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Abstrakt

Nazev: Porovnani ro¢niho tréninkového cyklu (RTC) ¢étyf tymi na zakladé vybranych

indikatoru zatizeni ve florbalu

Cile: Hlavnim cilem této prace je porovnat objem a specificnost zatizeni v prubéhu
RTC. Testovanymi subjekty jsou 2 tymy ze sezony 2004/2005 TJ JM Chodov a
HC Rychenberg a dva tymy ze sezony 2012/2013 TJ JM Chodov a Tatran

StieSovice.

Metody: V moji praci jsem pouzil metodu analyzy a metodu komparace. Metodu
analyzy jsem aplikoval v rozboru ziskanych dat a metodu komparace

V nésledném porovnévani jednotlivych RTC.

Vysledky:  Zjistil jsem, ze RTC tymi se li§i hlavné ve specificnosti zatizeni, které
postupné¢ smétuje od dirazu na trénink vSeobecné kondice k ziskavani kondice
vramci tréninku specifickych hernich dovednosti. Vysledky jsou

prezentovany pomoci tabulek a sloupcovych grafti.

Kli¢ova slova: florbal, ro¢ni tréninkovy cyklus, objem zatiZeni, specifi¢nost zatizeni,

tréninkova jednotka



Abstract

Title:

Objectives

Methods:

Results:

Keywords:

Comparison annual training cycle of four teams in a base of chosen indicators

of training load in floorball

Main objective of this graduation theses is to compare volume and specifity of
training load in annual training cycle. Tested subjects are two teams from
season 2004/2005 TJ JM Chodov and HC Rychenberg, two current teams from
season 2012/2013 TJ JM Chodov and Tatran StfeSovice.

| used method of analysis and method of comparison. | applied method of
analysis in sorting of data and method of comparison in subsequent comparing

of annual training cycle.

| found out, that the annual training cycle is mainly different in specifity of
training load. Training load is heading from training of universal condition to
gaining universal and specified condition in scope of activity in training of

game skills. Results are presented by using tablets and column graphs.

floorball, annual training cycle, training volume, specifity of training load,

training unit
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1. Uvod

Florbal je mlady, ale zaroven nejrychleji rozvijejici se sport na svété. V posledni dobé
zaznamenava obrovsky boom a to nejen v Evropé, kterd je jeho rodistém, ale po celém svété.
Je to rychly, zdbavny a hlavné také levny zpisob traveni volného ¢asu. Muze se stat i stylem
zivota, ktery s sebou nese neskutecn¢ mnoho piilezitosti pro seberealizaci. Ti nejlepsi hraci
pak dostali florbal na Groven vrcholového sportu.

V Ceské republice je 38 122 registrovanych hract florbalu ve 463 klubech (informace
k 31. 12. 2014). Situace na mezinarodnim poli je v poslednich patnacti dvaceti letech velmi
podobna. Prvni dvé mista pravidelnd obsazuji severské zemé Svédsko a Finsko. Vyjimkou
bylo MS 2004, kde druhé misto obsadila Ceska republika. O tfeti misto neustale bojuje Ceska
republika a Svycarsko. BohuZel v poslednich letech Ceskéa republika na medailové pozice
nedosahuje. Na ptedposlednim mistrovstvi svéta (dale jen MS) v roce 2012 ve $vycarském
Curychu obsadila az 7. misto.

Dutivodi relativniho zaostdvani za svétovou Spickou miize byt cela tada. Da se
diskutovat o vlivu relativné malé clenské zakladny v porovnani se severskymi zemémi.
Ve Svédsku je dle IFF 117 301 registrovanych hraca, ve Finsku 51 876 registrovanych hraca,
ve Svycarsku 30 153 registrovanych hra¢i (viechny tidaje jsou k 31. 12. 2014).

Rozdilovym faktorem by mohl byt i systém tréninku. Pravé proto budu V této
bakalarské praci zkoumat, jak se zmeénila struktura ro¢niho tréninkového cyklu (dale jen
RTC). Vysledky by pak mohly byt vyuzity v riznych seminafich, které se budou tykat
podpory rozvoje florbalu v Ceské republice nebo jako vymluvny piiklad, pro¢ &esti florbalisté

zaostavaji za témi nejlepSimi svétovymi tymy.



2. Teoreticka vychodiska sportovniho tréninku
Obecny smysl zatézovani z pohledu adaptace je kontinudlni vystavovani organismu

zatézi, na kterou se organismus prfizpusobuje. Tim se snazime docilit ocekdvaného
tréninkového efektu. Této zatézi vzdy odpovidd vybér cvieni, jejich specificnost a
davkovani, tj. objem a intenzita. (Dovalil 2002).

Dle Dicka (2002) ma zatézovani $irsi smysl. Uvadi, ze vySe zminény proces adaptace
zasahuje do celého Zivotniho stylu, a proto miize byt uvadén jako jeho ¢ast. Je to tedy neustala
snaha o dosazeni nejvyssi mozné urovné pocitu dusSevni i t€lesné pohody (wellbeingu).

Sportovni trénink je adaptacni proces, pii kterém se sportovec piipravuje tak, aby byl
jeho vykon nejvyssi po soutézni dobu (Bompa, 2009). Zaklad teorie tréninku je tedy
strukturovany systém aktivit, které se zaméfuji na rozvoj fyziologické, psychologické a
vykonnostni charakteristiky pro kazdy sport a kazdého sportovce. Timto je mozné nastavit
proces adaptace a fidit tak tréninkové vysledky. Bompa jesté uvadi, Zze vSe vySe uvedené je
zalozeno na chapani bioenergetickych funkei. Trenér, ktery chape vztah mezi témito funkcemi
a sportem samotnym, stejné tak jako ¢asovou posloupnost tréninkovych stimuld s obdobim

fyzické adaptace, mé vétsi Sanci na vytvoteni efektivnéjsiho tréninkového planu.

2.1 Teoreticky koncept zatéZovani
Dle Dovalila (2002) hraje kliCovou roli identifikace tréninkovych cviceni jako

adaptac¢nich podnéti (viz. Obrazek ¢.1) v ovliviiovani a zdokonalovani jednotlivych faktort
struktury daného vykonu a jejich prubézné a postupné sladovani v celek. Pti rozd¢€lovani
cviceni musime vymezit a urcit:

- druh podnétu,

Silu podnétu,

dobu pusobeni podnétu,

frekvenci opakovani podnétu.

2.1.1 Objem zatiZeni
Objem zatiZzeni predstavuje kvantitativni stranku vSech cviceni, ktera pfi tréninku

vyuzivame. Rozdé€lujeme ho na dvé zakladni ¢asti: objem tréninkového a objem soutézniho

zatizeni.
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V tréninkovém zatiZzeni je objem vyjadfovan poctem tréninkovych dnd, tréninkovych
jednotek, tréninkovych hodin. Dale jsou jesté specifické ukazatele v jednotlivych sportech
napi.: pocet kilometrd, pocty vrhi, hodl, skokt, useki, ty se ve florbale vyuzivaji hlavné
Vv piipravném obdobi, kde je hlavnim tématem tréninkové jednotky (dale jen TJ) kondice.
V soutéznim obdobi se pak tyto ukazatele pouzivaji ziidka. Je mozné pouzit pocet stiel,
prihravek a opét pocet nabéhanych kilometrii. V soutéznim zatizeni je dan poctem soutézi,

neboli poctem utkani zavodu ¢i starti (Dovalil, 2002).

2.1.2 Intenzita zatiZeni
V kolektivnich sportech je intenzita zatizeni spjata s silim, které je vyvijeno pfi

jednotlivych cvicenich. Ze soucasnych biochemickych a fyziologickych poznatki vyplyva, ze
Vv pribchu jakékoliv Cinnosti je nezbytna pribézna resyntéza energetickych zdroji, které se
odliSuji dle intenzity a doby trvani cviceni. OdliSnosti metabolického kryti pohybové ¢innosti
jsou pouzivany jako teoretické vychodisko k posuzovani intenzity cviceni. Primarné se jedna
0 intenzitu energetického vydeje, tzn. mnozstvi spoticbované energie za libovolny ¢asovy
usek (Dovalil,1986; Trefny, 1993).
Praktickymi ukazateli intenzity zatiZeni jsou:

- rychlost pohybu,

- srdecni frekvence,

- produkce laktatu,

- Velikost pfekonavaného odporu,

- délka cviceni.

Rozdé¢leni intenzity cviceni je uvedeno v priloze ¢.1.

2.1.2 Obsah zatiZeni (mira specifi¢nosti)
Mira specifi¢nosti urcuje, nakolik je tréninkové zatiZeni, 1 piesnéji kazdé tréninkové

cvi¢eni, podobné finalni sportovni ¢innosti v zdvodnim provedeni. Pfi posuzovani této shody
je nutné brat v potaz kinematické a dynamické charakteristiky daného cviceni a cvifeni
Vv zavodnim provedeni (Dovalil, 2009).

Buka¢ (1990) uvadi, ze z hlediska jednotlivce specificnost urcuji zicastnéné svaly a
jejich pracovni rezim (stupen Usili, doba prace, frekvence pohybi, rychlost, smér a rozsah
pohybu aj.). Zhlediska tymu je to pak herni zamér a koncepce, pocet hraci, stupen

spoluprace, pohybova osnova a hra soupefte.
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Dle vyse uvedenych hledisek d€lime cviceni na (Bukac, 1990):
- tréninkovou hru,
- herni cviceni,
- specialni cviceni,
- specialn¢ pripravna cvicent,

- dopliikova cviceni.

Obrazek ¢. 1 vystihuje vztahovy systém pro klasifikaci cviceni, jako adaptacnich podnéth

Dovalil (2002):

mira specifiénosti

A
v

Cviceni = adaptacni podnét

intenzita

2.2 Klasifikacni systém tréninkovych cviceni
Dle Bukace (2005) je zéklad tréninku sportovnich her ve vyuzivani nejriznéjSich

tréninkovych cviceni. Tim rozvijime herni vykonnost jedince i tymu jako celku. Cviceni jsou
uspotfaddana formou hernich dovednosti s riznym obsahem a rozsahem, které po c¢astech
smétuji k findlnimu provedeni soutézniho vykonu. Pfedstavuji je rtizné ukoly, vyzadujici
regulovanou télesnou nadmahu se soucasnymi naroky i na psychickou stranku sportovce.
Funkéné jsou cviceni stavem zvySené aktivity metabolismu, ventilace, vydeje energie atd.
Cviceni ovliviiuji biomotorickou 1 psychickou sféru, to se pak odrdzi na jejich jednani ve hfe.
Psychologicka sféra nutné prostupuje veskery trénink a je jeho nedilnou a organickou
slozkou.

