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ABSTRAKT

Predlozena bakaldiska prace se zabyvd rozvojem a zdokonalovanim pohybovych
schopnosti u florbalistd. Jejim cilem je pfipravit hrace co nejlépe na nadchazejici sezénu
2019/2020 v kategorii muzii a juniorti. Piedlozeny plan je zafazen do letni pfipravy
tymu FbS Bohemians muzii A. Poskytuje porovnani sportovnich vykoni jednotlivych
hracu pied a po letni piipravé. Prace je soucasti rocnikového tréninkového cyklu a miize
byt vhodnym navodem a inspiraci jak pro zacinajici, tak pro jiz zkuSené florbalové

trenéry.
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ABSTRACT

This bachelor thesis deals with development and improvement of motor skills of
floorball players. Its goal is to prepare players for the upcoming season 2019/2020 in
the men/junior category. Submitted plan is included in the summer preparation of FbS
Bohemians A men team. It provides a comparison of the individual player performance
before and after summer preparation. This work is a part of the annual training cycle
and can be a useful guide and inspiration for both beginners and experienced floorball

coaches.
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Uvod

Florbal v sou¢asné dobé patii v Ceské republice k jednomu z nejpopularngjsich
kolektivnich sporti. Velky vliv ma finan¢ni nenarocnost, nez je tomu u podobného
sportu - hokeje. Je to rychla hra, kterd se na mezinarodni urovni vyviji a ziskava si stale
vEtsi popularitu po celém svété. Zatim nejvetsi Gspéch zaznamenal reprezentacni tym
muzi v roce 2004 — stifbro na mistrovstvi svéta ve Svycarsku a tento rok zazafili juniofi

v Kanadském Halifaxu ziskem historicky prvni zlaté¢ medaile.

Toto téma jsem si vybral hlavné proto, ze se vénuji florbalu od raného détstvi a
v soucasné dobé& hraji nejvyssi soutéz — Tipsport Superliga. Letni pfiprava patii k mé
oblibené casti sezony. Soustiedil jsem se na samotné hrace v tymu. Na jejich snahu
dosédhnout spolecné s trenéry co nejvyssiho cile, ktery se odviji prvotné od fyzické
ptipravy. Vytvofil jsem testovaci plan, ktery provéii jedince, zda se jejich vykony

zlepsily nebo zhorSily béhem letni ptipravy.

Bakalafska prace je roz€lenéna na pét ¢asti, které jsou chronologicky zasazeny. V prvni
¢asti sdeluji cile a problémy prace. V druhé Casti popisuji obecné florbal, ¢astecné
nastinim historii tohoto sportu a zminim se o svém matei'ském klubu FbS Bohemians.
Pohybové schopnosti budu prezentovat v ¢asti tieti. Ctvrtd Gast zahrnuje sportovni
vykon, vyzivu a regeneraci na zaklad¢ studii a vlastni zkuSenosti. Pata cast pak mapuje
samotny vyzkum, kde popisuji testy porovnani vykonu jednotlivych hraci pfed a po
letni pfipravé a zméefené vysledky. V zavéru ¢asti vedu diskuzi a zjist'uji celkovy pribéh

testovani.



1 Cile a problémy prace
Cil bakalarské prace:

e Vyhodnotit vliv letni ptipravy v klubu FbS Bohemians pro muZe a juniory.
e 'V praxi realizovat zkonstruovany navrh letni piipravy.

e Porovnat vykony hract testovanim pted a po letni pfipravé v obou kategoriich.

Problémy prace:

e Podafi se zhotovit takovy plan letni pfipravy, aby u obou skupin hract doslo ke

zdokonaleni fyzické zdatnosti?
e Promitne se vliv letni pfipravy pfedevs$im v oblasti rychlostnich schopnosti?

e Doséhne v letni ptfipravé lepSich vysledkii kategorie juniorti nebo kategorie

muzu?



2 Charakteristika florbalu

2.1 Definice florbalu

Florbal je velmi atraktivni kolektivni hrou, kdy na kazdé strané proti sob¢ stoji Sest
hract vcetné brankare. V kazdém utkéani rozhoduje, které¢ ze dvou druzstev vstieli po
dobu utkani vice branek. Pti hie hraci pouzivaji florbalové hole a pomoci dérovaného
plastového micku sttileji branky. Brankafi hokejky nemaji. Hfiste je z umélého povrchu
s rozméry 40x20m a ohrani¢eno mantinely. Zapas je rozdélen na tfi tfetiny, s tim Ze

kazda trva 20 minut. V nizsich soutézich a soutézi pro déti a mladistvé se hraci ¢as 1isi.

Na spravny prubéh utkéni dohlizeji vzdy dva rozhodc¢i, kteti zéapas ftidi podle
predepsanych pravidel schvalenych Mezinarodni florbalovou federaci (IFF). V dne$ni
dobé je tento sport oblibeny hlavné¢ u mladSi generace, jelikoz se provozuje témeét ve

vSech skolnich zafizeni, ale také proto, Ze je financné velmi dostupny (Kysel, 2010).

e Tipsport Superliga — nejvyssi soutéz v Ceské republice, hraje ji 14 tymi, (sezona
2018/2019 FbS Bohehemians po zakladni ¢asti 8. Misto)

e 1. liga muzl — druhd nejvyssi, téz 14 tyma

e Narodni liga — rozdélena na dvé divize — zapadni a vychodni

e Divize

e Regionalni soutéze 1 (Skruzny, 2005).
2.2 Klub FbS Bohemians

Florbalovy klub FbS Bohemians byl zaloZen roku 1996 pod vedenim Martina Musila
(prezident klubu). Klub se fadi mezi nejvétsi v Ceské republice a mezi jeho piednost
patii kvalitni trénovani mladeZe, které je tizce spojeno s DDM Prahy 7. Ve svych fadach
ma nyni pfiblizné 1600 ¢lent rozdélenych do 33 druzstev. Domaci hala se nachazi na
Praze 4, konkrétné ve sportovni hale Dékanka. Nyni je ovSem v jednani Gplné€ nové
zazemi, jelikoZ areal Dékanky se bude renovovat. V nabidce je spoluprace s fotbalovym

klubem Bohemians Praha 1905 ve VrSovicich.

Mezi nejveétsi soucasné i celkové uspéchy muzii se klub miize pysnit t€émito udalostmi:
Ucast muzi v nejvyssi soutézi od roku 2003, Play-off (nadstavbové &ast): Ctvrtfinale
(2003/2004,2013-2019), vitéz turnaje Czech open kategorie Muzi Pro 2013/2014
(Bohemians, 2019).



2.3 Historie florbalu ve svété a u nas

Za kolébku florbalu je povazovana predevs§im Skandinavie. Malokdo ovSem vi, ze
florbal se zrodil piivodné¢ v USA ve staté¢ Mineapolis, kde si tamni dé€lnici vyrobili
v tovarné na plasty florbalové hole pravé z tohoto materidlu uz v roce 1958. Prvni nazev
nov¢ vzniklé hry byl tzv. floorhockey. Zasadni rozkvét mél florbal az ale poté, kdy
plastové hole byly exportovany do Evropy, konkrétné do Svédska roku 1968. Tam tato
hra ziskala novy nazev innebandy a zacala se dostavat vice do podvédomi vSem

ostatnim evropskym zemim.

Mezinarodni florbalové federace (IFF) vznikla za spoluprace se severskymi staty
a Svycarska roku 1986. Prvni mistrovstvi Evropy (ME) se konalo vroce 1994 ve
Finsku, v Zenské kategorii pak o rok. Ve znameni prvniho mistrovstvi svéta (MS) byl
ovsem rok 1996. Od té doby se hraje pravidelné kazdy rok — muzi vzdy v sudych letech
a zeny v lichych. Mezi nejvétsi velmoci patii Svédsko, Svycarsko, Ceska republika

a Finsko, které je nyni v kategorii muzi dominantni a vyhralo posledni dvé mistrovstvi.

V Ceské republice se florbal dostal do podvédomi az roku 1984, diky vyménnému
pobytu finskych studenttl z university KY z Helsinek. Ceskym vysokoskoldkim se hra
natolik zalibila, ze posléze dostali jako darem od Fini dvanéct hokejek s micky.
Vysokoskolaci VSE s nimi hrali téméf rok, ale postupem &asu se hole zacaly lamat,
a tak se u nas florbal opét na néjakou dobu pozastavil. Vyznamnym rokem byl aZz pak
1992, kdy vznikla CfbU — Ceska florbalova unie, diky ¢emuz se za¢alo tomuto sportu
dafit a rozvijet se (Kysel, 2010).

V soucasné dobé je florbal velmi atraktivnim sportem. Pocet divakd a kvalita hry
enormné vzrusta, atak je jen otdzkou Casu kdy prorazi az na Uplny vrchol, to jsou
samoziejmé OH. Usili zatadit tento sport je ve stalém jednani, ale vzhledem k velkému

mnozstvi sportil si musi jesté néjakou dobu florbal pockat (florbal, 2019).

Pozoruhodna véc je, Ze florbalovy micek vynalezli baseballisté, kteti trénovali odpaly-

nikoliv v8ak florbalisté.
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3 Pohybové schopnosti, jejich rozvoj a hodnoceni

Pohybové neboli motorické schopnosti mlizeme nazvat jako komplex ptfedpokladi
k pohybové cinnosti, které jsou z velké Casti vrozené. Podle valné vétSiny autort,
rozdélujeme zakladni schopnosti na vytrvalostni, rychlostni, silové a koordinacni.

K schopnostem se také pak ptidéluje samostatna slozka pohyblivost (Hajek, 2012).

3.1 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost z fyziologického hlediska lze definovat jako schopnost odolavat unavé.
Pavli§ vsak charakterizuje vytrvalostni schopnosti jako ,,Schopnost dlouhodobé
vykonavat urcitou cinnost, jejiz intenzita neni maximalni* (Pavlis, 2003, s. 236). Tato
intenzita je nepfimo imérnd dobé& zatizeni. M¢lo by tedy platit, Ze ¢im véEtsi tepovou
frekvenci mame, tim krat$i dobu jsme schopni vykondvat uréitou pohybovou ¢innost

a opacné.

