rozhovoru v otdzce ¢. 12.

Hypotéza ¢. 12: Predpokladam, Ze v soucasnosti se letni pripravy acastni v pruméru o
2 hrace vic, nez v minulosti.

Hypotéza ¢. 12: se nepotvrdila. Dle Grafu ¢. 17 Pocty hrdcii ucastnicich se letni pripravy
V minulosti a soucasnosti Se V soucasnosti v pruméru zvysil pocet tcastnikl letni ptipravy

zaokrouhlené o 3 hrace.



9 Zavéry

Cilem této préce je poskytnout uceleny pohled na problematiku letni ptipravy florbalisty
pasobiciho v nejvyssi soutézi v Ceské Republice v soudasné dob& a v porovnani s dobou
minulou. Jako dil¢i cile jsem chtél porovnat letni pfipravu v minulosti a soucasnosti, zjistit
v ¢em se lisi rozsah a intenzita tréninkovych jednotek v obou porovnavanych obdobich.
Zmapovat jaké prostiedky a metody tréninku jsou v letni pfipravé vyuzivany a zjistit ¢etnost

a porovnat metody regenerace sil v minulosti a sou¢asnosti.
Na zaklad¢ vysledkll vyzkumu miiZzeme formulovat nasledujici zaveéry:

1. Ke zménam V realizaci letni pifipravy doslo ptedev§im z hlediska ¢asového rozsahu
celkové délky ptipravy, pficemz v soucasnosti se trénuje v praméru o 2 tydny déle a hraci
maji narok na krat$i dovolenou, nezli tomu bylo diive. V soucasnosti také piibylo
tréninkovych jednotek béhem jednoho tydne letni ptipravy, a to v priméru o 1,3 jednotku
tydné.

2. Casovy rozsah tréninkovych jednotek je v soucasnosti kratsi o 12,5 minuty a tréninkova
jednotka je dnes oproti minulosti intenzivnéj$i. Diive se pifi hlavni ¢asti tréninkové
jednotky pohybovala SF hraca od 75 - 80 % SF max a dnes se pohybuje mezi 80 - 85 %

SF max.

3. V soucasnosti se tréninkova jednotka vice zaméiuje na silovou a rychlostni slozku.
Vyuziva se vice dynamickych silovych tréninkt. Naopak v minulosti byl trénink zaméten

spise na vytrvalostni pohybovou schopnost.

4. Koncepce letni pripravy z hlediska zastoupeni jednotlivych slozek pohybovych
schopnosti zménila. V letni pfipravé byly zastoupeny jednotlivé pohybové schopnosti
takto: silové 20 %, rychlostni 25 %, vytrvalostni 40 %. V soucasnosti jsou zastoupeny

takto: silové 35 %, rychlostni 30 %, vytrvalostni 10 % a koordinaéni 25 %.

5. Diky tomu, Ze je florbal vice kontaktnim sportem, nez tomu bylo dfive, je v sou€asnosti

oproti minulosti vice kladen diiraz na silovou a rychlostni pfipravenost hrace.

6. V soucasnosti jsou specidlni florbalové tréninky zafazeny do zacéatku letni ptipravy,

v minulosti byly fazeny do konce ptipravného obdobi letni ptipravy.



7. V minulosti béhem letni pfipravy pravidelné regenerovalo 67 % hracu, z toho 13 % vice
nez 1x tydné. V soucasné dobé vyuziva pravidelnou regeneraci 80 % hraci, z toho 36 %

vice nez 1x tydné.

8. V obou porovnavanych obdobich jsou nejcastéjSimi metodami regenerace zklidnéni a

protaZeni.

7w o

9. V minulosti mé¢lo znalost o kompenzaénich cvicenich 57 % hrac¢i a v soucasnosti jej zna

80 % hracu.

10. Pocty hracd ucastnicich se letni pfipravy v minulosti a soucCasnosti se lii. Piicemz
soucasné letni pfipravy se €astni v praméru o tii hraée vic, nez v piipravé minulé.