Tréninkova cviceni jsou dulezité adaptacni podnéty. Adaptace je vytvoreni ménici se
rovnovahy vnitiniho prostiedi tzv. homeostdzy, ktera se piisobenim podnétl naruSuje a znovu

obnovuje. Fyziologicky vlivy prostfedi, které narusuji homeostazu, nazyvame stresy.

12



Dle vySe uvedenych aspekti tykajicich se objemu =zatizeni, intenzity a miry
specificnosti jsme schopni vytvofit rizné typy tréninkd. Pfi rizném spojovani aspektl
mizeme utvaret kombinace cviceni, kterd mohou mit smysl ¢ist¢ kondi¢ni nebo zdlraznit
taktickou a technickou stranku. Néktera cviceni nam mohou dopomoci pouze K osvojovani
urCité dovednosti atp. Timto zplsobem se spojovani riznych typli a intenzit cviceni stava

zékladnimi stavebnimi kameny zcela odlisnych tréninkovych jednotek (Bukac, 1990).

Organiza¢né obsahové rozdé€leni tréninkového procesu popisuje Bukac (1990)

takto:
- kondi¢ni trénink,
o Zdiraziiuje rozvoj pohybovych schopnosti — sila, rychlost,
vytrvalost, pohyblivost, koordinace.
o Pouzivaji se specialni, specialné pripravna a doplitkova cviceni.
o Didlezité¢ je davkovani cviCeni, aby tato cvieni rozvijela to, co
trenér chce.
- Nacvik,
o Rozvijeni takticko — technické stranky herniho vykonu.
o Pouziti hernich cviceni a omezend specialni cviceni.
o Dilezitou roli zde hraje spravné provedeni, opakovéni a
vysvétlovani.
- herni trénink.
o Slouzi ke spojeni dvou ptedeslych typl, rozviji herni dovednosti a
pohybové schopnosti.

o Pouziva se tréninkova hra a herni cviceni.

Dovalil (2002) uvadi, Ze vzajemné proporce herniho tréninku, nacviku a kondi¢niho
tréninku musime pfi planovani vzdy vSestranné a aktualné zvaZovat. Vyznacuji se totiZ

znac¢nou variabilitou v zavislosti na:

- Aktudlnim stavu trénovanosti a herni vykonnosti
- Vykonnostni urovni
- Orientaci mikrocyklt dle rdimce RTC

- Vékové kategorii

13



2.2.1 Tréninkova hra

Jak nazev napovida, tento trénink je organizovan pomoci kompletni hry. Obvykle proti
sob¢ hraji dvé kompletni formace. Tréninkova hra mize byt fizend — hraje se podle vSech
pravidel (trenér je rozhod¢i), dle potieby se miize hra pierusit a trenér mtiize dovysvétlit chyby
(Buka¢, 1990). Cilem je zdokonalit specialni schopnosti hra¢d v podminkach nejvice
piipominajici samotné utkani, ¢i pfipravit jednotlivce (tym) na dal$i utkani vyuzitim
napodobovani hernich situaci, které¢ vyuziva soupef, tzn. herniho systému, hernich kombinaci

(Bukag, 2014).

Dalsi pozadavky, které ptinasi tréninkova hra:
- nacvik a otestovani novych hernich prvka,
o standardni situace,
o prtesilova hra/oslabeni,
o rozehra a dalsi.
- souhra standardn¢ spolu nehrajicich spoluhra¢t (nemoc, zranéni),
- Kkontrola trénovanosti.
o spojeni diive trénovanych hernich ¢innosti,
o kondic¢ni pfipravenost na utkani.
= delsi doba zatizeni (stfidani),
= kratsi doba odpocinku.
Tento motiv vyuZivame nejvice v rozvijejicich mikrocyklech ptredzavodniho
obdobi a také v ptrechodném obdobi, kde je tréninkova hra zastoupena nejméné 60%
celkového tréninkového casu, avSak je odlisSnd od tréninkové hry ptedzavodniho

obdobi.

Zde ptinds$im shrnuti tréninkové hry:

Zlepseni specifickych Cinnosti,

zdokonaleni hernich dovednosti jednotlivce,

- kontrola technicko-taktické a kondi¢ni stranky,
- nacvik a otestovani novych prvkd,

- souhra standardné nehrajicich spoluhraci,

- adaptace na atmosféru utkani.

14



2.2.2 Herni cviceni
Herni cviceni jsou programované uméle navozené situace V cilené podobnych

podminkach pfipominajici utkani. Sportovci v hernim cvi¢eni musi spolupracovat na urcité
¢innosti v tréninku, ktery vychazi z pozadavkl hry (Bukac, 2005).

U herniho cviceni se taktéz vyuzivd napodobovani hernich prvki, které pouziva
soupei’ v nasledujicim utkani. Dulezitou véci, kterou musim zminit, je tzv. ,,nabéh cviceni®.
Nabéh znamena navozeni podminek, ve kterych chceme trénovat, pfed prubéhem samotného
cviceni. Dalsi cil hernich cvi€eni je prohloubeni, osvojeni a pienos dovednosti pouzivanych

ve standardnich hernich vzorcich (Bukac, 1990, 2014).

Podminky kvality herniho cviceni (Bukac, 2014):
- komplexnost herniho zaméru,
- plynuly a postupny pribéh tréninkovych motivi,
- drilovani spojovanych dovednosti,
- herni situace, které navozuji situace v samotném utkanti,

- anaerobni klima zatéZovani.

2.2.3 Specialni cviceni
Tato cvi¢eni maji za ukol specificky rozvijet diléi i komplexni dovednosti hracu.

Obsahem téchto cviceni je jakékoliv herni cinnost jednotlivce ¢i hernich kombinaci
Vv tréninkovych podminkéch. Pfi specidlnich cviceni se soupef vyskytuje v menSiné nebo
viibec ne. Cviceni jsou individudlni nebo se pouzZiva spoluprace dvou az tfi hraci. Bukac tato
cviceni uvadi jako cviceni na led¢ (Bukac, 1990).

NejcCastéji vyuzivame tzv. ,,proudovou’ organizaci. Hraci postupné provadi cviceni ze
zastupu. Je zde vyhodné, Ze mame nastaveny interval odpocinku versus interval zatiZeni,
ktery si miizeme sami regulovat, a tim ovlivnit kondi¢ni stranku tréninku. Dalsi vyhodou je
plynulost cviceni a mozZnost zpétné vazby, protoZe ve cviceni mame maximalné dva hrace
(dve dvojice, trojice), jak uvadi Bukac (1990).

2.2.4 Specialné pripravnd cviceni

Specialni pripravna cvi€eni jsou takova cviceni, ve kterych vyuzivame rozdilnou dobu
aktivace energetickych a fidicich systémt, a tim stimulujeme pohybové schopnosti. Zaroven
tato cviCeni rozviji svalové skupiny uplatiiujici se ve hie, jelikoZ se snazime zajistit funk¢ni a
prostorovou identitu s hernimi dovednostmi. Dle zGc¢astnénych svalovych skupin se muze
jednat o cviCeni napodobiva. Bukac tato cviceni uvadi jako cvi¢eni mimo ledovou plochu.
(Bukac, 1990).
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2.2.5 Dopliikova cviceni
Dle Bukace (1990) jsou tato cviceni charakteristicka svou nespecificnosti vzhledem

k dané sportovni hife. Hlavni cil spoCiva ve stimulaci jinych pohybovych schopnosti a
Vv psychické regeneraci. Vyuzivame jiné sportovni hry, plavani, jizdu na kole atd. Z hlediska
tréninkové jednotky je vhodné je zaradit na zacatek, kde slouzi k aktivaci energetickych
systému.

Vyznam téchto cviceni je spjat s celkovou motorickou urovni hract. Plni také
kompenzacni funkci, preventivni a ptipadné regenerac¢ni funkci. Dale pfispiva k motivaci

hraci (Bukac, 1990).

2.3 Stavba tréninku
Sportovni trénink je proces, ktery by mé¢l kontinualné rozvijet pohybové schopnosti a

dovednosti. Ma rizné cile a zaméfeni, rizné metody a pristupy, které urcuji posloupnost
tréninkového pusobeni. Organiza¢né je feSen dislednym uplatiovanim rizné dlouhych
tréninkovych cykli. Cyklus ve sportovnim tréninku znamena ukonceny celek, opakujicich se
¢asovych useki tréninkového procesu (Dovalil, 2002). Obvykle rozliSujeme makrocykly,
mezocykly a mikrocykly.

Dle Dovalila (2002) se modely zatézovani podle situace proménlivé realizuji
V celoroénim tréninkovém cyklu. Jeho stavba podléhd potiebdm rozvoje, formovéni a
udrzovéni vykonnosti.

Stavba, periodizace, tréninku je metoda, pifi které je trénink rozdélen do mensich,
snadno fiditelnych segmentl. Toto déleni ma dva hlavni divody. Prvnim je pravé rozdéleni
celého roku do menSich ¢asti, které umoznuje snadnéji planovat a ftidit tréninkovy program
tak, aby nejvys$si vykon se dostavil béhem hlavni soutézni ¢asti. Druhym divodem
periodizace je zacileni jednotlivych obdobi na urcité biomotorické schopnosti, aby se
rozvijely na maximalni moZnou miru. Témito schopnostmi jsou rychlost, sila, vytrvalost a
pohyblivost (Bompa, 2009).

Dick (2002) také popisuje periodizaci jako organizované rozdéleni tréninkového roku.
Nicméné piidava k vySe uvedenym cilim jesté dva, které predchozi autofi neuvadi. Prvnim je
regenerace po zranéni ¢i nemoci. Druhym pak ptiprava sportovce delsi nez jeden rok, ve které
se sportovec snazi o stabilizaci techniky, vykonu atd.