Vytrvalostni schopnosti jsou nezbytnym podkladem pro pfipravenost vSech sportovci,
co se ty¢e kondice. Ve florbalu jsou potieba k tomu, aby hraci dokazali vydrzet v co
nejvét§im tempu odehrat celé utkani. Zasadni véci pro vytrvalost je také kvalitni
zotavovaci proces. Pfi vhodném zotaveni méa hra¢ mnozstvi kreatinfosfatu (CP) ve
svalech dostatek. Nastane-li stav opakovan¢ho =zatiZeni, organismus se nezacne
zakyselovat a zmen$i se mu produkce kyseliny mlécné (LA). Pfi zakyseleni organismu
pak dochazi k naruseni a ovlivnéni centralni mozkové soustavy (CNS). Za nésledek to

ma zhorSeni technickych a taktickych jednani (Pavli§, 2003).
Druhy vytrvalostnich schopnosti:

e Rychlostni — maximalni doba trvani 20s, energeticka kompenzace ATP - CP
e Kratkodoba — od 20s do 3 minut, energeticka nahrada z LA
e Stirednédoba - od 3 do 10 minut, LA a O, zéna

e Dlouhodoba — 10 a vice minut, pfevazné vyzivan jen O,
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Rozvoj rychlostni vytrvalosti

Rychlostni vytrvalost je schopnost vykonévat cvi¢eni s maximalni intenzitou co mozna
nejdelsi dobu. Je spjata uzce se samotnou rychlostni schopnosti. OdliSuji se ovSem od

sebe dobou odpocinku, ktery na obnovu energetickych zasob je velmi kratky.

e Metoda rozvoje
e Doba trvani: 5-20 sekund

e Doba odpocinku: 1:5, 5-10 minut mezi sériemi

e Charakter odpocinku: aktivni (klus, chiize)

e Intenzita zatizeni: maximalni

e Pocet opakovani: 5-15 krat

e Pocet sérii: 5-10
Rozvoj kratkodobé vytrvalosti

Tento typ vytrvalosti je pro florbal nejtypictéjSim. Jedna se totiz o maximalni udrzeni
tempa po velmi kratkou dobu jako je doba jednoho stfidani, co je hrad¢ na hfisti.
U Spatné¢ trénovanych jedincli nastdva rychld tUnava, coz vede k nadmérmému
zakyseleni. Naopak trénovani jedinci jsou schopni setrvat ve stejném hracim tempu

a koncentraci 1 na konci stfidani béhem celého utkani.

e Metoda rozvoje
e Doba trvani: 20 sekund- 1-2 minuty

e Doba odpocinku: 1:3, pfiblizné 2-5 minut

e Charakter odpodinku: mirné aktivni

e Intenzita zatizeni: maximalni

e Pocet opakovani: 3-8

e Pocet sérii: 1-4
Rozvoj stiednédobé a dlouhodobé vytrvalosti

Stiednédobé a dlouhodobé vytrvalosti lez definovat jako aerobni cviceni. Jelikoz zptisob
nahrazovani energie vychdzi z velké ¢asti z O, oblasti. Tyto druhy vytrvalosti probihaji
pfevazné v piipravném a predzavodnim obdobi. Ugelnou pomiickou pro méfeni tepové

frekvence (TF) cvi€ence je sport-tester. Ten slouzi jako aktivni kontrola vasi TF.
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Metody rozvoje:

I.  Metoda intervalového zatizeni
e Klasicka intervalovd metoda
e Doba trvani: 90 sekund

e Doba odpocinku: max. 90 sekund mezi ¢innosti

e Charakter odpocinku: aktivni (klus, pohyb na mist¢)

e Intenzita zatizeni: 85 % max. TF

e Intenzita zatizeni se stiid4. Piiklad: Jedinec bézi az do té doby, kdy se
jeho tepova frekvence vySplha na hodnotu85% max. TF, poté
pfechazi do aktivniho odpocinku. Jakmile klesne jeho TF na 65 %
max. TF, zahdji opét pohyb. Proces se opakuje vicekrat. Cviceni

kon¢i, kdyz pii zotavovani neklesne TF pod 75 % max. TF.

e Metoda kratkych intervala
e Doba trvani: 10-20 sekund

e Doba odpocdinku: v poméru 1:1

e Charakter odpocinku: pasivni (stoj, sed, piipadné leh)

e Intenzita zatizeni: maximalni

e Pocet opakovani: v ¢asovém useku 10-20 minut

e Svédska metoda
e Doba trvani: 3-5 minut

e Doba odpodinku: 1:1 pomér odpocinek/cviceni

e Charakter odpocinku: aktivni (chize, klus)

e Intenzita zatizeni: 85-90 % max. TF, zatizeni rovhomérné

e Jedinec s aktivitou skonc¢i, jakmile neni schopen udrzet pfedem

stanovenou intenzitu
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II.  Metoda nepieruSovaného zatizeni
e Metoda souvisla
e Doba trvani: 30 minut a vice

e Intenzita zatizeni: 65-80% maximalni TF

e Vhodna cviceni: béh, jizda na kole, plavani

e Metoda stfidava
e Doba trvani: 30 minut a vice

e Intenzita zatizeni: 65-80% maximalni TF,

Dulezité je, aby stfidani intenzity probihalo tak, ze TF se pohybovala
stale v uvedeném rozmezi

e Vhodna cviceni: Fartlek b&h, béh na lyzich, orientacni béh

II.  Vyuziti anaerobniho prahu

Anaerobni prah je nejvy$si mozna hranice, pii které je organismus schopen
ziskavat energii vyhradné jen za pfistupu kysliku. Jedna se o metodu dlouhych
intervald.

e Doba trvani: 10-20 minut

e Doba odpocinku: 5-10 minut

e Charakter odpocinku: aktivni (chiize, klus)

e Intenzita zatizeni: 90 % max. TF

e Pocet opakovani: 2-5krat (Dovalil, 2002).

Hodnoceni vytrvalostnich schopnosti
Uroveti vytrvalostnich schopnosti vyhodnocujeme pomoci testi. Zde uvedu par z nich:

Testy zatézové
e Step-test — Jedinec vystupuje a sestupuje opakované na 30 cm vysokou
bedynku po dobu 3 minut s frekvenci pfiblizn€ 24 opakovani za minutu.
Po ukonceni si cvicenec na 1 minutu sedne a odpociva. Posléze se
zjistuje jeho tepova frekvence a hodnoti se, jak moc tepova frekvence

klesa (¢im vyssi, tim nizsi vykonnost).
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Testy vytrvalostni
e Distanéni béh — M¢ii se, za jak dlouho ubéhne jedinec urcenou
vzdalenost (napt. 1500 metra)
e Cooperuv test — Mé&fi se, kolik metri ubéhne jedinec za 12 minut. Idedlni
je ho bézet v jasn¢ vymétenych drahach na atletickém ovalu. Adekvéatni

vzdalenost pro trénovaného sportovce je zhruba 3000 metri (Panuska,

2014).
3.2 Silové schopnosti

Definice sily podle Hajka: ,, Schopnost prekonavat odpor vnéjsich a vnitrnich sil podle
zadaného pohybového ukolu, ato predevsim svaloveho* (Hajek, 2012, s. 46). Diive
tomu tak Upln€ nebylo, ale v dnesni dobé se florbal miize uz bezpecné zaradit do sportu
vyzadujici silu. V ramci letni pfipravy napomdhd florbalistim zvlddat nepiiznivé
situace na hfiSti. Jedna se celkovy dlraz, osobni souboje a pfipravenost dolnich
koncetin pro dynamicky beéh. Se silovymi schopnostmi by se ale mélo pracovat
i v pribchu celé sezony. V modernim trénovani florbalu posilovaci cviky patii mezi
nedilnou soucasti tréninkové jednotky. Dilezité je mit k dispozici kvalitni kondi¢ni
trenéry, aby dohlizeli na spravné provedeni. Pii jejich absenci muze jinak dochdzet
k tzv. svalovym dysbalancim a pfetizeni. Vznikd pak nevhodny pohybovy stereotyp,
ktery vede k negativnim zménam drZeni téla, rovnovahy. Dysbalance ve florbalu jsou
zpiisobeny diky zdkladnimu postaveni hrace. Pii drZeni hole je Casty pokles jednoho
ramene, kde hra¢ drzi hil. DalSim pohybovym stereotyp je téméf nepietrzity pohyb
v podiepu, ktery ma za nasledek pfetizeni Ctythlavého svalu stehenniho a zkraceni
dvojhlavého svalu stehenniho. V neposledni fadé dochazi extenzi kréni patete diky
sledovani hry a celkové vady zadnich svall jako je napfiklad lordéza. Proto je potieba
dbat na kompenzacni cviCeni, ktera tyto problémy odstrani, nebo aspon eliminuje

(Dovalil, 2002).
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Druhy silovych schopnosti:

® Staticka sila — izometrickd svalova kontrakce- vzdalenost Giponii je stejnd, méni

se pouze napéti ve svalech.

® Dynamicka sila — izotonicka svalova kontrakce — vzdalenost upont se méni
spolecné s napétim (koncentrickd — dochazi ke svalovému zkraceni, excentricka

— dochézi ke svalovému prodlouzeni).
® Rychlostné silova schopnost — submaximalni zatéz, vysoka rychlost
® Vybusna silova schopnost — maximalni rychlost

® Vytrvalostné¢ silovd schopnost — schopnost opakované piekonavat

stejnou intenzitou odpor

Pro hrace florbalu jsou klicové vSechny tii slozky, avSak vytrvalostni a rychlostni silové
schopnosti prevladaji. Celkovy silovy rozvoj tak napomahd vSestrannosti a feSeni

obtiznych situaci.

Silu tvofi z biologického hlediska svaly pti¢né¢ pruhované, které ovladame my jako lidé

vuli. DéEli se na dva typy:

e L typu
e Bil4, rychld, glykolytickd svalova vlédkna (pracuji na anaerobni bazi)
e Vykonavaji pohyby o vysoké intenzité, za velmi kratky ¢asovy usek
e L typu
e Cervend, pomala, oxidativni (pracuji na aerobni bazi)

e Vykonavaji pohyby o nizké intenzité, po dlouhy casovy usek

Podil téchto vlaken je dan predevSim geneticky, zejména pak vldkna glykolyticka
(Hajek, 2012).

Metody a rozvoj silovych schopnosti:

Rozvoj silovych schopnosti zdlezi zejména na téchto kritériich — rychlost provedeni,
velikost odporu, délce odpocinku, charakteru odpocinku a poctu opakovéni (Dovalil,

2002)
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Metoda izometricka

e Na bazi izometrické svalové kontrakci
e Drzeni téla, vydrze v riznych polohach

Metoda intermedialni

e Souhra dynamického a statického cviceni= piekonat odpor a setrvat po
ur¢itou dobu (max. 5-10 sekund)

Metoda plyometrickd

e Spoluprace koncentrické a excentrické svalové kontrakce
e Ditlezité je, aby m¢l jedinec zdravé kloubni aparat

e Rozvoj vybusnosti a stability

e Vhodné cviky atletické skoky a preskoky pies prekdzky

Metoda izokinetickd

e Princip pfi posilovani, vyuziti setrvacnosti
e VynaloZend ndmaha je stejnd jako odpor vnéjsiho Cinitele

Metoda rychlostni

o [Kratké useky, rychly pohyb
e Cilem je docilit co nejrychlejsiho provedeni

Metoda maximdalniho usili

e Piekonavani maximalniho odporu téla nebo predmétu

Metoda opakovaného sili

e Piekonavani submaximalniho odporu
e Rozvoj maximalni sily, 80 % svého maxima
e SniZovani a zvySovani poctu opakovani- tzv. metody pyramidy

Trénink vytrvalostni sily

Aerobni silovy trénink
e Proces v aerobnich podminkach, cvi€eni s nizkym odporem, nebo i bez
e Za uUcelem IlepSiho prokrvovani svalli adokonalej$i praci
s energetickymi rezervy.
e Idedlni formou pohybovych aktivit je plavani, jizda na kole, (TF 130-
150)
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e Anaerobni silovy trénink
e Anaerobni charakter, TF nad 150, to znamena nad anaerobni prah)
e Maximalni intenzita, doba zatéze 20-90 sekund
e Pracuje se sodbourdvanim kyseliny mlééné (LA). Kvali vysoké

produkci LA neni dobré zaclenovat v zavodnim obdobi (Dovalil, 2002).
Hodnoceni

e Testy staticko-silové schopnosti

e Jednorazova silova schopnost

e Vyuziti dynamometrii- napf. stisk ruky

e Vytrvalostni silova schopnost

e Pouzivaji se testy vydrzi- napt. vydrz ve shybu, ve vzporu lezmo

e Testy dynamicko-silové schopnosti

e Vytrvalostné silové schopnosti — testy s opakovanim pohybt v casovém

useku minimalné 2 minut, napft. skoky ptes Svihadlo, sed-lehy

e Rychlostné silové schopnosti — opét opakovani pohybi, ale za kratsi

Casovy usek, napft. shyby, kliky

e Explozivné silové schopnosti- napt. hody, skoky (Dovalil, 2002).