Mohu konstatovat, ze jsem splnil cile své bakalaiské prace. Mezi pozitiva prace fadim to,
ze jeste nikdo nezmapoval rozdil ve zplsobu realizace a zvolenych prosttedki letni pfipravy
V soucasnosti a minulosti. Dal§im pozitivem jsou bezesporu rozhovory s odborniky, v dané

oblasti nejpovolan¢j$imi.

Praktické vyuziti Ize najit v pfinosu pro zalinajici florbalové trenéry, kteti tak 1épe
mohou pochopit specifika letni pfipravy a spravné poskladat celou letni piipravu z hlediska
zatfazovani jednotlivych slozek sportovniho tréninku a slozek pohybovych schopnosti. Dalsi
piinos lze spatfovat ve spravném zatazeni specialniho florbalového tréninku do jednotlivych

fazi letni pripravy.
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12.4 Seznam zkratek

ATP — adenosintrifosfat

CP — kreatinfosfat

LA — laktatova aciddza

02 — kyslik

VO2 max. — maximalni spotieba kysliku
CFbU — Ceska florbalova unie

IFF — International floorball federation
kcal — kilokalorie

kJ — kilojoule

SF — srde¢ni frekvence

SF max. — maximalni srde¢ni frekvence



Vzor pouzitého dotazniku

Dotaznik pro sou¢asné a byvalé hra¢e nejvys$si florbalové soutéze.

Jste aktivnim, nebo jiz byvalym hra¢em superligy florbalu?
a. Aktivni

b. Byvaly

V jakych letech jste v nejvyssi soutézi pasobil, nebo od kterého roku aktivné pasobite?

Uvedte délku letni ptipravy v tydnech, které se ucastnite/ jste se ticastnil?

Doba trvani tréninkové jednotky v minutach.

a. <120 minut
b. <90 minut
c. <75 minut
d. <60 minut



Jaké je/bylo podle Vs procentudlni zastoupeni riznych ¢asti pohybovych schopnost béhem

letni ptipravy? (uved’te pouze cela procenta)

a. Sila.....

b. Rychlost .....

C. Vytrvalost .....
d. Koordinace .....

Jaké je/bylo podle Véas procentudlni zastoupeni mezi dynamickym tréninkem silovych
schopnosti a statickym tréninkem silovych schopnosti vzhledem k Vasi letni pfipravé?

(uved’te pouze cela procenta)

a. Dynamicky .....
b. Staticky .....

Jaky je/byl v procentech pomér tréninkti dynamické sily béhem Vasi letni piipravy? (uved'te

pouze celé procenta)

a. Trénink na rychlostni silu .....
b. Trénink na explozivni silu .....

C. Trénink na vytrvalostni silu .....

Do které faze letni ptipravy je/byl zafazen specidlni trénink, tedy trénink hernich

dovednosti?

a. 1. ctvrtina letni pfipravy
b. 2. ¢tvrtina letni pfipravy
c. 3. ¢tvrtina letni pfipravy
d. 4. ¢tvrtina letni pfipravy



Cetnost regenerace béhem letni piipravy.

a. Zadna

b. Nepravideln¢
C. Ix mési¢né
d. 1xtydné

e. Vice nez jednou tydné

Jaké metody regenerace vyuzivate/jste vyuzival b&hem letni piipravy? (zakrouzkujte

vSechny uZivané)
a. Zklidnéni (vyklusani)
b. Protazeni
c. Vodni procedury
d. Saunovani

e. Masaze, fyzioterapie

Jaké mate znalosti o kompenzacnich cvicenich a praktikujete je?

a. Ano, znam je a cvic¢im je

b. Ano, znam je, ale necvi¢im je
c. Neznam je, ale zajimaji m¢
d. Neznam je a nezajimaji m¢

Kolik hra¢h se zacastnilo letni ptipravy, kterou absolvujete/jste absolvoval?