Nicméné vSichni vySe uvedeni autofi se shoduji na zdkladnim modelu, ktery obsahuje

tf1 faze, znamé jako makrocykly.
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2.3.1 Makrocykly

vvvvvv

vvvvvv

Obrazek &. 2, jak uvadi Bompa (2009). Ukoly a zaméfeni tréninku se periodizuji na &tyfi
obdobi. Jsou to obdobi: pfipravné, pfedzdvodni, zavodni a pfechodné. Dle Bukace (2005) se
prakticky jednd o rozvoj a udrzbu trénovanosti a opakované vylad'ovani formy.

Obrazek ¢. 2, ktery popisuje model pouzitelny pro florbal dle Bompy (2009)
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Jednocyklovy nebo jednovrcholovy model RTC pro rychlostné — silovy sport

Vysvétlivky: PZ — ptedzavodni, PO — play-off

Tabulka €. 1, popisujici ramcové schéma periodizace RTC dle Dovalila (2002)

Piipravné Rozvoj trénovanosti

Piedzavodni Vyladéni sportovni formy

Zavodni Prokazani a udrZeni vysoké vykonnosti
Piechodné Dokonalé zotaveni
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2.3.1.1 Makrocyklus piipravného obdobi
Cilem tohoto obdobi, jak nazev napovida, je piipravit sportovce na budouci vykon,

piesnéji zvysit jeho trénovanost (Dovalil, 2002). Piipravné obdobi se da rozd¢lit na dvé etapy.
V prvni etapé je trénovana kondi¢ni stranka sportovce, charakteristicky je vysoky objem
tréninku. Postupné se v pribéhu obdobi piechdzi do etapy druhé. V druhé etapé dochazi
Kk pfevodu z vSestranného tréninku na trénink specializovany a dochazi k rozvoji specialnich
pohybovych dovednosti. Velky podil zatizeni zde probiha v adenosintrifosfat-creatinfosfat
(dale jen ATP-CP) zoéné. ZvySovani velikosti zatizeni pokracuje nardstem intenzity
(Kysel, 2010). Toto obdobi lze povazovat za zaklad RTC, pfi jeho podcenéni ¢i zkraceni
dochazi vétSinou ke stagnaci vykonnosti.

Pokud toto obdobi sportovec zkrati nebo nedodrzuje dané tréninkové davky, tak neda
prostor K adaptaénim zménam, které jsou zalezitosti tydnti az mésict. Funkéni zmény
podminujici aerobni procesy se objevuji nejméné po 6 az 8 tydnech, jak uvadi Dovalil (2002).

Bompa (2009) toto obdobi rozdéluje jesté na dvé mensi &asti. Cast vieobecné a

vwvr

Toto obdobi ve florbalu probiha od kvétna do poloviny srpna (Kysel, 2010).

2.3.1.2 Makrocyklus predzdavodniho obdobi
Nejzasadnéjsim tkolem tohoto obdobi je vyladéni sportovni formy, jak uvadi Kysel

(2010). Zpocatku by méla byt stale vysoka intenzita zatizeni, ktera stimuluje opét predevsim
ATP-CP z6énu. Ovsem z hlediska specificnosti by méla byt cvi€eni uz znaéné specificka,
zamétena na technicko - taktickou pfipravu.

Dovalila (2002) se pod pojmem sportovni forma chape optimalni piipravenost sportovce
umoznujici podavat maximalni vykon na urovni piislusného stavu trénovanosti. Pti ladéni

jsou urceny jisté zasady.

Zasady, které uvadi Dovalil (2002):

- ptechod od kvantitativniho tréninku ke kvalitativnimu,

- pouzivani metod kontrastu — tato zasada spociva ve stfidanich ztizenych a
zleh¢enych podminek,

- postupné zvySovani zatizeni komplexniho typu — propojeni vSech slozek
tréninku,

- zajisténi dostate¢né regenerace,

- zvySovani poctu tréninkovych jednotek modelujici soutézni jednotky,
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- zajisténi pripravnych a kontrolnich utkani,
- zvySovani vyznamu psychologické ptipravy, a to pfedevsim kratkodobé.

Toto obdobi trva vétsSinou 4 tydny (Kysel, 2010).

2.3.1.3 Makrocyklus zavodniho obdobi
Tohoto obdobi se tykaji predevs§im stabiliza¢ni a udrzovaci tréninky. Hlavnim cilem je

zhodnotit pfedchozi pfipravu a prokazat nejvyssi vykonnost (Dovalil, 2002; Buka¢, 2005).
Objemy tréninkovych jednotek jsou niz$i, dominantni je intenzita tréninki, pfevlada
kvalitativni sloZka nad kvantitativni. Podstatou je mobilizace sil ke konkrétnimu utkani.

Véc, na kterou musime dat v tomto obdobi pozor, zejména U juniort, ktefi startuji jak
za svij tym, tak vypomahaji seniorskému tymu, je pocet startti v utkanich. Tito jedinci jsou
Casto nejvice vytézovanou slozkou celého klubu. To mutze vést ke stagnaci vykonnosti a
nasledné frustraci. Dle Tschieneho (1994) musi sportovec umét zachazet s periodami
tréninkového a zapasového zatizeni a zotaveni.

Dle Kysela (2010) zavodni obdobi trva u florbalu sedm mésict s naslednym play-off.
V obdobi Vanoc a pii reprezentacni prestavce jsou soutéze na Cas pieruseny. V této dob¢ by
m¢él byt do tréninku zatazen tzv. vlozeny mezocyklus. Jeho charakter by mél byt velmi
podobny tomu v ptedzavodnim obdobi, tzn. vétsi tréninkovy objem s postupnym piechédzenim
na vyssi intenzitu a nasledné opétovné ladéni formy.
2.3.1.4 Makrocyklus piechodného obdobi

Cilem tohoto obdobi, ktery je mozny vycist z tabulky €. 1, je odpocinek a celkova
regenerace. Snizuje se celkové zatiZeni, tzn. objem, intenzita 1 frekvence. Tréninkovy obsah
by se m¢l lisit od predzavodniho a zavodniho obdobi, typicka je pro toto obdobi vSestrannost
a pestrost tréninku. Intenzita by se méla pohybovat v aerobni zoné. Pod pojem celkova
regenerace patii 1 psychicky odpocinek. Naptiklad od tlaku ze strany podavani vykont
Vv utkdnich nebo Vv ptipravenosti na kazdy trénink. Regenerace by vSak neméla mit za disledek
vyrazny pokles trénovanosti, jelikoZ poslednim cilem tohoto obdobi je vytvofit predpoklady
pro uspésny nasledujici rocni tréninkovy cyklus, protoZze na toto obdobi plynule navazuje

obdobi ptipravné (Dovalil, 2002).

2.3.2 Mezocykly
Mezocykly jsou stiednédobé useky, v nichz se rozpracovavaji dlouhodobé zaméry

tréninkového procesu z RTC. Délka jednotlivych mezocykli se raimcové pohybuje v tydnech.
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Dle Dovalila (2002) je struktura a obsah mezocykli dan zvlastnostmi obsahu tréninku
v riiznych obdobich roéniho tréninkového cyklu, zavisi na dosazenych zménach trénovanosti,

zotaveni a podobng.

2.3.3 Mikrocykly
Mikrocykly jsou po samostatné tréninkové jednotce nejmensSim celkem soustavy

déleni tréninkovych procesu. Pravé tyto kratkodobé nékolikadenni cykly sehravaji v praktické
organizaci tréninkového procesu rozhodujici tlohu (Dovalil, 2002). Svou néplni vyhovuji
pozadavkiim aktudlnich tréninkovych potieb a zmén. Délka jednoho mikrocyklu se ve
florbalu ustalila vétsinou na jednom tydnu.

Stavba mikrocykld vychazi z jejich cile ¢i cilt, z typu mikrocyklu, z poctu zahrnutych
tréninkovych jednotek a také v neposledni fadé z celkové velikosti zatizeni sportovce.
Mizeme rozliSovat ruzné typy mikrocykll, které se mohou navzajem kombinovat (viz.
Tabulka €. 2).

Pti konstrukci jednotlivych mikrocykli se zaméfujeme na urcity cil, ktery chceme
béhem daného mikrocyklu natrénovat. Dle Bompy (2009) by mél sportovec, ktery se
zamé&fuje na specifickou vytrvalost, silu a rychlost, trénovat tfikrat v submaximalni intenzité
specifickou vytrvalost, ¢i dvakrat v maximalni intenzité. Dal$i dva dny v mikrocyklu by mél
vénovat rozvoji sily, rychlosti a také pohyblivosti (agility). Zbyvajici dny vyuzit bud’
K tréninkiim s niz§i intenzitou, napf. trénink techniky, nebo k aktivni regeneraci. Dulezité je
také navazovani jednotlivych TJ v mikrocyklu. Po kazdém tréninku s maximalni intenzitou by

mél dalsi den nésledovat regeneracni den nebo trénink s nizkou intenzitou.

Tabulka €. 2: Rozd¢leni mikrocykld podle riznych autord.

T Moo oall s sow
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Struktura mikrocyklu zavisi na cilech tréninku a také na tréninkové fazi RTC.

Tabulky, kde jsou popsany jednotlivé mikrocykly, jsou uvedeny v ptilohach (¢. 2, 3,
4).

2.3.3.1 Uvodni mikrocyklus
Tento typ mikrocyklu by mél byt pouzit po delSim pieruseni tréninku, u florbalistd
tréninkové Cinnosti. Zpocatku je mensi celkové zatizeni, které se postupné zvysuje, jak uvadi

Dovalil (2002).

2.3.3.2 Rozvijejici mikrocyklus
V rozvijejicim mikrocyklu jsou kladeny vysoké naroky, jak na intenzitu zatizeni, tak

na jeho objem, jak uvadi Dovalil (2002). V tomto mikrocyklu se setkavaji dva aspekty, a to
technicko - takticky a kondi¢ni aspekt. Trenér by se mél snazit tyto dva aspekty sjednotit.
Tréninkové jednotky maji povahu davkovaného =zatizeni, s pievahou hernich cviceni,
rozvijejicich herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace ¢i herni systém. Kondi¢ni stranka
tohoto mikrocyklu by méla rozvijet zejména vybusSnost, rychlostni vytrvalost a vytrvalostni
silu.