3.3 Rychlostni schopnosti

Pohybova schopnost rychlost definovani podle Héjka: ,, Schopnost provést pohyb v co
nejkratsim casovéem useku* (Hajek, 2012, s. 48). Rychlost jako pohybové ¢innost
jednodussiho charakteru, bez vétSiho odporu a koordina¢né nenaro¢na. VyZzaduje ovSem
vysokou intenzitu. Z velké ¢asti je dana geneticky (aZ z 80 procent), tudiz na poméru
bilych a €ervenych svalovych vldken. Lze ji ale diky pravidelnému trénovani rozvijet
priblizné do 21. roku zivota, kdy se lidskeé télo stale vyviji.
Rozdé&luje se na:
e Rychlost reakéni
e Reakce na podnéty: zrakovy (vizudlni), dotykovy (taktilni), zvukovy
(axialni)
e Cil: zahgjit co nejdiive pohybovy tikon

e Zmény minimalni, potfeba dlouhodobého tréninku

18



e Rychlost akéni (realizacni)
e Schopnost provést co nejdiive pohybovy tkon pomoci vlastniho pohybu
e D¢li se na: koordina¢né rychlostni schopnosti, vytrvalostné rychlostni

schopnosti, silové vytrvalostni schopnosti
Rozvoj zatiZeni

Pro rychlostni schopnosti je zdsadni procentualni zastoupeni rychlych (glykolytickych)
svalovych vlaken. Dilezita je také spoluprace pohybové a nervové soustavy (rychlost
nastupu podrazdéni a atlumu, kontrakce/relaxace svalu). Zdrojem energie je
adenosintrifosfat (ATP) a kreatinfosfat (CP), ktery je pro rychlost zasadni a jediny
mozny.
e Doba zatizeni — doba, po kterou jsou jedinci schopni provadét maximalni vykon.
V praxi se jedna o rozmezi 10-20 sekund.

e Intenzita zatizeni — sportovec vyzaduje vysokou soustfedénost a motivaci. Aby

byl pohyb dokonaly, mél by byt proveden v rezimu sco nejvyssi moznou

intenzitou, frekvenci a zrychlenim.

e Délka odpocinku — aktivni ovSem nenaro¢ného charakteru (chtze, klus,
protahovani). Doporucend doba mezi cvicenim jsou 2-3 minuty. Prestavka pak
mezi sériemi by méla byt 5-10minut.

e Pocet opakovani — vhodné 2-6 opakovani v jedné sérii, série 3-4 (dohromady

tedy 10-20 krat), (Dovalil, 2002).

Hodnoceni

Zde jsem si vybral par testl, které dle mého ndzoru patii mezi nevhodnéjsi, co se tyce

hodnoceni rychlosti.
Testy reakénich rychlostnich schopnosti:

e Test pfimého méfeni — zachyceni padajiciho pfedmétu

e Test nepfimého meéteni — reakce ruky
Testy ak¢nich rychlostnich schopnosti:

e Tapping — frekvencni rychlost, opakovany jednoduchy pohyb

e Bc¢h na misté, clunkovy béh, slalom, béh s pevnym startem (50 metri)
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3.4 Obratnostni schopnosti

Obratnostni neboli koordina¢ni schopnosti jsou tzce spojeny s procesy fizeni a regulace
motoriky pohybt, které vyzaduji na centralni nervovy systém a jednotlivé analyzatory
zvySené naroky. Idedlni je zlepSovat koordinaci uz v utlém véku. Za tzv. ,,Zlaty vék
motoriky* se v odborné literatufe povazuje vékové obdobi mezi 8-10 rokem Zivota.
Vysvétluje se to tak, ze déti v tomto obdobi maji vybornou nervovou pfizptisobivost,
diky které se rychleji alépe u¢i novym vécem. S rostoucim vékem ovSem schopnost
pomalu ale jist¢ uvada. Zavisi ovSem na stavu jedince. Koordinaci lze neustale rozvijet
audrzovat pomoci koordinac¢nich cviceni, které provadime na zaclatku tréninkové
jednotky. Jedinec je totiz jeSté plny sil aneovlivitluje ho nijak negativné unava.
Z hlediska sportovniho tréninku ,,obratnostni  (koordinacni) schopnosti  jsou
predpoklady k plneni koordinacnich pozadavkii a lze je povazovat za projevy relativné

zpevnenych generalizovanych procesii fizeni pohybu" (Dovalil, 2002, s. 51).
Slozky koordina¢nich schopnosti utvafeny nékolika pod body:

e Schopnost reakce — Hledani co nejrychlejsi vhodné odpovédi na podnét (akce-
reakce). Ve florbalu nenahraditelna.

e Schopnost spojovani pohybii — Ve florbalu naptiklad spojeni béhu a stiely,
vedeni micku

e Schopnost prizptiisobovani — ptizplisobovani se vnéj§im podminkam (prostiedi,
teplota)

e Orientac¢ni schopnost — hraje velkou roli pfi vnimani prostfedi, vnimani
soupete a spoluhracii, periferni vidéni (zdsadni schopnost v kolektivnich
sportech)

e Rytmicka schopnost — prakticky zadny vyznam pro florbal nema

¢ Rovnoviaha — ve florbalu velmi dileZzita pfi kontaktu se soupetem, vyuZiti pro

lepsi dynamiku pohybu

Zde tedy usoudit, ze ptfedpokladem pro kvalitngjsi vykon florbalisti je zajisté

zmobilizovani koordinac¢nich schopnosti.
Optimalni rozvoj

e Obm¢énovat riiznych cviceni, odliSnym zplisobem, neZ jsme zvykli (jiné tempo,

styl, provedeni)
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e Kombinace prvki
e Cviceni pod neustalym tlakem
e Postupovat od jednodussich véci ke slozitéj$im, nebo naopak

e Zména prostiedi- napf. cviceni venku, s jinou skupinou lidi

K dosazeni predem stanoveného vysledku jako zlepSeni koordinace je potteba tato
cviceni fadné dodrzovat a opakovat. Nedilnou soucasti je pak také spravné zvoleny druh
odpocinku, mensi pocet opakovani a vice sérii. Proces nazyvame docilita (schopnost
ucit se novym dovednostem), ktery je vlastné¢ ukazatelem rozvoje a talentu jedince

(Hajek, 2012).
Hodnoceni
Zde uvedu opét par priklad v podobé testi:

e Testy orientacnich schopnosti — chiize po rovné Cafe se zavienyma oc¢ima,

poskoky snozmo, hodnoti se velikost odchylky

e Testy rovnovéhy — napt. skoky na jedné noze, do rovnovézného postoje, chiize

po slackline, klading,

o Testy rytmickych schopnosti — spjato shudbou, pifeskakovani Svihadla

s udrzenim stalého tempa (Hajek, 2012).
3.5 Pohyblivost

Pohyblivosti (flexibilitou) se rozumi: ,,Schopnost realizovat pohyby v naleZitém
rozsahu, o plné amplitude (Mékota, 2005, s. 58). Jinak feCeno schopnost vykondvat
pohyby ve velkém kloubnim rozsahu. SlouZzi také pak jako prevence pfed zranénim
a svalovym dysbalancim. Ziskavame ji fadnym protahovanim svali béhem kazdého
dne. Idedlnim ¢asem pro protazeni je pied a po kazdé tréninkové jednotce. V tvodni
¢asti bychom méli ovSem zacit zahfatim organismu, aby télo bylo pfipravené a ztuhlost
svall se tak uvolnila. Po tréninkové jednotce jsou uz vétSinou svaly a veskeré tpony
v pohotovosti, tudiz s pruznosti svalli neni problém, a proto je protahovani v tomto
stavu velmi vhodna. Ve florbalu bychom méli pozornost zaméfit na takové skupiny
svall, které se v tomto sportu pouzivaji nejvice. Jsou to napiiklad svaly stehenni, 1ytka,
zkracené prsni svaly a pretizené svaly kréni. Kvalitnim protaZenim tak zajiStujeme

lidskému télu regeneraci, rovnovéahu a elasticitu.

21



Pravidla protahovani

Z pozice hrace usuzuji a myslim si, ze by méli vydat zasady protahovéni takto, stejné

tfikajic (Dovalil, 2002).

V protahovaci ¢asti TJ se soustiedime pouze a jen na sebe

Cviky provadime uvédoméle a systematicky (od hlavy az k pat¢)

Pti protahovani dbame na spravné dychéani

Dech v zddném ptipadé nezdrzujeme, a pii cviceni nekmitame koncetinami
Jednotlivé cviky volime hlavné podle druhu namahy, obména variant

Snazime se dostat do vhodné stabilni polohy, jako je leh, sed

Cviceni musi probihat v rdmci moznosti jedince. Pfi pfekroCeni prahu bolesti

muze dojit pfetazeni svalu a ndslednému zranéni (Dovalil, 2002).

Metody rozvoje

Aktivni statickd cviceni — staticky streCink, dochazi k uvolnéni napéti ve

svalech, vydrz v krajnich polohach 10-30 sekund

Aktivni dynamicka cvi€eni — krajnich poloh dosahovéno vlastnim usilim (hmity,

Svihy) malo ucinné, 15-30 opakovani

Pasivni statickd cviceni — Kontrakce-relaxace-protazeni, izometricka svalova

kontrakce, dochazi ke zmén¢ napéti a uvolnéni, dale se sval uz jen protahuje za
ucelem vétsiho rozsahu

Pasivni dynamicka cvieni — dosahovani krajnich poloh pomoci druhého

(partnera), nebo pomoci opory

Hodnoceni

Testy pohyblivosti

Meéfteni Ghll rozsahu pohybu v ur¢itém kloubu, tzv. goniometrie

Meéfteni distanci (vzdalenost od podlozky)

Skalovéani (hodnoceni na zékladé pozorovani)

Testovani ohebnosti — hloubka diepu, dotyk prsti za zady, uklony (Pavlis,
2003).
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4 Sportovni vykon

Sportovni vykon je projev specializovanych schopnosti a dovednosti jedince v ur¢itém
sportovnim odvétvi ¢i discipliné. Jedna se o vysledek dlouhodobé planované
a pravidelné pohybové cinnosti v tréninkovém procesu a adaptaci na jeho podnéty.
Obsahem tohoto planu je realizace naucenych dovednosti, feSeni ukoli, zuzitkovéani
nabranych znalosti a pfedpokladi. Dale pak dokonalé¢ vyuziti asouhra télesnych
a psychickych funkci, doplnéné vykonovou motivaci. Cim vétsi sportovni vykon je

vyzadovan, tim si organismus ¢loveéka klade vétsi naroky (trenér, 2016).

Sportovni vykonnost je pak schopnost dispozice podavat opakované vykony na

pomérné stabilni rovni.