Pokud snizime objem zatiZeni tohoto mikrocyklu, je mozné jej pouzit jako stabilizacni
mikrocyklus Bukac (1990).

Cilem rozvijejiciho mikrocyklu je zvysit uroven adaptace, zlepSit techniku a rozvijet
biomotorické schopnosti. Tento typ cyklu ma dva aZz tfi vrcholy ve stfedni aZ vysoké zatézi
(viz. ptiloha ¢. 3). Pouziva se pfedevSim v ptipravném obdobi. Pokud se jedna o herné¢

rozvijejici, pouziva se v ptedzavodnim obdobi ¢i do vlozeného mezocyklu.

2.3.3.3 Stabilizacni mikrocyklus
Tento mikrocyklus se v hlavnich rysech shoduje s mikrocyklem rozvijejicim. Odlisuje

se od n¢j velikosti zatizeni, ta se oproti rozvijejicimu mikrocyklu pon€kud snizuje. Umoziiuje
realizovat vlnovity pribéh zvySujiciho se zatiZeni, zejména v piipravném obdobi (Dovalil,
2002). V pripravném obdobi se ve florbalu vyuziva tento model zatézovani s vysokymi

pozadavky a se dvéma vrcholy.

2.3.3.4 Kontrolni mikrocyklus
Zaméfeni tohoto mikrocyklu, jak z ndzvu vyplyva, je posouzeni ucinnosti pfedchoziho

tréninku. Testovany pozadavek se naplituje formou planovaného sledovani a testovanim
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potiebnych parametrti trénovanosti. Dal$i moZnosti ndpln¢ kontrolniho mikrocyklu, ktera ma
podobnou funkci, jsou piipravna utkani (Bukaé¢, 1990). Tento mikrocyklus zafazujeme
do riznych fazi pripravného obdobi, jak uvadi Dovalil (2002) a dale dle potieby, napi. na

konec vlozeného mezocyklu.

2.3.3.5 Wylad’ovaci mikrocyklus
Tento cyklus je vrcholem specialni piipravy na utkani. Jeho tkolem je optimalni

vyladéni formy, jednotliveli i celého tymu. V tréninku se vyskytuji rozhodujici faktory
vykonnosti, kterymi jsou kvalita a intenzita tréninku, dostatek regenerace, psychologicka
piiprava a dalsi (Buka¢, 1990). Cyklus zafazujeme hlavné do ptfedzavodniho obdobi a je

mozné ho pouzit v obdobi zavodnim (Dovalil, 2002).

2.3.3.6 SoutéZni mikrocyklus
Dalsi typ mikrocyklu je dan intervalem mezi dvéma utkanimi (Dovalil, 2002). Zabyva

se udrZzenim sportovni formy, pfipravou na nasledujici utkani a dostate¢nou regeneraci po
utkani. Obsah tréninkovych jednotek by se mél tykat predev§im nacviku hernich ¢innosti,
pfipadné nejasnosti tykajicich se herniho systému. Dale by mél byt doplnén kondi¢ni
strankou, ktera by méla mit funkci stabiliza¢ni, podpirnou a regeneracni. Tento cyklus
opakované pouzivdme v soutéZznim obdobi a méli bychom pfi jeho tvofeni brat ohled na
udalosti minulé a dle n¢ho tréninkové jednotky ptipravovat, jak uvadi Bukac (1990).
Zahrani¢ni zdroje tento typ oznacuji jako typ vrcholny, spojeny s ,,unloading® typem
mikrocyklu. Unloading je typ tréninku, ktery pfipravuje hrace na utkani, redukuje se objem i
intenzita zatizeni, vénuje se spiSe taktické strance ptipravy, slouzi také jako prostfedek
k odstranéni tinavy po naroéném tydnu. Model tohoto typu mikrocyklu popisuje tabulka ¢. 3.
K rozptyleni tinavy a pozvednuti vykonu se vyuzivaji pravé tyto typy mikrocyklu.
Vyznacuji se velkou manipulaci s tréninkovymi poZadavky (objem a intenzita) k rozptyleni
unavy a zvySeni vykonu v ¢ase zavodi. Redukce tréninkovych pozadavki vede k fyziologické

odpovédi, ktera umoziuje superkompenzaci (Bompa, 2009).
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Tabulka ¢. 3: Model mikrocyklu florbalu s jednim utkanim tydné (Bompa, 2009).

Tréninkové pozadavky
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2.3.3.7 Regeneracni mikrocyklus
V tomto mikrocyklu je primarni snizeni celkového zatizeni, kterého je mozno

dosédhnout snizenim intenzity nebo objemu zatiZzeni ¢i kombinaci obou. Nehraji se v ném
zadna mistrovska utkani. Veskeré tréninkové jednotky maji vyhradné regeneracni charakter.
Obsahem tréninku by méla byt sportovni hra nebo jind nespecificka Cinnost. Prakticky
veskera intenzita by méla byt v aerobni zén€. Malé procento by mélo zastitovat ATP-CP zénu
a plnit udrzovaci funkci. Tento mikrocyklus zatazujeme do jakéhokoliv obdobi, napt. po
naroéném mikrocyklu v pfipravném obdobi ¢i po sérii utkani v obdobi zavodnim (Bukac,
1990; Dovalil, 2002).

Cilem tohoto typu mikrocyklu je rozlozit inavu a zvysit sportovcovu pfipravenost,
ktera povede ke zlepSeni vykonu. Dale je mozné k tomuto mikrocyklu pfistoupit zafazenim
podobnych aktivit jako pfi normalnim tréninku, které se ovSem li§i od typické tréninkové
aktivity.
2.3.3.8 Narazovy mikrocyklus

Nérazovy mikrocyklus obsahuje nahld navySeni tréninkovych pozadavkl. Je
charakterizovdn dvéma az ctyfmi vrcholy. Cilem tohoto typu mikrocyklu je zvysit
sportovcovu piipravenost v nasledujicich tréninkovych blocich. Nasledkem tohoto zatizeni je
zékonité naruseni urcité fyziologické trovné, které ovSem vede ke zvySeni pfipravenosti a
vykonu. Nicméné ¢im veEtsi je nartst tréninkového objemu, tim delsi je nésledny Gtlum, nez se

sportovec vrati k normalnimu tréninkovému zatizeni. Ptiklad je uveden v pfiloze €. 4.
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2.4 Rizeni sportovniho tréninku
Terminem fizeni sportovniho tréninku se rozumi racionalni, védomé a zduvodnéné

pokyny a zasahy do tréninku. V praxi se uskuteéiiuje prostiednictvim planovani, evidence,
kontroly a vyhodnocovani tréninkového procesu (Dovalil, 2002). Znazornéni fizeni v praxi
popisuje obrazek ¢. 3.

Trénovanost, piesnéji jeji mira, je dana stavem sportovce, a to fyzickym i psychickym.
Tento stav se meni v ¢ase a lze ho zamérné ovliviovat.

Obrazek €. 3: Technologické schéma fizeni tréninku, jak jej uvadi Dovalil (2002).
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2.4.1 Planovani

Planovani je piiprava podminek pro dlouhodoby rozvoj sportovce a vytvoteni
piedstavy strukturalniho modelu tréninkového procesu. Umoziiuje nasledné zdtvodnéni
obsahu tréninku, tykajici se intenzity a objemu zatizeni, organizacniho ¢lenéni a vybéru
tréninkovych prostiedki, jak uvadi Dovalil (2002).

Plan vychdzi z analyzy ptedchoziho obdobi. To znamend, ze pii planovani RTC

vychazime z loniského modelu RTC, pokud byl vyhovujici.

Dle Choutky (1991), Dovalila (2002) rozlisujeme délky planovaného obdobi takto:

- Plan perspektivni - vyjadiuje zakladni koncepci tréninku.

- Plan ro¢ni — konkretizuje tkoly planu perspektivnich, celkovy zamér
trenéra, vychazi z analyzy uplynulého ro¢niho cyklu.

- Plan operativni (mikrocyklu a mezocyklu) — podrobnéji rozepisuje
pozadavky ro¢niho cyklu, sestavuje se koncept tréninkové jednotky —
ptiprava na konkrétni tréninkové jednotky, obsahuje hlavni cile, nezbytné
ukoly, urcuje stavbu a obsah tréninkové jednotky.

Planovani je nepfetrzity proces, ktery nam pfedznamenéava vychozi pozici. Plan by mél
byt pribézné opravovan a dopliiovan podle ristu vykonnosti sportovce. Dle Dovalila (2002)
je dualezité si zapamatovat, ze sportovni vykon neni automaticky zajisStovan splnénim

planovaného tréninku, ale zménami, které trénink vyvolal.

Tréninkovy plan by mél obsahovat:
- jednotu tréninku a vychovy, pfedev§im u mladeznickych kategorii,
- jednotu tréninkového procesu a soutéZeni,
- udaje o celkové koncepci tréninku a cile.
Nejcastéjsi chyby provadeéné v planovani:
- nespravny odhad casu,
- neodhadnuta ¢i nespravna detailnost planovanych cilt a ukold,
- nespravna struktura planu — rozdéleni, zaméfeni jednotlivych obdobi.
Ke koncepci tréninku a sestavovani planu se maji vyjadfit 1 sportovci. Trenér od nich
ziska cenné informace a zpétnou vazbu a sportovci nabyvaji pocitu, ze plan je takovy i jejich

pfi¢inénim.
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2.4.2 Evidence tréninku
Evidence tréninku je provadéna pomoci vybranych ukazateldi, jimiz se cCiselné

zaznamenava intenzita, objem a obsah tréninkového a zavodniho zatiZzeni. Dé&lime je na
nespecifické a specifické, jak uvadi Dovalil (2002):
- nespecifické,
o pocet tréninkovych dni,
o pocet tréninkovych jednotek,
o pocet hodin aktivni regenerace,
o pocet utkani.
- Specifické.
o 0bsah zatizeni,
o Intenzita zatiZeni,

o Objem zatiZeni.