Sportovni forma — stav, kdy je jedinec optimalné pfipraven dosahovat nejvyssich

sportovnich vykont
Faktory, které tvoti a ovlivituji vykon, délime na:

o faktory somatické (vySka a hmotnost téla, té€lesny typ, sloZeni, poméry)
o faktory kondi¢ni (pohybové schopnosti)

o faktory techniky (vnéjs$i pohybovy projev)

o faktory taktiky (vyuziti znalosti, zkuSenosti, feseni ukolti, mysleni)

e faktory psychické (motivace, stres), (Dovalil, 2002).
4.1 Ontogeneticky vyvoj

Ontogeneticky vyvoj jinak feceno vyvoj samotného jedince urcitého druhu se rozdéluju
na jednotlivd obdobi. V této praci se budu vénovat pouze mladsi dospélosti, kterd je
ohranic¢ena vékovym rozmezim od 20 do 30 let. V tomto obdobi by sportovec mél byt
na vrcholu svych koordina¢nich schopnosti a zaroveil je ukoncen celkovy rist téla

(Hajek, 2012).
4.2 Kondi¢ni trénink

Jednou z nejpodstatnéjsi ¢asti sportovniho tréninku je kondi¢ni pfiprava. Vytvafi pro
sportovni vykonnost zdkladnu telesnych ptredpokladi. Cilem atkolem kondic¢ni
piipravy je celkova pfipravenost a vSestrannost jedince. Rozvijeni jeho schopnosti,
vhodnd kombinace metod aidedlni duSevni a télesnych stav, kterym se docili

dlouhodobym tréninkem. U florbalisti je tato pfiprava stejné zéasadni, jako
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u kteréhokoliv jiného sportu. Jestlize chce jedinec uspét a nadale se zlepSovat, musi mit
touhu a chti¢ rozvijet kvalitné svoji kondici. Kondi¢ni pfiprava je obvykle rozdélena do
dvou zakladnich forem pro optimalni prabéh. Nazyvaji se kondi¢ni piiprava obecna

a specializovana (Dovalil, 2008).

Obecné kondiéni pfiprava

Forma této ptipravy je definovana jako vSestranny kondi¢ni rozvoj a je pfedpokladem
ve vSech sportovnich odvétvi. Ma nemaly vliv na sportovni vykonnost astim
1 soucasné adaptaci organismu na zatéz. Piikladem mohou byt zejména klasicky béh,
posilovani (spiSe vytrvalostniho typu — kruhové tréninky, sportovni hry, plavani, jizda

na kole.

Specialni kondi¢ni pfiprava

Druhou navazujici kondi¢ni pfipravou je specidlni. Ta mé za cil tvorbu specifické
adaptace v daném sportovnim odvétvi. Vyzaduje zaradit cviceni, ktera jsou zamétena

na rizné pohybové schopnosti jako naptiklad kratkodobd vytrvalost, vybusna sila,

vvvvvv

podskupin — frekvence, intenzita, druh cviceni a objem zatizeni.

Frekvence — jednd se o interval mezi jednotlivymi opakovanimi daného cvic¢ebniho

prvku v ramci série. Udava pocet opakovani vykonavaného pohybu.
Intenzita — stupen Usili, kterym jedinec provadi urcitou pohybovou ¢innost. Déli se:

e Maximalni intenzita — zahrnuje jednorazové cinnosti (sprinty, hody, vrhy,

odrazy)

e Submaximdlni intenzita — TF 180 tepli za minutu, intenzita vysokd, Casovy

interval 1-3 minuty

e Stfedni intenzita — TF 150-180, casovy interval max. do 10 minut

e Nizkd intenzita — nepfekracuje TF 150, ¢asovy interval pohybové ¢innosti delsi

nez 10 mnut
Druh (specifika) zatiZeni

e Cviceni vSeobecné rozvijejici — Nepatrna shoda se specifickym sportem. Pro
florbalistu to mtiize byt tfeba gymnastika nebo plavani.
e Cviceni specifickd — Znacna shoda provedeni s vybranym sportem (atletika —

starty, odrazy).
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e CviCeni zavodni — Pohyb akt jedince je totozny jako v utkani. Ve florbalu

naptiklad stfela s prvni v béhu

v

Doba zatiZeni — doba, kdy provadime urcity druh zatéze a plisobi na nds vnéjsi 1 vnitini

vlivy

Objem zatiZeni — pojednava o vykonaném mnozstvi odtrénované tréninkové jednotky

¢i delsi ¢asové smycce (Dovalil, 2002).

4.3 Tréninkovy proces
4.3.1 Rocni tréninkovy plan, organizace

,Sportovni trénink je proces, kterym dosahujeme nejvyssi sportovni vykonnosti na
zdkladé celkového rozvoje sportovce (Hajek, 2012, s. 87). Vramci z4jmu celého
realizacniho tymu vcetné hracii je naplanovat a zorganizovat sportovni trénink. Neni-li
tak ucinéno, pozbyva sportovni pfipravé ucinnost asmysl. Aby plan pfipravy
dlouhodob¢ fungoval, mélo by se vychazet z teorie didaktiky daného sportu, znalosti,
zkuSenosti, anakonec ze samotné praxe. Velkym piinosem jsou také informace
z minulych sezon, které napoméhaji vyvarovat se z predeSlych chyb. VSe zalezi na
¢asovém obdobi a aktudlnim tréninkovém planu. Tyto plany se nazyvaji tréninkové
cykly. Kazdy nachazejici cyklus je ve své podstaté velmi podobny jako predesly. Lisi se

ovSem velikosti intenzity, kvality provedeni a obasnou obménou tkoli.
Cykly rozdé€lujeme podle doby trvani:

e Perspektivni plan
e Rocni tréninkovy plan (RTC)
e Pohotovy plany
e Mikrocyklus (MC, 1-10 dnti, zpravidla tydenni plan jednotlivych TJ)
e Mezocyklus (MZC, 2 tydny- 2 mésice, sttedn¢ dlouhy plan)
e Makrocyklus (MAC, 2 mésice az piil roku, v praxi velmi podobny RTC)
e Plan tréninkové jednoty (TJ)
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Perspektivni plan

Realiza¢ni tym klubu nejdiive stanovi na zdkladé soucasnych moznosti, jaky bude
dlouhodoby cil v nastavajicich letech (2-4 roky). Hlavnim tkolem je sehnat kvalitni
trenéry, zazemi, tréninkové pomucky a urcit stav druzstva. Pak uz je to pouze v rukou
trenért, jak bude perspektivni plan vypadat. Nejdulezitéjsi je urceni si cilt, které jsou
pro dany klub realné. V nagem druzstvu FbS Bohemians (muzi A) jsme si vytyéili cil,

zahrat si do dvou let semifinéle nejvyssi florbalové ligy v CR (Tipsport Superliga).
Plan obsahuje:

e Komunikace hracu s trenéry

e Hodnoceni vykont

e Planovani letni ptipravy, pied soutézni turnaje, samotna soutéz
e Planovani tréninkt a jejich podminek

e Zmény v tymu (hraci, trenéfi, fyzioterapeuti, kondi¢ni trenéti)

e Kratkodobé i dlouhodobé cile (Dovalil, 2002).
Ro¢ni tréninkovy plan

Rocni tréninkovy plan urcuje ukoly a zaméfuje se na jednotlivd obdobi béhem celého
roku (florbalova sezoéna). Zakladnim cilem je sprdvné nacasovani vykonnosti, kterd by
meéla postupné stoupat ana konci sezony setrvat v maximalnich hodnotich RTC je
rozdéleno na Ctyfi Casti: piipravné, predzavodni, soutézni a pfechodné obdobi (Dovalil,
2002).

Pripravné obdobi

Piipravné obdobi miiZeme téz nazvat letni pifipravou. Ve florbalu zafinid zpravidla
koncem kvétna a kon¢i poslednim tydnem v srpnu. Rozviji se vSechny zakladni slozky
tréninku, zejména pak kondi¢ni. VétSinu Casu se trénuje venku na atletickych ovalech
a v posilovnach. Do haly se hraci dostavaji jen ziidka, a je$té se nemusi vZdy jednat jen
o florbal. Hlavnim cilem je zpevnéni celého téla, narist sily, vybusnosti a dynamiky.

Déli se na faze: V prvni fazi je kladen daraz na objem cviceni, které ma spise aerobni
charakter. Druhd faze je obohacena slozit€j$imi prvky, pfiCemz objem zlstava a zvySuje
se ktomu intenzita cviceni. Postupné se pak piidava prace s hokejkou a osvojeni

hernich ¢innosti (Dovalil, 2002).
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Piedzavodni obdobi

Nasleduje obdobi ptredzavodni, které trva 4-5 tydnl. Tréninky venku a v hale se uz
témet prolinaji. Tréninky uz maji blize k aerobnimu charakteru a vyuziva se
specifickych cviceni. Intenzita stale vzriista, ovSem objem a intervaly mezi ¢innostmi se
snizuji. Zasadnim prvkem v této dobé€ jsou ptatelska utkdni a turnaje mezi cizimi tymy

(Dovalil, 2002).
Soutézni obdobi

Po obdobi pfedzavodnim nastupuje soutézni. Mlze mit rizné dlouhé trvani, podle toho,
jak se umistite v zakladni hraci ¢asti soutéze. Zpravidla ale trva od poloviny zafi az do
zacatku konce biezna. Cilem je prokézat co nejvyssi vykonnost v soutézi. Hraci by méli
byt po letni ptipraveé dostate¢né pripraveni vydat se sebe své maximum. V tomto obdobi

se odehravaji soutézni utkani (Dovalil, 2002).
Pi‘echodné obdobi

Po soutéznim obdobi nésleduje posledni obdobi, ato je prechodné. To ma cil
zregenerovat a zotavit sily po naro¢né sezoné. Idealni formou odpocinku by méli byt
jiné sporty, nez je florbal. Jinak fefeno, odpocinek by mél mit aktivni formu
a vyvarovat se samotnému florbalu, aby hra¢ ziskal motivaci na nadchazejici rok. Doba
trvani tohoto obdobi je od konce soutéze do samotného vstupu letni piipravy (Dovalil,

2002).
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4.3.2  Tréninkova jednotka

Jednd se o zékladni organizacni formu tréninku. S ohledem na pedagogicka,

psychologicka a fyziologicka stanoviska se TJ rozd€luje se na tfi hlavni ¢asti — tvodni,

hlavni a zavérecna.

Tabulka 1: Obsah tréninkové jednotky

Uvodni ¢ast

organizace tréninkové jednotky,
seznameni s ukoly a pribéhem TJ
rozcviceni — streéink, zahrati
dynamicka ¢ast

10-15 minut

st

L)
€
SN

Hlavn

Vyrovnavaci ¢ast, (cvieni, spravné
drzeni téla, rovnovaha)

Rozvijejici ¢ast (rozvoj a osvojeni
dovednosti a schopnosti)

30-90 minut, zalezi na druhu ¢innosti

zotaveni
uvolnéni napéti (psychické i fyzické)
zhodnoceni

10-15 minut

Zdroj: (Dovalil, 2002).
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4.4 VyzZiva, lnava a regenerace

VyzZiva

Cilem vyzivy je zvolit takové mnozstvi adruht zivin, které pfispéji ke zdravi

a celkovému stavu organismu. S ohledem na zvySené €i snizené zatizeni mluvime také

pak o racionalni vyzivé. Ta ndm pomaha, jak se s takovou zménou vypoiadat a nastavit

potiebna opatieni, aby jedinec pfijimal potravu jemu urcenou.

Pro stalou télesnou hmotnost a udrzovani zdravotniho stavu plati, ze kolik energie

pfijmeme, tolik bychom ji také méli vydat.

Doporuc¢eny pomér hlavnich zivin:

- Sacharidy 55-60 %

- Tuky 25-30 %,

- Bilkoviny 10-15 % (Kohlikova, 2004).

Metabolismus — je latkova pfeména, diky které dochazi k zisku energie
a naslednému odbouravani. Z biologického hlediska probihd v téle dé&j, kdy

dochazi vlivem biochemickych cest ke zméndm v organismu.

Bazdlni metabolismus — energie potfebnd pro nezbytné zékladni funkce

organismu (energie potiebnd v klidu) Zajistuje organismu funkénost naptiklad
ob¢hové a dychaciho systému, mozkovou c¢innost, regulaci tclesné teploty

a vstifebavani Zivin s naslednym vylu€ovanim.

Obezita — je zvySend hmotnost, zapti¢inéna zvySenym podilem tukové tkanég.
U muzi je mezni hranici 20 % podkoZniho tuku, u Zen nad 25 %. Obezita spada
do kategorie civiliza¢nich chorob avdne$ni dob& je fazena jako jeden
z nejveétsich problému lidské populace. U vrcholového sportovee by se procento

tuku mélo pohybovat okolo 8-15 % (Kohlikova, 2004).

Meéreni télesné hmotnosti

Body Mass Index (BMI) - Pouziva se jako indikdtor pro urceni télesné

hmotnosti, umoZziujici objektivni porovnéni (plati pfedev§im pro primérného

¢lovéka). U vrcholovych sportoveltl mohou byt vysledky zavadéjici a neptesné.
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e Vzorec = hmotnost/vyska® (kg/m?)

e Optimalni hmotnost BMI je zhruba 22 (18-25), vice nez 25 obezita, 30+
nadvaha

e Brocuv index — hmotnost (kg)/ vyska-100 (cm), idedlni vysledek 0,9 — 1,0

e Digitélni pfistroje, normo-gramy (dané tabulky), (Kohlikova, 2004).

Unava
Unava téZ snizeni vykonnosti na tikor vykonavané ¢innosti. Chrani nas pied pietizenim
¢i poskozenim organismu, ato jak pred fyzickymi, tak dusevnimi poruchami. Lze ji
rozpoznat podle rychlosti jejiho nastupu. Pomalé (aerobni) nebo rychla (anaerobni).
Pti¢iny Gnavy:

e Vycerpani energetickych zdroji

o Nespravné hospodafeni se silami (vede k Spatnému odbouravani kyseliny

mlécné (LA), kiece

Dusledky unavy:

e Dusevni — nesoustiedénost, poruchy spanku, chronickd tinava, pokles motivace

e T¢lesné — nemoci, zranéni — potize s pohybovym aparatem, vysoka TF
Piepéti = kratkodoby stav, ktery negativné naruSuje béZnou CcCinnost organismu
(nejcastéji pii pokusy o maximalni vykon).

Pretrénovéni = komplexni negativni stav sportovce, dochazi k trvalejSimu poklesu

vykonnosti, dlouhodoby stav (dlouhodobé¢ pietéZzovani).

Superkompenzace = zvySend Uroven potencidlni energie v disledku predchozi

pohybové Cinnosti.

e zalezi na dobé a intenzité cviceni

e vznikaji vyhodné&jsi podminky k dal$i ¢innosti (Macek, 2011).
Regenerace

Je proces biologického pivodu, jehoz ukolem je odstranit veskeré pfiCiny unavy.
Regenerace ma vyznamny podil na prevenci lidské télo a chrani ho pfed poSkozenim

z nadmérné zatéze (urychluje zotaveni).
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Doporuceni pro sportovce:

e Dbat na dostateCny a pravidelny odpocinek

e Kbvalitni spanek

e Dostatek pottebnych zivin, vitaminil, mineralt a tekutin

e Vyuzivat regeneracni prostfedky jako je sauna, vifivka, plavecky bazén

e Jiné druhy sportu s nizkou aktivitou

e Vénovat si i ¢innostem, které nemuseji mit vzdy fyzicky potencial (napf. Cteni,

hudba, vzdélavani (Kohlikova, 2004).
4.4.1 Vyzivové dopliky pro sportovce

Vrcholovi sportovci uzivaji dopliikky stravy z mnoha divodi. Mezi nejhlavnéjsi ditvody
patii za uCelem veétsi vykonnosti, nartistu svalové hmoty, prevence zranéni Cci
k urychleni regenerace a zotavovacich procest. Zalezi vzdy na druhu sportu ana
vhodném podani: bud’to pted, béhem, nebo po sportovnim vykonu. Pro florbal se
nejvice hodi dopliky stravy pro udrzeni vykonnosti po dobu soutézniho utkéni, kdy je
potieba dostatek energetickych zdroji. Nejucinnéjsimi doplilky pro tento sport jsou tak
napiiklad iontové napoje, diky kterym se v téle 1épe zadrzuje voda a dodéava se rychly
pfisun cukru do svalli pro pohybovou c¢innost. Samoziejmosti je, Ze vSechny tyto
produkty musi byt fadné ovétfené, aby nespadaly do zakdzanych prostfedkii pro

ovlivnéni sportovniho vykonu (Doping).
(Clarkova, 2014).

e Proteinové napoje — narast svalové hmoty, zpevnéni téla, dodani pottebnych

Zivin po tréninku
e Jontové napoje — pfisun energie, vhodné béhem tréninku

o Kloubni vyziva — vyziva kloubt, §lach, apont, kvalitnéjsi pohyb

e Aminokyseliny — regenerace svalového aparatu, podpora rlstu a obnovy

svalovych tkani (BCAA)

e Vitaminy, minerdly — prevence onemocnéni (pro sportovce zasadni, vétsi naroky

na organismus)
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4.4.2 Zranéni ve florbalu

V pocatcich tohoto sportu, kdy vznikala samotnd pravidla, byl florbal povazovan spise
za nekontaktni sport. V soucasné dob¢ je fazen diky mnoha fyzickym kontaktim hraca
do silovych sportovnich her. Ke zranéni vétSinou dochazi v osobnich soubojich, stret
s mantinelem, Spatnym doslapnutim ¢i brzdénim nebo prostym padem na povrch hraci
plochy. NejcastéjSimi trazem jsou podle vyzkumu finskych hracek podvrtnuti
kolenniho a hlezenniho kloubu. Mezi dalsi se pak fadi poranéni svalstva dolnich
koncetin, bolest zad v disledku ¢astého florbalové postoje a svalové dysbalance. Ve své
kariéfe jako aktivni hra¢ FbS Bohemians jsem se setkal s obdobnymi zranénimi. Mohu

tedy potvrdit, Ze ke zranénim dochazi Casto, a to primarné v juniorskych kategoriich.
Prevence

Abychom ptedchdzeli zranénim je nutno dbat na nds celkovy zdravotni stav, hlavné
velky diraz klast na prevenci. Zafazujeme do ni spravné technické provedeni vSech
pohybovych c¢innosti (schopnosti a dovednosti), kompenzacni cviceni a v neposledni
fad¢ posileni stfedu téla. Dulezitou roli v ramci prevence ma také samotné protahovani,

zahtati a posilovani svald pted a po vykonu (Kysel, 2010).
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5 Vyzkumné Setfeni

Vyzkumnou ¢ast jsem pojal formou pokusu meéteni atestovani hract z klubu FbS
Bohemians v névaznosti na uskutecnénou letni pfipravu. V nadchazejicich kapitolach

zmapuji celkovy proces letni piipravy, jeji prub¢h a vysledky méfeni.
5.1 Hypotézy

Na zaklad¢ své osobni zkuSenosti a studia literatury jsem vytycil tyto hypotézy.

Hypotéza 1: Domnivam se, Ze letni pfiprava klubu FbS Bohemians bude mit za
nasledek minimalné 20% zlepSeni celkové fyzické zdatnosti.

Hypotéza 2: Domnivam se, ze pii agility T testu dojde k primérnému zlepseni o 0,3
sekundy.

Hypotéza 3: Domnivam se, Ze rozdil v primérnych vykonech testovani bude u

kategorie juniorii navySen alesponi o 5% vice neZ u kategorie muZzu.
5.2 Metodologie

Vyzkumny soubor

Nas oddil tvofi dohromady 20 hract z nichz 15 jsou muzi a zbytek juniofi. VSichni tito
hréaci se zacastnili vSech méfeni na zacatku i na konci letni ptipravy. Ja jsem byl v roli
zranéného hrace, takze jsem pomahal jednotlivé testy spoluhraci méfit a zapisovat do

tabulek spolecné s kondi¢nim trenérem, abych si zajistil potfebny material k vyzkumu.
Vyzkumny problém

Zjistit, zda byl navrzeny plan letni ptipravy opravdu prospé$ny piedevSim po strance
fyzické. To znamena zmapovat fyzické zlepSeni zdatnosti hract, kterou jsem testoval

pomoci testl pted a po letni pfipravé koncem srpna.
Metoda sbirani dat
Nejucinngj$i metodou sbéru dat je méteni, které se zjisti formou test.

Sesli jsme se na nas$i domdci ptidé v hale SH Dékanka a stanovili si na prvnim tréninku
nové sezony, co budeme muset podstoupit v néasledujicich 3 mésicich. Dostali jsme
informaci, Ze pro objektivni zhodnoceni bude nutno absolvovat nékolik vstupnich
testovani, které si nasledné¢ zopakujeme na konci letni pfipravy. Po uvodni c¢asti

tréninku, kdy se moji spoluhraci dostatecné rozbéhali a zahtali, kondicni trenér zacal
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vysvétlovat jednotlivé testy. Poté jsme se pustili do samotného testovani. Méfil jsem a
zapisoval zmétené hodnoty do tabulky. Ty jsem zjistoval za ucelem porovnavani
a vyhodnocovani této prace. Maximum bodi v jednotlivé discipliné je 5 bodua

a minimum 1 bod. Kazdy jedinec mél jen jeden pokus pouze.
Hraci absolvovali dohromady pét testa:

e Test 1- Cooperuv test: stopky, atleticky oval

e Test 2 - trojskok daleky z mista z jedné nohy: metr, pasmo
e Test 3 - Shyby na hrazd¢ podhmatem: hrazda

o Test4 - Agility T test: stopky, kuzely, metr

e Test 5 - Sklapky: gymnasticky mic¢

Test 1

Pted prvnim testem jsme se sesli na klasickém atletickém ovale, ktery se nachdzi hned
vedle sportovni haly. Zakladnim pravidlem pro Cooperuv test je, Ze se bézi 12 minut.
Start se provadél od startovaciho mista, kde se obvykle startuje béh na 400 metrd. Hraci
byli rozdé€leni na dvé¢ skupiny, aby si pfili§ nepiekéazeli. Pauzy na pteruSeni v béhu byly
za jakymkoliv tcelem povoleny, ovS§em nedoporuceny. Testem se zjiSt'ovala aerobni
vytrvalost, kterd je pro celkovy rozvoj florbalisty velmi dilezitd. Po uplynuti Casu se

spocitala vzdalenost a opét vyhodnotilo podle tabulek (tabulka €. 2).