2.4.3 Kontrola
Kontrola dava trenérovi zpétnou vazbu, at' uz pozitivni, kdy se sportovec

Vv tréninkovém procesu posouva kupiedu, ¢i negativni. Dle kontroly se trenér rozhoduje, zda
postupovat dale podle tréninkového planu nebo jestli trénink pottebuje néjak obmeénit. Dovalil
(2002) uvadi, ze je dulezité se zamé&fit na uréité ukazatele trénovanosti, proto je nutné znat
strukturu sportovniho vykonu.

Duslednd kontrola by méla zahrnout pribézné informace o vSech podstatnych
faktorech. Pti zjistovani stavu sportovce se vyuzivaji vSechny dostupné moznosti, napf.
testovani schopnosti a dovednosti, metod fyziologie, biochemie a dalSich diagnostickych

metod. Pfi jejich vybéru vychazime ze sportovni specializace (Dovalil, 2002).

2.4.4 Vyhodnocovani
Posledni ¢asti fizeni tréninkového procesu je vyhodnocovani. Dle Dovalila (2002) je

jeho cilem porovnat tréninkovou ¢innost (intenzitu, objem a obsah) se zménami trénovanosti
(stav jednotlivych komponent vykonu) a zmény samotné vykonnosti. Sportovec a trenér pri
vyhodnocovani sleduji, zda to, co planuji, napt. jaké metody se pfi tréninku pouzivaji, jak jsou
tréninkové jednotky organizovany atd., skutetné¢ vede ke zménam trénovanosti a zvysSeni
sportovni vykonnosti.
Dle Dovalila (2002) by konkrétni provedeni mélo vypadat takto:
- porovnani ukazateli trénovanosti a vykonnosti a jejich zmén v daném

¢asovém obdobi,
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- rozbor zmén ukazateli trénovanosti a vykonnosti vzhledem
k absolvovanému tréninku — hledani pti¢iny zmén dle analyzy tréninku,
- srovnani soucasného dosazené¢ho stavu se stavem ve stejném Casovém
obdobi v minulosti.
Kompletni zhodnoceni a vyhodnoceni RTC je dalsi dilezita ¢ast vyhodnocovani, bez
které nelze spravn¢ (idealng) ptipravit novy tréninkovy plan (Dovalil,2002).
Dle Dovalila (2002) je nutné pamatovat na to, ze vyhodnocovani neni jen souhrn
tréninkovych vlivi za ur€ité ¢asové obdobi, ale naro¢na hlubsi analyticka prace s informacemi

o evidenci tréninku a kontrole trénovanosti a vykonnosti s ptihlédnutim k planu tréninku.

2.5 Charakteristika herniho vykonu
Florbal je sport acyklicky, coZ znamend nerovnomérné zatizeni organismu ve

stfidavych fazich. Stfidd se vysokd intenzita svalové prace dynamického rdzu s pasivnim
odpocinkem. Herni vykon hrace tvoii dvé riizné pohybové ¢innosti (Skruzny, 2005):
- Cinnosti bez micku,
o chize a béh v riznych rychlostech,
o zmény sméru behu, spojené sbrzdénim (zastavovanim) a
zrychlovanim,
o Obranné souboje.
- ¢innosti s mickem.
o Vedeni micku,
o prihravka,
o strelba.

Dominantni ¢innosti je béh, at’ uzZ s mickem ¢i bez né;.

Dle vzdélavaciho materialu IFF (2008) hra¢ béhem utkani trvajiciho 60 minut ¢istého
casu piekona vzdalenost 2400 m, z toho 78% poptedu, 15% do stran a 7% pozadu. Efektivni
hraci ¢as pii hie na tfi pétice je 20 minut, primérny ¢as na jedno stfidani je 51 sekund, za
utkani hra¢ st¥ida 12 - 27krat. Primérnd hodnota SF hrac¢t se pohybuje kolem 90% SFmax @
které momentalné nejvice ovliviiyji hru, jsou rychlost a sila. Dalsi kondi¢ni pfedpoklady jsou

popsany v obrazku ¢. 4.
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Rozvoj téchto dvou schopnosti se v utkani projevuje v:

- rychlejsim béhu,

- akceleraci a deceleraci,

- herni obratnosti,

- moznosti rychlejsiho a silnéjSiho provedeni hernich dovednosti,

- lepSim provedeni hernich dovednosti za odporu soupete.

Obrazek ¢. 4 popisuje kondi¢ni predpoklady hrace florbalu, dle vzdélavaciho materidlu IFF

MOBILITY:

pohyb s mickem

(2008):
HRAC
| | | |
VYTRVALOST: SfLA: RYCHLOST: DOVEDNOSTI:
rychlostni vytrvalost rychla sila rychlost reakce koordinace
silova vytrvalost explozivni sila rychlost lokomoce obratnost

silova vytrvalost

akcelerace

stielecké dovednosti
technika hole

pohyb bez micku
agilita
technika béhu

2.6 Energetické zabezpeceni herniho vykonu ve florbalu
Jak jsem uvadél vyse, florbal je hra, ve které mame intervalovy zplisob zatiZeni.

Florbal klade specifické pozadavky na energetické zabezpeceni. Podobu energetického kryti

uvadim v ptiloze €. 5

2.6.1 Soucasna podoba energetického kryti v utkani dle Wolfa (2013)
Wolf (2013) uvadi, Ze primérny dospély hra¢ nabéhd béhem jednoho utkani

vzdalenost primérné 4km (zna¢ny rozdil od materialu IFF z roku 2008 uvedeného v kapitole

2.5). Pii jednom stiidani je to 200m. Jedno stfidani trva od 30 do 60 sekund, dle vyvoje utkani

(stavu, soupefe atd.). Pocet sprintd za jedno utkani je pramémné 40 a jednotlivy sprint je

dlouhy primérné 8m. Nejzasadnéjsi polozkou jsou zmény sméru. Kazdy hra¢ je nucen dle

vyvoje hry prudce zménit smér pohybu az 400x za jedno utkani. Samoziejmée vSe zélezi na

systému, jakym tym hraje. Uvedené hodnoty jsou vsak zprimérované z aktivnich systému a

28




pasivnich systémii. Hraci se béhem kazdého stiidani dostavaji na 90% — 100% své SFyax a
behem odpocinku srdecni frekvence klesd. Pravé tato schopnost regulace srde¢ni frekvence

béhem odpocinku je rozhodujicim faktorem kondi¢ni pfipravenosti hrace.

2.7 Prakticka realizace tréninku
V této kapitole bych chtél piiblizit koncept trénovani florbalu. V ¢em jsou hlavni

rozdily tréninku v pfipravném obdobi ve srovnani s tréninkem v zdvodnim obdobi.

2.7.1 Trénink vSseobecné kondice v pripravném obdobi
Tento typ tréninku je uskute¢novan mimo halu, obvykle na atletické draze ¢i v terénu.

Vyuziva se zde vysokého objemu zatizeni na ukor intenzity a velmi nizké miry specifi¢nosti.
Obvyklymi prostiedky k zat€Zovani jsou souvisly béh, intervalovy béh, které jsou doplnény
sportovni hrou ¢i jinou aktivitou v aerobnim rezimu. Jako pfiklad uvadim TJ Sokola
Pardubice — tieti mikrocyklus v pfipravném obdobi:
Cilem tohoto tréninku je rozvijet aerobni prah jednotlivcl. Intenzita se v hlavni ¢asti
pohybuje v pfechodném pasmu mezi acrobnim a anaerobnim prahem.
o uvodni ¢ast,
=  rozbéhani 127 - 60 — 70% SFax,
= mobilizace, protazeni, atletickd abeceda, cviceni na techniku
béhu - 8.
o hlavni ¢ast,
* intervalovy béh 40" v terénu,
e zatizeni SFmax 75 — 80% : odpocinek 70 — 75% SFax
=1:15.
o zavéreCna Cast.
= vyklusani 15": 50 — 60% SFax,

= streCink 15°.

2.7.2 Trénink specifické kondice v piripravném obdobi
Tento typ tréninku je obvykle uskuteciovan v hale, za pouziti specifickych

tréninkovych cviceni na rozvoj specialni kondice vyuzivané ve florbalu. V tomto typu se
snizuje objem zatiZeni a narlsta intenzita zatiZeni a mira specificnosti. VyuZziva se kratkych
beéhit s vedenim micku, slalomt, agility cviceni aj. Jako piiklad uvaddim Trénink Sokol
Pardubice — Jedenacty mikrocyklus v ptipravném obdobi:

Cilem tréninku je rozvoj HCJ, kde hra¢ provadi cviceni s maximéalni moznou piesnosti a

rychlosti, kdyz byl vystaven predchozimu zatiZeni.
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uvodni ¢ast,
o rozbéhani 5’- 60% SFmay,
= mobilizace, protazeni, atletickd abeceda — 10".
= zapracovani — vyuziti atletického zebtiku — 15"- 75 — 80%
SFmax-
hlavni ¢ast
o 1Z:10 sériovy 1:2, 1Z:10 mezi cvi¢enimi 1:4,
o kruhovy provoz 45°, dvé opakovani na kazdém stanovisti, 45"
zatiZeni,
o osm stanovist, hraci po dvojicich,
= 1. slalomové drahy — libovolné vedeni micku,
= 2. vedeni micku se zménami sméru do V, proti tlaku
expanderu,
= 3. vedeni micku za branku, dv€ zmény sméru s naznacenim
pohybu, ptihravka zpét,
= 4. souboj dvojic o mic¢ek v pohybu, nasledné¢ 1 na 1 se

stielbou,

5. obehravani o mi¢ek ve zmenseném prostoru,

6. slalomové drahy — vedeni micku po forehandu,

7. rychlé najezdy — simulace pfecisleni 1 na 0,
= 8. driblink s mi¢kem na balan¢ni ¢occe.
zaverena Cast.
= vyklusani 15°- 40 — 50 % SFmax,

=  streCink 15°.
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3. Formulace problému
Florbal je rychle se rozvijejici sport, kterému se zvysuje ¢lenska zakladna, rozsituje se

mnozstvi tymi na jednotlivych Grovnich a tim roste konkurence mezi nimi. To nuti trenéry
prizptisobovat RTC novym pozadavkiim na vykonnost tymu.