Obrazek 1: Atleticky oval

START
400m

300m

100mM 200M

Zdroj: https://www.footballscience.net/testing/aerobic-endurance/cooper-test/
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Tabulka 2: Test 1 - Cooperuyv test - hodnoceni

Cooperav test [m]

body 1 2 3 4 5
muzi <2400 2401-2700 | 2701-3000 | 3001-3300 | >3301
Jjuniofi <2300 2301-2600 | 2601-2900 | 2901-3200 | >3201

Zdroj: vlastni

Test 2

Druhym testem byl trojskok daleky z mista odrazem z jedné nohy. Od odrazové Cary
musel hra¢ provést jednou nohou trojskok vpied se snahou doskocCit co nejdale
a dopadnout na stejnou nohu, z které se odrazel. Druha noha nesméla byt po celou dobu

ukonu v kontaktu se zemi.

Po doskoku se zméfila vzdalenost od odrazové ¢ary po patu jedince v centimetrech.
Test se provadél na obé nohy a poté se udélal mezi nimi primér, ktery byl zapsan do
tabulek, kde kazdy hra¢ obdrzel nalezity pocet bodli. Pohyby hornich koncetin a trupu

byli pti tomto testovani povoleny (tabulka €. 3).

Obrazek 2: Trojskok z mista odrazem z jedné nohy

Zdroj: https://www.handballeshop.eu/fotky12121/cvi/11.JPG

Tabulka 3: Test 2 - trojskok daleky z mista odrazem z jedné nohy — hodnoceni

Test druhy-trojskok daleky odrazem z jedné nohy-prumér obou koncetin [m]

body 1 2 3 4 5
muzi <6,5 6,5-6,9 7,0-7,45 7,46-7,9 >8
juniofi <64 6,4-6,8 6,9-7,25 7,26-7,8 >7.9

Zdroj: vlastni
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Test 3

Tretim testem se zkoumalo, kolik shybli na hrazd¢ hréaci zvladnou. Jelikoz sportovni
hala De¢kanka disponuje 1vlastni posilovnou v aredlu, nebyl zadny problém tuto
disciplinu uskutec¢nit. Jedinec musel vyskocit na hrazdu a zaujmou pocatecni polohu
s uchopem podhmatem. Pfi provadéni jednotlivych shybi se propinaly vzdy ruce mezi

kazdym opakovanim, aby bylo ziejmé, Ze doty¢ny méni svoji pocatecni polohu.

Shyb se povazuje jako jeden ze zakladnich cvikli méfici silové schopnosti. Pracuje pfi
ném totiz vice svalovych partii najednou a pfi florbalu pfispiva k vétSimu zpevnéni
celého téla. Bodovani jsem urcil podle poctu opakovani na jeden zatah (tabulka ¢. 4).

Obrazek 3: Shyby na hrazdé podhmatem

Shyby podhmatem

) “ : .‘.\.
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ISTE PN
Zdroj: https://pikgram.com/pritah

Tabulka 4: Test 3 — shyby — hodnoceni

Shyby na hrazdé podhmatem [pocet]

body 1 2 3 4 5
muzi <4 5-7 8-10 11-14 >15
juniofi <3 4-6 7-9 10-13 >14

Zdroj: viastni
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Test 4

Dalsim testem je Agility T test. K provedeni tohoto testu jsou potieba stopky a 4 kuzely.
Prvni dva kuzely jsou od sebe rozestaveny na vzdalenost 10 metr. Zbylé dva jsou pak
postaveny od druhého kuzele do stran na vzdalenost 5 metrii tak, aby celkové vytvorili
pismeno T¢. VSe se pfedem méfi pomoci sportovniho metru. Jedinec na signal pistalky
vybéhne ze startovni Cary a snazi se co nejrychleji dany tsek ukoncit. Béh zacina od
prvniho kuzele k druhému smérem doptedu. Jakmile se dotkne hra¢ druhého kuzele,
bezi cvalem stranou ke tfetimu kuzelu. Opét po dotknuti provadi hra¢ cval stranou ke
¢tvrtému protéjSimu kuzelu a zpatky ke kuzelu druhému (na stfed). V zavére¢né fazi
bézi hra¢ pozadu od druhého kuzele nazpét k prvnimu. Celkovy tisek ma tedy zhruba 40

metrd. Test konci, jakmile hra¢ probéhne pozadu startovni ¢arou a ja stopnu cas.

Obrazek 4: Agility T test

< C
O——0O—//70
D > B >
E A

10m
v A

Zdroj: https://www.researchgate.net/figure/Agility-T-test-procedure_figl_266318371

Toto méfeni slouZi k zjisténi dynamiky pohybu jedince a jeho rychlostni schopnosti. Ve
florbalu se jedna o velmi podobny pohyb vridmci zmén sméru pohybu a rychlosti
rozhodovéni. Podle zméfeného Casu na stopkach s ptfesnosti na setiny a desetiny jsou

hractm ptipsany body (tabulka €. 5).
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Tabulka 5: Test 4 - agility T test - hodnoceni

Agility T test [s]

body 1 2 3 4 5
muzi 15,6-16,3 14,9-15,5 14,4-14,8 14,0-14,3 >13.,9
juniofi 15,8-16,5 15,0-15,7 14,7-15,0 14,1-14,6 >14,0

Zdroj: vlastni

Test 5

Poslednim patym testem jsou sklapky s gymnastickym mic¢em. Hodnoti se, kolik ud¢la
kazdy hra¢ sklapek najednou. Testovany jedinec zaujme polohu v lehu na zadech se
vzpazenyma rukama a prednozenyma nohama. Jednomu opakovani se rozumi, kdyz si
pfedate mi¢ mezi hornimi a dolnimi koncetinami. Pohyb se tak stdle opakuje, dokud

jedinci nedojdou sily. Podminkou je, Ze se jak nohy, tak ruce nesmé&ji dotknout zemé

a bederni patef zlistava na zemi ¢i na podloZzce.

Testem se zjiStuje rozvinutost bifiSnich svali a bedrokyclostehennich flexort. Lze

hodnotit i z koordinaéniho a silového hlediska pohybovych schopnosti. (tabulka €. 6).

Obrazek 5: Sklapky s gymnastickym mi¢em

|' |
Y olemes
YURIELKAIM

Zdroj: https://yurielkaim.com/wp-content/uploads/2015/12/stability-ball-deadbug-combo.jpg
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Tabulka 6: Test 5 — Sklapky — hodnoceni

Sklapky [pocet]

body 1 2 3 4 5
muzi 5-9 10-13 14-19 20-24 >25
juniofi 5-8 8-11 12-18 19-22 >23

Zdroj: vlastni

Zavér

Po ukonceni testovani se hrac¢i dukladné protahli a Sli do Saten. Dobrovolnici si mohli
jeste ve zbytku Casu zahréat fotbal, nebo si zajit do posilovny.

Tabulka 7: Celkové hodnoceni

Celkové hodnoceni [body]

rozmezi <20 16-19 15-11 10-6 >5

stav vynikajici nadstandartni primérny zhorSeny slaby

Zdroj: viastni

5.3 Realizace letni ptipravy

Na zéklad€ osobni praxe a teoretickych znalosti, které byly popsany v teoretické casti,
jsem zhotovil plan letni pfipravy. Zacatek piipravy zacind zlehka a pomalu se klade
veétsi diraz na objem a intenzitu cviceni. Ke konci se tréninky méni spiSe v pfipravna

utkani a kondi¢ni ptipravy ubyva.

V soucasné dobé je florbal stidle pouze polo-profesiondlnim sportem, tudiz tady
neprotéka tolik pencz, jako tieba v hokeji nebo fotbale. N4S klub se snaZi spolupracovat
s dalSimi sportovnimi stiedisky a Skolami. Naptiklad v dob¢, kdy neni moZzno vyuZzivat
atleticky oval, chodime trénovat na venkovni hii§té¢ ZS Horackova, kde mame
domluveny vstup za rozumnou finan¢ni ¢astku. Dale pak chodime bé&hat na bezplatné
vetejné prostory, jako jsou schody na Kavcich horach ¢i Letné. Zbytek naSich aktivit se
uz realizuje na domdci hale, kde mame veskeré potfebné pomucky vcetné posilovny

k dispozici.
Podrobny plan

Pribéh letni pfipravy je zanesen do nasledujici tabulky ¢. 8. Pro kazdy trénink

a vSechna utkani je uveden datum, den, misto, ¢as a druh ¢innosti. Jednotlivé barvy pak
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ukazuji, jakou barvu tricek si maji hraci v dany den vzit na sebe. Hlavnim cilem je, aby
z tymu vyzafovala jednotnost a profesionalita.

e Pondéli: Cerna

e Utery: bila

e Stifeda: riZzova

o Ctvrtek: zelena

e Piatelska utkani, pohar CP, turnaje: vzdy hraci dres (zeleno-bila)

Volno

V dny, kdy mame volno a netrénujeme, jsem tabulky nevypisoval. Jedna se zpravidla
o patky, soboty aned¢le. Dilezitou cCinnosti je v téchto dnech vhodna regenerace.
Kazdy hra¢ se svym volnym Casem miiZe nalozit, jak chce. Obvykle se ale chodi
spoleéné¢ do sauny, vifivky ana spolecenské akce za tUcelem lepsi tymové vazby.
Dovolené a ptredem napldnované akce béhem letni pfipravy se musi nahlasit hlavnimu

trenérovi nejpozdéji do prvniho tydne od zahdjeni trénovani.

Individualni tréninky

Tyto formy tréninku jsou zcela zavislé na samotném jedinci. Hra€i mohou dostat
v piipad¢ nepfitomnosti na spolecnych kondi¢nich trénincich individudlni plan, ktery se
snazi splnit. Druhou verzi je, Ze si hraci tvofi nadstavbové tréninky sami, za ucelem
zlepSeni nedostatkl. VSe se ovSem provadi po schvéleni pfislusSnym kondi¢nim

trenérem, ktery tréninkové plany sestavuje a spole¢né konzultuje s hraci.
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Tabulka 8: Podrobny plan letni pripravy

21.5.2018 pondéli Dékanka  19:00 20:30‘testovém’ h+k

22.5.2018itery | Dakanka |17:45|20:00 testovani kadr

28.5.2018 pondéli Dékanka  19:00 20:30‘schody+ oval

29.5.2018 17:45(20:00 | posilovna, hala

4.6.2018 pondéli Dékanka 19:00 20:30‘schody+ oval

5.6.2018 17:45(20:00 | posilovna, hala

11.6.2018 pondéli Dékanka  19:00 20:30‘schody+ oval

12.6.2018 17:45(20:00 |posilovna, hala

18.6.2018 pondéli Dékanka  19:00 20:30‘schody+ oval

19.6.2018 17:45(20:00 | posilovna, hala

25.6.2018 pondéli Dékanka 19:00 20:30‘schody+ oval
26.6.2018 (utery |Dékanka 20:00 |posilovna, hala

28.6.2018 | ctvrtek |StreSovice 21:00 | pratelak
2.7.2018 pondéli Dékanka 19:00‘schody + oval

3.7.2018 (utery |Dékanka 20:00 [hala

9.7.2018 pondéli Dékanka 18:00 19:00‘schody+ovél

10.7.2018 itery _|Dékanka_|17:45|20:00 pata |

16.7.2018 |pondéli| Jedenactka|18:00|20:00 | pratelak
17.7.2018 | utery 17:45)20:00 [ hala, posilovna
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19.7.2018 |ctvrtek |Dékanka |18:00(20:00 [hala + oval
23.7.2018 pondéli Dékanka  18:00 19:00‘schody+ oval

20:0
posiona |
schody + oval. hala

30.7.2018 pondéli Dékanka  18:00 19:00‘schody+ oval

31.7.2018 17:45(20:00 | hala, posilovna

schody + oval, hala

4.8.2018 sobota Dékanka 14-16 19-20‘Soustfedén|’
5.8.2018 nedéle Deékanka 10-12 15-17‘Soustfedén|’
6.8.2018 |pondeéli|Liberec 19:00{20:30 | pratelak
8.8.2018 (stfeda |Dékanka [18:00(21:00 |pratelak

9.8.2018 |&tvrtek Czech open
10.8.2018 | patek Czech open
11.8.2018 |sobota Czech open

12.8.2018 | nedéle Czech open
13.8.2018 pondéli Dékanka schody + oval
14.8.2018 Dékanka hala, posilovna

hala, schody + oval

19.8.2018 nedéle Kladno 18:00 20:00‘Kladno pohar

22.8.2018 [stieda Latvia open
23.8.2018 | ctvrtek Latvia open
24.8.2018 | patek Latvia open
25.8.2018 [sobota Latvia open
26.8.2018 [nedéle Latvia open
28.8.2018 |utery |Dékanka hala, posilovna

29.8.2018 streda Deékanka  20:00 22:00‘Sparta pohar
31.8.2018 patek Dékanka  20:00 22:00‘Vary pohar

1.9.2018 Dékanka
2.9.2018

sobota Prague challenge

nedéle |Dékanka Prague challenge

3.9.2018 pondéli Dékanka 20:30‘Posilovna + hala
4.9.2018 |utery |[Dékanka |18.45(21:15|Posilovna + hala

6.9.2018 |(ctvrtek [Dékanka [19:00(21:00 (Video + hala
Zdroj: viastni
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5.4 Vysledky testovani

V této Casti se budu vénovat analyze naméfenych vysledki a mezi sebou je porovnavat.
Test 1 - Cooperiiv test

Vysledky z prvniho testu jsou zapsany v tabulce €. 9. V prvnich dvou sloupcich je vzdy
uvedeno Cislo hrace, a zda se jedna o kategorii muz ¢i junior. Ve sloupci s ndzvem
,vstupni“ jsou zaznamenany vysledky Cooperova testu z pocatecniho testu. V dalsim
sloupci s nazvem ,,vystupni“ jsou vysledky uvedeny ze zédvérecného testu. V poslednim
sloupci ,,rozdil* je zapsan rozdil vysledkl pted a po testovani. Vykony jsou pro dalsi

zkoumani jesté jednotlivé obodovany.

Tabulka 9: Vysledky Cooperova testu - test 1

{-Iréé Mu¥/junior vstupni vystupni rozdil
¢. m body | m body [ m body
1 M 3125 |4 3375 (5 250 |1
2 M 2900 (3 3050 |4 150 |1
3 M 2825 (3 2800 (3 -25 |0
4 M 2800 (3 3000 (3 200 |0
5 M 2700 (2 2850 (3 150 |1
6 M 2750 (3 2800 (3 50 |O
7 M 2925 (3 3125 |4 200 |1
8 M 2850 (3 3025 |4 175 |1
9 M 2800 (3 2800 (3 0 0
10 M 3000 (3 3000 (3 0 0
11 M 2700 (2 2700 (2 0 0
12 M 2700 (2 2850 (3 150 |1
13 M 2825 (3 3000 (3 175 |0
14 M 2500 | 2 2700 (2 200 |0
15 M 2800 (3 3000 (3 200 |0
16 J 3000 |4 3050 |4 50 |O
17 J 2850 (3 3050 |4 200 |1
18 J 3000 |4 3225 (5 225 |1
19 J 2650 (3 2800 (3 150 |0
20 J 2700 (3 2925 |4 225 |1
Soucet bodi 59 68 9

Zdroj: Viastni

Prvnim testem nejlépe proSel hra¢ s €islem 1. Na zacatku letni pfipravy ubchl 3125
metr ana konci 3375 metrti. Nejhor§i vykon predvedl hra¢ ¢. 12. Ten skoncil na
hranici 2700 metrt, tudiz u néj nenastalo zadné zlepsSeni a. Za pozitivni fakt beru to, Ze
kromé& hrace ¢. 3 nedoslo ke zhorSeni vykonu po vystupnim testu. Primérna hodnota

zlepseni €ini 136,25 metri.
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Obrazek 6: Graf zlepSeni jednotlivych hraci v prvnim testu
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Test 2 - trojskok daleky z mista odrazem z jedné nohy

3

Vysledky z druhého testu jsou zapsany v tabulce ¢. 10. Ve sloupci s nazvem ,,vstupni
jsou zaznamenany vysledky z trojskoku dalekého z mista odrazem v pocateCnim testu.
V dal$im sloupci s nazvem ,,vystupni® jsou vysledky uvedeny ze zavére¢ného testu.
V kone¢ném sloupci ,,rozdil“ je pak zapsan rozdil vysledki pted a po testovani. Vykony

jsou pro dalsi zkoumani jesté jednotlivé obodovany.
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Tabulka 10: Vysledky trojskoku dalekého z mista odrazem z jedné nohy — test 2

{-Irzié Mu/junior vstupni vystupni | rozdil
¢. m (body|(m [body|m body
1 M 7,98 14 8,125 0,14 |1
2 M 7,283 7,16 (3 -0,12 |0
3 M 7,644 7,874 0,23 |0
4 M 8,145 8,215 0,07 |0
5 M 7,754 7,554 -0,2 |0
6 M 6,992 7,273 0,28 |1
7 M 7,6214 7,814 0,19 |0
8 M 7,063 6,85(2 -0,21 -1
9 M 7,2513 7,3 |3 0,05 |1
10 M 7,6514 7,894 0,34 |0
11 M 7,063 7,143 0,08 |0
12 M 7,664 79114 0,25 |0
13 |M™m 7,92 |4 8,04 |5 0,12 |1
14 M 7,113 7,15(3 0,04 |0
15 M 7,1513 6,98 (2 -0,17 |-1
16 J 8,03 |5 8,24 15 0,21 |0
17 J 7,73 14 8,185 0,45 |1
18 J 7,3414 7,574 0,23 |0
19 J 7,9115 8,015 0,09 |1
20 J 6.96 |3 7,023 0.06 |0
Soucet bodi 74 76 2

Zdroj: Vlastni

V trojskoku dalekém byl na tom nejlépe hrac¢ ¢. 16 (J), ktery ve vstupnim testu skocil
8,03 metrl a poté ve vystupnim testu 8,24 metrti. NejvEtsi progres mél ovSem hrac s €.
17 (J). Ten se zlepsil o 0,45 metrl. Nejslabsi vykon pak podal hra¢. 8, ktery skocil ve
vystupnim pouze 6,85 metrli a zhorsil se tak 0 0,21 metri. Primérné zlepSeni je o 0,1
metru. K velkému zlepSeni tedy moc nedoSlo. Miize za to moznéa ¢astecnd nervozita

z jednoho pokusu, nebo aktudlni tinava organismu jedince.
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Obrazek 7: Graf zlepSeni jednotlivych hraé¢i v druhém testu

0,5 -
0,4 -
0,3 -

0,2 -

17.10. 6. 12. 3. 18.16. 7. 1. 13.19.11. 4. 20. 9. 14.

Hra

¢
¢

Zdroj: Viastni

Test 3 — shyby na hrazdé podhmatem

Vysledky ze tietiho testu jsou zapsany v tabulce ¢. 11. Ve sloupci s ndzvem ,,vstupni*
jsou zaznamenany vysledky z poc€tu shybii na hrazdé¢ v pocatecnim testu. V dalSim
sloupci s ndzvem ,,vystupni jsou vysledky uvedeny ze zavérecného testu. V koneéném
sloupci ,,rozdil”“ je pak zapsan rozdil vysledkd pted a po testovani. Vykony jsou pro

dalsi zkoumani jeste jednotlivé obodovany.
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Tabulka 11: Vysledky shybi — test 3

{-Iréc Mu/junior vstupni vystupni rozdil
¢, pocet | body | pocet | body | pocet | body
1 M 9 3 10 3 1 0
2 M 11 4 10 3 -1 -1
3 M 9 3 12 4 3 1
4 M 8 3 8 3 0 0
5 M 12 4 10 3 -2 -1
6 M 10 3 10 3 0 0
7 M 12 4 10 3 -2 -1
8 M 7 2 8 3 1 1
9 M 13 4 10 3 -3 -1
10 M 10 3 11 4 1 1
11 M 12 4 10 3 -2 -1
12 M 9 3 8 3 -1 0
13 M 8 3 8 3 0 0
14 M 4 1 8 3 4 2
15 M 17 5 15 5 -2 0
16 J 6 2 8 3 2 1
17 J 10 4 12 4 2 0
18 J 12 4 10 4 -2 0
19 J 10 4 8 3 -2 -1
20 J 4 2 5 2 1 0
Soucet bodu 65 65 0

Zdroj: Viastni

Nejveétsi pocet shybli na hrazdé podhmatem udé€lal hra¢. 15. Prestoze na konci letni
ptipravy zvladnul o 2 shyby méné neZ na zacatku ptipravy, jeho vykon 15 shybt nikdo

jiny nepiekonal. Nejhor§im vykonem se uvedl hra¢ €. 20 (J), ktery ve vstupnim testu

vvvvvv

ze 4 na 8 shybu.

Primérné zlepsSeni v tomto testu bohuzel nenastalo. Primérné zhorSeni je 0,1 shybu.
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Obrazek 8: Graf zlepSeni jednotlivych hracii v tietim testu
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Test 4 — Agility T test

Vysledky ze ¢tvrtého testu jsou zapsany v tabulce €. 12. Ve sloupci s ndzvem ,,vstupni*
jsou zaznamenany vysledky Agility T testu z poc¢ateCniho testu. V dalSim sloupci
s nazvem ,,vystupni* jsou vysledky uvedeny ze zavéreéného testu. V kone¢ném sloupci

,rozdil“ je pak zapsan rozdil vysledkli pfed apo testovani. Vykony jsou pro dalsi

-----
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Tabulka 12: Vysledky agility T testu - test 4

Hra¢ MuZ/junior vstupni vystupni rozdil
¢. body |s body |s body
1 M 14.26 |4 14,28 14 0,02 |0
2 M 15,531 15,22 |2 0,31 |1
3 M 14,972 13,954 -1,02 |2
4 M 14,06 | 4 14,214 0,15 |0
5 M 14,393 13,98 |4 -041 |1
6 M 15,4912 14,8512 -0,64 |0
7 M 15,2912 15,012 -0,28 |0
8 M 15,72 |1 15,342 -0,38 |1
9 M 15,092 14,882 -0,21 |0
10 M 15,532 14,5513 -0,98 |1
11 M 15,462 15,4 |2 -0,06 |0
12 M 15,162 14,922 -0,24 |0
13 M 15,092 14,852 -0,24 |0
14 M 15,122 14,982 -0,14 |0
15 M 14,11 |4 14,33|3 0,22 |-1
16 J 14,4914 13,92|5 -0,57 |1
17 J 14,963 14,5214 -0,44 |1
18 J 146 |4 14,0414 -0,56 |0
19 J 14,3214 13,78 |5 -0,54 |11
20 J 16,8 |0 15,45|2 -1,35 |2
Soucet bodi 50 60 10

Zdroj: Vlastni

V dal$im testu, kde jsem zkoumal, za kolik hra¢i ubéhnou vymezeny usek, se nejvice
ukazal hra¢ ¢. 19 (J). Tomu se podafilo ve vstupnim testu zabéhnout Agility T test za
14,32 sekund a ve vystupnim testu za 13,78 sekund. Nejslabsi vykon ptedvedl i pies
jeho znacné zlepSeni hra¢ ¢. 20 (J) s Casem 15,45 sekund. Celkové ale tento test

hodnotim velmi kladné€. Primérné zlepSeni je 0,39 sekundy.
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Obrazek 9: Graf zlepSeni jednotlivych hraci v ¢tvrtém testu
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Test 5 — Sklapky s gymnastickym micem

3

Vysledky z patého testu jsou zapsany v tabulce ¢. 13. Ve sloupci s ndzvem ,,vstupni
jsou zaznamendny vysledky z poctu sklapek na gymnastickém mici v poc¢ate¢nim testu.
V dal$im sloupci s nazvem ,,vystupni® jsou vysledky uvedeny ze zavére¢ného testu.