Na rozdil od doby pied deseti lety maji trenéii k dispozici materialy jak tvofit RTC pro
svij tym. Stale pouzivaji i literaturu uréenou pro jiné sporty, nejéastéji pro ledni hoke;.

Ve svoji praci bych chtél ovétit, zda a jak se zménil trend RTC ve florbalu za
poslednich devét let. ZkuSenosti z jinych sportovnich her (naptiklad hokej) ukazuji, ze
rozhodujicim faktorem Uspéchu nemusi byt Sife Clenské zakladny, ale kvalita ptipravy.
Rozdily mohou byt v objemu zatizeni (napt. v po¢tu TJ, natrénovanych hodin), specifi¢nosti
zatizeni a intenzit¢ zatizeni.

Jelikoz zkoumand data RTC patii Spickovym tymim ceské florbalové extraligy, tak by
pfipadné zmény RTC by mohly byt vyuZitelné i pro ostatni tymy.
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4. Metodologie prace

4.1 Cile a ukoly prace
Cil této prace je zjistit, jak se zménila struktura RTC v ukazatelich objemu a

specifi¢nosti zatizeni. Jako srovnavaci prvek jsou pouzity data RTC 2004/2005 dvou
extraligovych tymi, kterymi jsou HC Rychenberg, Svycarsky extraligovy tym a TJ JM
Chodov, cesky extraligovy tym, a data RTC 2012/2013 dvou tymd, kterymi jsou TJ JM
Chodov a Tatran Omlux StieSovice, oba ucastnici play-off ¢eské florbalové extraligy.

Ukolem této prace je analyzovat data RTC 2012/2013 dvou tymi ve formé
tréninkovych denikl. Z téchto dat jsem vybral potiebné udaje, nutné k nasledné komparaci a
setfidil je do prehledné tabulky. Data RTC 2012/2013 jsem si vybral od tymu, které patii ke
Spicce cCeské florbalové extraligy, jejichz trenéfi jsou ochotni spolupracovat a vedou
pokrocilou tréninkovou evidenci. Tym Chodova byl pro vyzkum vhodny, protoze byl
pfedmétem zkoumani i v roce 2004/2005.

Vysledky analyzy se pak srovnam s daty RTC 2004/2005. K tomu pouziji sloupcové
grafy. Nejprve budu porovnavat jednotlivé ukazatele pro jednotliva obdobi a nasledné sumu

jednotlivych ukazateld za cely RTC.

4.1.1 Védecké otazky
Zmenila se struktura RTC 2012/2013 extraligovych tyml oproti struktufe RTC

2004/2005?
Jsou rozdily ve zménéch struktury RTC 2012/2013 sledovanych tymi shodné?

4.2 Metodika prace
Zasadni metodou, jez je pouzita v této praci, je metoda komparace. Tato metoda

zkouma dv€ nebo vice existujicich situaci, aby se zjistily typy, stupenn a pfic¢ina jejich
podobnosti a rozdilnosti. (Hendl, Blahus, 2006).

Nejprve provedu deskripci srovnavanych objektl na zakladé jednotného inventare
informaci a analyzy téchto informaci. Nasledn¢ provedu vySe zmitlovanou komparaci.

V praci porovnavam tréninkové ukazatele ro¢niho tréninkového cyklu u riznych

florbalovych tymi.
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Pfi komparaci byly sledovany tyto objemové tréninkové ukazatele, které jsou
sledovany v jakémkoliv jiném sportu. A dale ukazatele, které vymeétuji specificnost zatizeni
béhem RTC.

Objemové tréninkové ukazatele uvedené v praci jsou tyto:

- pocet mikrocykld,

- pocet tréninkovych dnd,

- pocet tréninkovych jednotek,
- hodiny zatizeni,

- hodiny regenerace,

- pocet utkani.

Tréninkové ukazatele specificnosti jsou tyto:
- tréninkova hra,
- herni cvideni,
- specialni cviceni,
- specialni (specificka) kondice,
- VSeobecna kondice.
Pro komparaci byla pouzita data RTC 2004/2005 dvou tymua ceské florbalové
extraligy a analyzované tréninkové zaznamy (deniky) RTC 2012/2013.

4.3 Diskuse k metodologii prace
Vzhledem ke zvolenému tématu byly vySe uvedené metody nejvhodnéjsi ke zkoumani

dané problematiky.

Pii vypracovavani této prace se mohu setkat s uritymi problémy. MiZe nastat situace,
ze trenéfi obou tyml nedodaji kompletni tréninkové evidence, které jsou nutné k provedeni
komparace.

| kdyZ byly vybrany tymy, které se vzdy umist'uji na prednich ptickach extraligy,
muize nastat, Zze se tym nedostane pres zakladni cast ligové soutéZe, a tim se mu zkrati

makrocyklus zavodniho obdobi a zméni se tak i celkové zatizeni béhem RTC.
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5. Vysledkova ¢ast
5.1 Popis sledovanych tymi

Tato kapitola je rozdélena na dvé ¢asti. Jednou je Cast tykajici se dat RTC 2004/2005 a
druha dat RTC 2012/2013. Vsechny hodnocené tymy mély stejné ambice, a to minimalné
semifinalovou Gcast v play — off v nejvyssi celostatni soutézi.
5.1.1 RTC 2004/2005

V této kapitole se zabyvam RTC 2004/2005 ceského extraligového tymu TJ Mentos
Chodov a svycarského tymu HC Rychenberg.

5.1.1.1TJ Mentos Chodov
Blizsi popis tymu TJ Mentos Chodov a podrobnéjsi popisy jednotlivych obdobi RTC

najdete v ptiloze ¢. 6. Sledované aspekty pro tuto bakalaiskou praci jsou uvedeny v tabulce ¢.
4, ktera popisuje objem zatizeni v RTC Chodova.
Tabulka €. 4: Objem zatizeni béhem RTC

16 3 29
39 7 107
40 9 80

73 16,5 160.5
0 0 17
5 4 27

Pozn.: Pocet hodin zatiZeni byl vypocitin z priumérné doby zatizeni jednotlivych

tréninkovych jednotek.
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5.1.1.2 HC Rychenberg
BliZ81 popis tymu HC Rychenberg a podrobnéjsi popis RTC naleznete v ptiloze ¢. 7.

Vybrané indikatory zatiZeni jsou zobrazeny v tabulce €. 5 popisujici objem zatizeni a tabulce
¢. 6 popisujici specificnost zatizeni.

Tabulka €. 5: Objem zatizeni béhem RTC

Semang skt P P Zooii

Tabulka ¢. 6: Specifi¢nost zatizeni béhem RTC (h)

[SEevT ke [Frpravie] [Ereastocin (v
_ 73 5,6 32,25
_ 25 3,25 22,25
_ 3,25 2,2 11,7
_ 775 13,5 77,9
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5.1.2 RTC 2012/2013
V této kapitole se zabyvam daty RTC 2012/2013 dvou tymul. Prvnim tymem je jiz

historie Tatran Omlux StieSovice. Oba tymy mély za cil ziskani poharu v nejvyssi florbalové
soutézi.
5.1.2.1 Popis RTC TJ JM Chodov 2012/2013
Chodov se od roku 2005 pravidelné¢ uchazi o nejvyssi pricky, ale az do RTC
2011/2012 zadny velky uspéch v nejvyssi soutézi nezaznamenal. Nicméné v této sezoné se
dostal az pred brany florbalového superfinale a skoncil na tfetim misté. V nasledujici sezéné
se uz do superfindle probojoval, tam vSak narazil na tym Vitkovic a skon¢il druhy. RTC
ze superfinale piidali i vitézstvi v pohdru CFbU. O rok diive bral tym Chodova stifbrné
medaile.
Vybrané indikatory zatizeni jsou popsany v tabulce ¢. 7 popisujici objem zatizeni a
tabulce €. 8 popisujici specificnost zatizeni.
V RTC 2012/2013 m¢l realiza¢ni tym tuto podobu:
- realizacni tym,
o hlavni trenér — licence A, sou¢asny trenér reprezentace CR,
o Vedouci tymu,

O Mmasér.

o 2 brankari,

o 7 obranci,

o 11 uto¢nikd,

o dopliujici hraci z juniorského tymu do poctu 20 hract v poli pro jednu
TJ.

Pripravné a predzavodni obdobi

Tym skonc¢il RTC 2011/2012 v poloviné dubna. Pfiprava byla zahajena 15. kvétna. Na
zacCatku ptipravného obdobi nebylo provedeno zadné kondicni testovani, zadné testy nebyly
provedeny ani v prabéhu dalsich obdobi.

Tym trénoval spole¢né 4x tydné€ a povinné byly také individudlni tréninky, které hraci
plnili 2x tydné. Tyto individudlni tréninky byly kontrolovany kazdy tyden. Prvni dva spole¢né
tréninky byly zaméfeny na florbalové dovednosti (HCJ, HK, HS). Tteti a &tvrty spoleény byl
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zamé&fen na rozvoj vSeobecné kondice, stejné tak individualni tréninky. Tréninkové jednotky
trvaly 120 minut.

V cervenci si mohli hra¢i vybrat 14 dni dovolené, tréninky vSak pokracovaly
dale. V obdobi kvéten — Cervenec bylo odehrano 7 ptipravnych utkani, se zaméfenim na
zkouseni novych hraci a novy herni systém. V tydnu od 16. do 22. srpna se tym ucastnil
turnaje Czech open. Nasledujici tyden jel na pétidenni soustfedéni v Teplicich, které bylo
zaméfeno na herni systém. Kazdy den mél tym dvoufazovy trénink zaméteny na specifické
florbalové dovednosti a dalsi dvoufazovy trénink zaméfeny na kondici.

Regenerace probihala individudlné. Tym ma k dispozici maséra, regeneracni
centrum (sauna, para, vifivka), nicméné¢ veskera regenerace byla individualni a nejsou o ni

vedené zadné zaznamy.

Zavodni obdobi
Toto obdobi zacalo tydnem, ve kterém tym hral prvni mistrovsky zapas, tj.
15.9.2012. Tym mél tfi spolecné tréninky, které byly zaméfeny ptredevSim na tréninkovou
hru a herni cviceni a dva individualni tréninky, které byly stile zaméfeny na rozvoj kondice
specialni 1 vSeobecné. VSechny tréninkové jednotky mély délku 90 minut. Tym mél dva tydny
pauzu béhem vanoc¢nich svatk.

Tym odehral 22 utkani v zakladni ¢asti a dalsich 17 v play-off.

Piechodné obdobi

O tomto obdobi nejsou vedeny Zadné zdznamy, tym mél volno.
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Tabulka ¢. 7: Objem zatizeni béhem RTC

[Stedovangiaspeke | [PEfpravae | [Predzévodat | [Zévomnl ]
_ Individudlng Individudlné  Individudlng

Tabulka ¢. 8: Specificnost zatizeni behem RTC (h)

S skt
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5.1.2.2 Tatran Omlux StiteSovice 2012/2013

vvvvvv

patnactinasobnym mistrem Ceské republiky, téikrat vicemistrem, dale pak Sestinasobny vitéz
poharu CFbU. Nejvétsi mezinarodni Gspéch je zisk stiibrnych medaili z Champions Cupu
2011 (turnaj &ty mistri nejvy3Sich celostatnich soutézi — Ceska Republika, Svycarsko,
Finsko, Svédsko). Dalsim velkym Gspéchem je vitdzstvi na Czech Open (1999) a dvé druha
mista na témze turnaji (2000 a 2008).
Vybrané indikatory zatizeni jsou popsany v tabulce ¢. 9 popisujici objem zatizeni a
tabulce ¢. 10 popisujici specifi¢nost zatiZeni.
V RTC 2012/2013 mél realiza¢ni tym tuto podobu:
- realiza¢ni tym,
o hlavni trenér,
o hrajici asistent,
o kondiéni trenér,
o fyzioterapeut,

o Vedouci tymu.

o 3 brankafi,
o 8-10 obrancu,

o 12— 15 uto¢nika.

Piipravné a predzavodni obdobi

Tym skonéil RTC 2011/2012 na zacatku dubna. Letni pfiprava zacinala uprostied
kvétna 2012. Na zacatku piipravného obdobi byly provedeny testy dle pozadavkl
reprezentace CR. Dal§i testy byly provedeny na konci ptipravného obdobi.

Tym trénoval spolecné 4x tydné. Individudlni tréninky byly hra¢iim doporuceny dle
vysledkli testovani, které prob&hlo na zacatku ptipravného obdobi. Tti tréninky byly
zaméfeny na nespecifickou kondici (1x béhani, 1x TRX/Kickxbox, 1x posilovna) a jeden byl
herné - kondi¢ni(kruhovy trénink spojeny s hrou 3:3).

Na konci cervna tym absolvoval pétidenni predevSim kondi¢ni soustfedéni
S tfifazovymi tréninky kazdy den.

Regenerace probihala 1 — 2x tydné saunovanim, ve vifivce a v ledovém bazénku.

Tym nemél Zaddnou pauzu. Dovolené probihaly individudlné. Dva tydny pied Czech

open se zacalo pracovat s hokejkou i na druhém tréninku ze Ctyf. Po Czech open zacalo
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muzstvo (dle informaci Jititho Jakoubka) piedzavodni obdobi. Tym trénoval 3x tydné v hale.
K témto tfem tréninktim se pfidal jeden kondi¢ni. Na konci srpna tym absolvoval ptipravny

turnaj.

Zavodni obdobi

Tym odehral v zakladni ¢asti 22 utkani, devét zapasi v play-off a pét poharovych
utkdni. Tréninky probihaly tfikrat tydné¢ po cca 120min. Dvé tréninkové jednotky byly
zam&feny na udrzeni kondice pomoci specifickych hernich cviceni. V jednom mikrocyklu
byla vzdy zafazena jedna regeneracni tréninkova jednotka v podobé masazi, vifivky, sauny, ¢i

vyse zminovaného ledového bazénku.

Piechodné obdobi

Toto obdobi probihalo od 15. dubna do 15. kvétna, kdy zacalo pfipravné obdobi na
dalsi sezénu. Tym ma v tomto obdobi volno a schazi se ob¢asné k tréninku stfelby, hie 3:3,
malé kopané apod.

O individudlnich trénincich nejsou Zadné zaznamy.
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Tabulka ¢.9: Objem zatizeni béhem RTC

Sdongapkt P Privin | Zooin

Tabulka ¢€.10: Specificnost zatizeni béhem RTC (h)

S skt Pprane s Zivoni
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5.2 Porovnani tymu
V této kapitole se zabyvam jednotlivymi obdobimi RTC. Data ziskana z jednotlivych

obdobi pfifadim k sob¢é pomoci sloupcovych grafii, tim data porovnadm a pod grafem popiSu a
odiivodnim rozdily mezi tymy. Hodnotim pouze ptipravné, piredzdvodni a zavodni obdobi.

Aktivita v ptechodném obdobi neni trenéry tyma nijak fizena, ani zaznamenavana.

5.2.1 Ptipravné obdobi
V grafu ¢. 1 sleduji objem zatiZzeni v ptfipravném obdobi. Vybranymi indikatory

objemu zatizeni jsou pocet mikrocykll, pocet zatézovych dnti a pocet TJ.
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Graf ¢. 1 ukazuje, Ze oba tymy ze sezony 2012/2013 trénuji vice nez tym Chodova
ze sezony 2004/2005. Tatransky tym se nicméné stale nedostal na uroven Svycarského tymu
ze sezony 2004/2005. Z grafu je mozné vycist, ze Tatran ma vice TJ nez zatézovych dnu a to
diky soustiedéni, které absolvoval na konci Cervna. Bylo to pétidenni soustiedéni

s tiifazovymi tréninky.
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V grafu €. 2 pozoruji pomér zatiZzeni a regenerace v pripravném obdobi.

180 -

160 -

140

120 -

100 -
] M Zatizeni

80 -

Pocet hodin

[ Regenerace

60 -

40 -

20 -

TJJM Chodov ~ HC Rychenberg  Tatran Omlux TJ JM Chodov
(04/05) (04/05) StfeSovice (12/13) (12/13)

V grafu ¢.2 Ize vycist podobné vysledky jako v grafu ¢.1. Zarazejici vSak je, ze
chodovsky tym stale postrada jakoukoliv fizenou formu regenerace. Hraci tatranského tymu
regenerovali téméf dvojnasobné nez hraci Svycarského tymu. Bylo to hlavné diky regeneracni
lince, ke které maji hraci pfistup ptimo Vv hale. Dle Bompy (2009) je idedlni pomér zatiZeni a
regenerace béhem jednoho mikrocyklu pét ku dvéma. To znamena, Ze ani tatransky tym jesté
nem¢l dostatek regenerace.

Z mého pohledu je regenerace naprosto klicovym faktorem v piipravném obdobi RTC

florbalistt, vzhledem k zatézi, ktera je v ptipravném obdobi enormni.
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V grafu ¢. 3 sleduji pomé&r po¢tu hodin u vybranych indikatortu specifi¢nosti zatizeni

V pfipravném obdobi.

35

w
o

N
(0]

N
o

B Tréninkova hra

M Hernicviceni

[any
(%2}

Pocet hodin

Specidlni cviceni

=
o

HC Rychenberg (04/05) Tatran Omlux TJ JM Chodov (12/13)
StfesSovice (12/13)

V grafu ¢. 3 sledujeme zadsadni rozdil ve specifi¢nosti trénovani béhem piipravného
obdobi. Oba tymy ze sezony 2012/2013 trénovaly dané aspekty mnohem vice nez Svycarsky
tym ze sezény 2004/2005. To poukazuje na vyvoj florbalu za poslednich 9 let, protoze je
nutnd vyssi technicka a takticka uroven, jak jednotlivych hraci, tak tymu.

Dalsi rozdil je v obsahu tréninku mezi Tatranem a Chodovem (2012/2013), pfesné&;ji
v tréninkové hie. Tatransti se jiz od pocatku pripravného obdobi zamérovali na tréninkovou
hru na ukor hernich cvi¢eni a specialnich cvi¢eni. Tento model v pfipravném obdobi byl
pfevzat od Svédskych tyml a je dan charakterem tymu. V Tatranu je naprosta vétSina
zkuSenych hraci, ktefi jiz maji potfebnou technickou urovein, a tak se zamétuji na stranku
taktiky. Chodovsky tym je sloZzen z podstatné mladsich hraci. Dale k tomu pfispiva piistup
hlavniho trenéra chodovského tymu, ktery se zaméfuje na detaily hry a provedeni. To s sebou
ptivadi vétsi poZzadavky na trénink specialnich cviceni. Proto maji v8echny trénované aspekty
vyrovnané. Tatransti trenéfi naopak nechavaji hra¢im vétsi volnost v provedeni specifickych

hernich situaci.
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Posledni graf ptipravného obdobi (€. 4) popisuje pocet natrénovanych hodin specialni

a vSeobecné kondice.
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V grafu ¢. 4 vidime dal$i zdsadni rozdil v tréninku v pfipravném obdobi. Zatimco

Svycarsky tym trénoval téméf jen vSeobecnou kondici, tak oba tymy ze sezony 2012/2013

trénovaly mnohem vice 1 kondici specidlni. Tatran dokonce trénoval specialni kondici vice

nez vSeobecnou kondici. Nicméné Tatran ma niz§i pocet hodin tréninku kondice celkové nez

Svycarsky tym. Dle informaci Jifiho Jakoubka byla kondice zahrnuta v tréninkové hte, proto

nebyla tolik trénovana samostatné. Béhem tréninkové hry byly upraveny intervaly zatizeni a

odpocinku, které simulovaly vyssi zatiZeni, neZ je tomu v utkani. Dle mého nazoru vSak nejde

nahradit specidlni kondi¢ni trénink takovymto zptisobem.