V kone¢ném sloupci ,,rozdil“ je pak zapsan rozdil vysledki pfed a po testovani. Vykony

-----
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Tabulka 13: Vysledky sklapek — test 5

{-Irzié Mu/junior vstupni vystupni rozdil
¢. pocet | body | pocet [ body | pocet | body
1 M 15 3 18 3 3 0
2 M 19 3 20 4 1 1
3 M 13 2 15 3 2 1
4 M 20 4 20 4 0 0
5 M 20 4 18 3 -2 -1
6 M 15 3 15 3 0 0
7 M 20 4 22 4 2 0
8 M 20 4 24 4 4 0
9 M 22 4 22 4 0 0
10 M 10 2 15 3 5 1
11 M 21 4 20 4 -1 0
12 M 15 3 15 3 0 0
13 M 17 3 20 4 3 1
14 M 14 3 15 3 1 0
15 M 24 4 30 5 6 1
16 J 17 3 20 4 3 1
17 J 22 4 20 4 2 0
18 J 20 4 25 5 5 1
19 J 5 1 10 2 5 1
20 J 23 5 25 5 2 0
Soucet bodi 67 74 7

Zdroj: Vlastni

V poslednim testu jsem pak zjistoval, kolik hraci udélaji sklapek s gymnastickym
micem na jeden zatah. Nejlépe si vedl hrac. 15 s poctem 24 sklapek pied letni piipravou
a 30 pocti opakovani po letni pfipraveé. Nejmens$i pocet opakovani mél hrac. 19, ktery
ve vstupnim testu udélal pouze 5 sklapek a ve vystupnim 10 sklapek. Primérmé zlepSeni

tohoto testu ¢inilo 2,05 sklapek a nejvétsi zlepSeni bylo o 6.
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Obrazek 10: Graf zlepSeni jednotlivych hrac¢i v patém testu
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Celkové vysledky testovani

Zavérem jsem provedl soucet vSech bodi z jednotlivych testli a vytvofil z nich graf,

ktery nam ukazuje, kdo jaky hrac¢ ziskal body za poc¢ate€nim a po zavérecném testovani.

vvvvvv

Obrazek 11: Graf vysledku z pocate¢nich a zavérecnych testi
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Nejlépe se vedl hrac ¢. 18 (J). Ten ve vystupnim testu dosahnul 22 bodli z maximalnich
25 bodu. Nejhtife pfipraven je hrac €. 14. Sice si polepsil také o 2 body, ale bohuzel pro
n¢j s koneénym vysledkem 14 bodl. Zbyli hraci se pohybuji okolo 15 az 19 body.

Celkové prumérné zlepsSeni v testech je 17,5 bodu.
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Obrazek 12: Priimérné zlepSeni v jednotlivych pohybovych schopnostech
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Obrazek 13: Primérné zlepSeni Agility T testu
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Obrazek 14: Graf zlepSeni v jednotlivé kategorii
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5.5 Diskuze

Obecna diskuze

Ve své bakalaiské praci jsem se soustfedil na vypracovani planu letni ptipravy klubu
FbS Bohemians, kategorie muzi. Hodnotil jsem vykony aktudlni sestavy hraéti na
zaCatku ana konci letni piipravy. Zjistoval jsem, zda dojde ¢i nedojde k lepSimu
fyzickému rozvoji hract béhem letni pfipravy. Celkové hodnotim testovani velmi
pozitivné. Vysledky dopadly dobfe, zejména mné pak velmi piekvapily u testu Cislo
Ctyfi. Ostatni testy sice dopadly dobfe, ovSem ocekaval jsem pieci jen vyrazngjsi
zlepseni v silovych a vytrvalostnich schopnostech. Rad bych také podotknul, ze validita
meétfeni nemohla probéhnout Gplné jak ma4, jelikoz pocet muzl a junior byl v poméru
3:1. Odtvodnuji to tim, Ze kvili kapacité trénovani nemohou vSichni juniofi absolvovat
letni pripravu s muzi, ptipadné se ucastnit ligovych zapast. Zpravidla se jedna o starsi
juniory, pro které bude pristi rok pfechodnym. Moznost trénovat s muzi mohou pouze ti
jedinci, ktefi se vymykaji svymi sportovnimi dovednostmi, jsou talentovani a nestale na

sobé& pracuji 1 ve svém volném case.
Hypotéza 1

Domnival jsem se, Ze letni ptiprava klubu FbS Bohemians bude mit za cil minimélné

20% zlepSeni celkové fyzické zdatnosti.

K doloZeni nebo zavrhnuti této hypotézy, jsem musel vypocitat ukazdého testu
pramérné zlepSeni u kazdého testu aztoho vydedukovat primérné zlepSeni vSech
hraci.

Vletni ptipravé tedy doSlo kcelkovému zlepSeni o 5,8 %. To je oproti

pfedpokladanému odhadu zhorSeni o 14,2 % méné, neZz predem odhadovanych 20 %

(obrazek €. 12).

Hypotéza je zamitnuta.

Hypotéza 2

Domnival jsem se, Ze pfi agility T testu dojde k primérnému zlepSeni o 0,3 sekundy.

Tato hypotéza byla opé€t potvrzena, jelikoz priimérné zlepSeni testu 4 presahlo hranici na
kone¢nych 0,39 sekundy. Rozdé€lil jsem meéieni jeSté na jednotlivé kategorie. Muzi se

dostali pouze na primérné zlepSeni o -0,3 sekundy. Juniofi m¢li vysledek vyrazné lepsi
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ato 0-0,69 sekundy (obrazek ¢. 13). ZlepSeni vykonnosti u juniord je dano motivaci
zahrat si v nejvyssi superligové soutézi a tim dokdzat svoji pfipravenost. Starsi hraci,
ktefi pisobi v tymu jiz vice sezon, znaji své tkoly a pravidla, které urCuje hlavni trenér.
Ten ma vzdy hlavni slovo, kdo bude anebude hrat. Dalsi vyznamnou roli hraji
schopnosti a dovednosti jednotlivych hraci. Jedna se predevsim o taktiku, techniku

a psychiku jedince.

Hypotéza je potvrzena.

Hypotéza 3

Domnival jsem se, ze k vét§imu rozvoji pohybovych schopnosti dojde spise v kategorii
juniord, nez u muza.

VétSina juniorQi se letni piipravy zucastnila prvné. V pfedchozi hypotéze 2 jsem

vvvvvv

tedy mizeme vidét primérné zlepSeni obou kategorii a je ziejmé, Ze juniofi opét tento
souboj vyhrali. Vysledné hodnoceni skoncilo takto: Muzi se zlep$ili 0 4,4 %, juniofi

0 10,6 %. Rozdil mezi kategoriemi je 6,2 % ve prospéch juniort (obrazek ¢. 14).

Hypotéza je potvrzena.
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Zaveéry

Cilem prace bylo vytvofeni planu letni pfipravy pro superligové hrace ve florbalu
v kategorii muzi a juniofi. Spolu s kondi¢nim trenérem jsem se podilel na tréninkovém
planu kondi¢ni a herni ptipravy. Hodnotil jsem vykony soucasného SirSiho kadru hraca
ztymu FbS Bohemians, jak na zalatku, tak na konci mého prizkumu. K urdeni

vykonnosti jednotlivych hrac¢ti jsem pouzil dohromady pét testl na pohybové

schopnosti. Zabyval jsem se tfemi kritérii, které maji vliv na vykonnost sportovce.

1. Vramci letni ptipravy bylo hodnoceno celkové zlepsSeni fyzické zdatnosti vSech
hraca v péti testech z pohybovych schopnosti.
Odhad vysledku nariistu vykonu byl vyty¢en na 20%.
Ke zlepSeni doslo a je ziejmé, Ze vykon se zlepsil v jednotlivych dil¢ich
testech. Sklapky o 14,9 %, shyby na hrazdé o 5,27 %, Cooperiv test o 4,84
%, Agility T test 0 2,73 %, trojskok o 1,33 %.
Z vysledki, které jsou znazornény ve vyzkumné Casti, je patrny narist
vykonu o 5,8 %.
Z. méreni je evidentni, Ze ufinnost pripravy v ro¢nim tréninkovém planu
neméla takovy vliv na pripravenost, ale zaroven na ni nelze pohliZet jako
neuZzite¢nou.

2. Chtél jsem zjistit, jak moc se letni pfiprava projevi v rychlostnich schopnostech
kazdého hrace. K objasnéni problému jsem srovnaval vysledky Agility T testu
v testu pocateCnim a konecném. Zajimalo m¢, zda v ramci celkové skupiny
doslo ke zlepSeni nejméné o 0,3 sekundy.
K primérnému zlepSeni Agility T testu v ramci rychlostnich schopnosti
doslo o 0,39 sekundy. Hypotéza je tedy potvrzena.

3. Chtél jsem zjistit, zda dojde k vétSimu rozvoji pohybovych schopnosti spise
v kategorii juniordi, nez u muzi. K objasnéni tohoto problému jsem zkoumal
a srovnaval ob¢ skupiny samostatn¢.
Juniofi v ,souboji® s muzZi se v pohybovych schopnostech zlepsili vice

a uspéli tak o celych 6,2 %, coZ je vice neZ jsem piedpokladal.

Zamérem mé prace bylo poukazat na vykonnostni problematiku v rdmci kondi¢ni
ptipravy sportovctl, konkrétné florbalistii. Praci bych doporucil vSem sportovcum, kteti

se vénuji nejen florbalu, ale iostatnim skupinovym sportim. Miize slouzit jako
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inspirativni ndvod pro kolektivni nebo individudlni ptipravy. Smysl mé prace vidim
v jejim piipadném vyuziti nejen jako ucebni ¢i vzdélavaci material pro budouci trenéry,

ucitele, ale 1 pro studenty, ktefi maji o stejny obor zajem jako ja.
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Ptilohy:

Seznam pouzitych zkratek:

ATP - Adenosintrifosfat

BCAA - Branched Chain Amino Acids (aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem)
BM - Bazélni metabolismus

CNS - Centralni nervova soustava
CP - Creatinfosfat

CFbU - Ceska florbalova unie

CR - Ceska republika

DDM - Diim déti a mladeze

FbS - Florbalova $kola

IFF - International Floorball Federation (Mezinarodni florbalova federace)
J - Junior

LA - Lactid Acid (kyselina mlé¢na)
M - Muz

MAC - Makrocyklus

MC - Mikrocyklus

ME - Mistrovstvi Evropy

MZC - Mezocyklus

OH - Olympijské hry

RTC - Ro¢ni tréninkovy plan

TF - Tepova frekvence

TJ - Tréninkova jednotka

VSE - Vysoka skola ekonomicka
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