Tuto zménu pfisuzuji zméné charakteru herniho vykonu, ktera je popsana v kapitole

2.5. Herni vykon ve florbalu se stale méni a stava se stale vice specifickym. Zrychluje se hra,

zkracuje se doba stidani, zvySuje se intenzita zatizeni.
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5.2.2 Predzavodni obdobi
V grafu €. 5 sleduji objem zatiZzeni v pfedzavodnim obdobi. Vybranymi indikatory

objemu zatizeni jsou pocet mikrocykll, pocet zatéZovych dnii a pocet TJ.
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Graf ¢. 5 ukazuje, Ze tymy ze sezoény 2012/2013 se posunuly vpied také
v pfedzdvodnim obdobi, ve srovnani s tymem Chodova ze sezony 2004/2005. Co se tyce
srovnani se Svycarskym tymem, tak Tatran trénoval identicky a Chodov (2012/2013) mél

stejny pocet mikrocykll a zatézovych dnt, ale diky soustiedéni mél mnohem vétsi pocet TJ.
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V grafu €. 6 pozoruji pomér zatiZzeni a regenerace v predzavodnim obdobi.
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Graf ¢. 6 stejné jako graf ¢. 2 ukazuje, ze tym Chodova (2004/2005, 2012/2013) nem¢l

zadnou fizenou regeneraci. TatranSti méli opét vice fizené regenerace nez Svycarsky tym.

Se zatizenim je to stejné jako v grafu €. 2. Chodovsti (2012/2013) natrénovali nejvice,

Tatran natrénoval o néco méné nez Svycarsky tym a Chodov (2004/2005) natrénoval nejméné.
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Graf ¢. 7 sleduje pomér poc¢tu hodin u vybranych indikatora

Vv pfedzavodnim obdobi.
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Graf ¢. 7 je podobny grafu €. 3, avSak hlavni zména ve specifi¢nosti tréninku je ve

zméné zaméteni Chodova (2012/2013), ktery ptidal do tréninku vice tréninkové hry.

Zde je mozné vidét, ze i chodovsky tym pteSel na §védsky model, ktery se vice

zamétuje na tréninkovou hru. Oba tymy trénovaly spolupraci jednotlivych formaci a Gtocny a

obranny systém.
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Posledni graf pfedzavodniho obdobi (€. 8) popisuje pocet natrénovanych hodin

specialni a v§eobecné kondice.
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Graf €. 8 ukazuje jasny rozdil chodovského tymu (2012/2013) ve tréninku kondice ve

srovndni se Svycarskym tymem. Zasadni rozdil je v tréninku specidlni kondice, témét

osminasobné¢ vice. Tym Tatranu v tomto obdobi kondi¢ni stranku téméf netrénoval. Jak jsem

jiz zminoval u grafu ¢. 3, tatransky tym se zaméfuje predev§im na trénink samotné hry.

Urcite je toto téma k diskusi, zda to neni od Tatranu ponékud lehkomyslné, netrénovat

kondici, ale jak uzZ je popsano v grafu €. 4, tym Tatranu trénuje kondici béhem tréninkové hry.

Nicméng, jak je vidét i z grafu €. 6, pocet hodin zatizeni je také nizs§i ve srovnani s tymem

Chodova. MUj nazor je, ze by tatran$ti méli na tréninku kondice i té vSeobecné vice

zapracovat.
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5.2.3 Zavodni obdobi
V grafu €. 9 sleduji objem zatizeni v zdvodnim obdobi. Vybranymi indikatory objemu

zatizeni jsou pocet mikrocykll, pocet zatéZovych dnti a pocet TJ.
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Graf ¢. 9 ukazuje, Ze vSechny tymy, a¢ mély stejny pocet mikrocykld, se 1isi v poctu
zatézovych dni i poc¢tu TJ. Dle grafu ¢. 9 tymy Tatranu a Rychenbergu natrénovaly téméf
stejn€. Chodov (2004/2005) mél opét nejméné tréninkové zatéze. Chodov (2012/2013)
natrénoval nejvice, hlavné diky povinnym individudlnim tréninkiim, ve kterych trénoval
kondici, a to jak specifickou, tak vSeobecnou.

V tomto grafu lze vyc¢ist, ze tym Chodova jasné ptekonava Tatran diky individudlnim
tréninktim. Dle mého nézoru je toto cesta k uspéchu. Kazdy hra¢ tymu musi sam chtit trénovat
vice, at’ jsou podminky sportu jakékoliv. Jde o samotnou myslenku, Ze florbal je zatim ryze
amatérsky sport. Pokud se na to budeme vymlouvat, tak se florbal nemé Sanci posunout na
profesionalni uroven. I proto si myslim, Ze cesta, kterou razi chodovsky tym, je ta spravna a

mély by se ji fidit i ostatni celky, nejen ty extraligové, pokud se chté&ji zlepSovat.
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V grafu €. 10 pozoruji pomér zatizeni a regenerace v zavodnim obdobi.
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Graf ¢. 10 ukazuje, Ze ac¢koliv mél tym Chodova (2012/2013) vice zaté¢zovych dnii i TJ
(viz graf ¢. 9), tak natrénoval stejn¢ jako Rychenberg. Pocet hodin zatizeni Tatranu je nizsi
nez u tymi Svycarského a chodovského (2012/2013). Nicméné je to stale posun vpied oproti
tymu Chodova (2004/2005). Hlavng, jak uz bylo zminéno v ptedchozim grafu, je to diky
individualnim tréninkim chodovského tymu.

Pocet hodin regenerace ma opét nejvyssi Tatran - Opét témet o polovinu vice nez tym
Svycarsky. V grafu €. 10 je také vidét prvni zminka o fizené regeneraci Chodova (2004/2005).

Tym Chodova (2012/2013) opét nemél zadnou fizenou regeneraci.
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Graf €. 11 sleduje pomér poctu hodin u vybranych indikatorti specificnosti zatiZzeni

V zavodnim obdobi.
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V grafu ¢. 11 vidime, ze se oba tymy ze sezoény 2012/2013 ve srovnani se Svycarskym
tymem posunuly vpred v poctu hodin vySe uvedenych aspekti. V grafu je také vidét, Ze u
tymu Tatranu stale prevlada tréninkova hra nad hernimi a specidlnimi cvi¢enimi. U tymu
Chodova je pomér stejny.

Tatran stale udrzuje Svédsky model, stejné jako Svycarsky tym. Nicméné Chodov se

vratil k modelu, ktery mél v piipravném obdobi.
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Posledni graf zdvodniho obdobi (€. 12) popisuje pocet natrénovanych hodin specialni a

vSeobecné kondice.
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Graf ¢. 12 ukazuje, Ze Svycarsky tym natrénoval vice kondice nez tymy ze sezony
2012/2013. Chodov (2012/2013) ma alespon vice hodin tréninku specialni kondice nez tym
Rychenbergu. To opét ukazuje na posun celého florbalu. Protoze vSeobecna kondice jiz neni
tak ucinna, jako tomu bylo v sezon¢ 2004/2005. Tatran v tomto obdobi nemél témét zadné
kondi¢ni tréninky, veskerou kondici zahrnul do tréninkové hry, ve kterych simuloval
zéapasove zatiZeni.

Jak uz jsem popisoval v grafech ¢. 4 a ¢. 8, dle mého nézoru nelze nahradit kondi¢ni
trénink tréninkovou hrou, ktera je uzplsobena zapasovému zatiZeni.

Posledni véc, kterou bych chtél uvést u tohoto grafu, je fakt, Zze v sezoné 04/05 méla
Svycarska nejvyssi soutéz pouze 10 tymi, to znamena i mén¢ utkani. Diky tomu bylo vice

¢asu na trénovani kondice.
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5.3 Celkové porovnani RTC
Tato kapitola se zabyva porovnanim ziskanych dat v métiku celého RTC. Vybrané

indikatory zatizeni porovnam opét pomoci sloupcovych grafi a pod grafy popiSu a
odtiivodnim rozdily, které jsou mozné z grafii vycist.
Pocet mikrocykli uvedeny v grafu ¢. 13 poukazuje na to, kdy tym ukoncil zavodni

obdobi a zacal ptfechodné obdobi.
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Graf ¢. 14 zobrazuje dalSi vybrany indikator objemu zatiZzeni a to pocet zatéZzovych

dnd béhem celého RTC.
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V tomto grafu pozorujeme, ze celkovy pocet zatéZzovych dnl je u tyml ze sezdny
2012/2013 vys8i neZ u tyma ze sezoény 2004/2005. Chodov (2012/2013) m¢l téméf dvakrat
vice zatézovych dnl nez Chodov (2004/2005). Toto je jasny ukazatel toho, jak stoupaji
pozadavky kladené na hrace florbalu.

Stim jak se zvedaji pozadavky na vykon hrac¢t, tak tim zakonité stoupa i pocet

zatézovych dnd, presnéji pocet TJ a tréninkovych hodin.
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Graf ¢. 15 ukazuje celkovy pocet TJ béhem RTC.
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V grafu o celkovém poctu TJ sledujeme, ze Tatran stile nedosdhl na tUroven
Svycarského tymu, protoZze do tohoto grafu neni zapocitdna regenerace. Tym Chodova
(2012/2013) ma nejvétsi pocet TJ, opét téméf dvojnasobek ve srovnani s Chodovem
(2004/2005).
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Graf ¢. 16 sleduje celkovy pocet hodin zatizeni béhem RTC.
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V grafu zatizeni sledujeme, Ze se oba tymy ze sezény posunuly vpied v poctu hodin

zatizeni ve srovnani s Chodovem (2004/2005), nicméné Tatran stale nedosahl na uroven

Svycarského tymu. Chodov (2012/2013) natrénoval o 50 hodin vice neZ Svycarsky tym.
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Graf ¢. 17 ukazuje celkovy pocet hodin fizené regenerace béhem RTC.

Regenerace

120

100

80

60

Pocet hodin

40

20 -

TJ JM Chodov (04/05)

Tatran Omlux
StresSovice (12/13)

HC Rychenberg

TJ JM Chodov (12/13)

V grafu regenerace vidime, ze nejvice ¢asu vénuje regeneraci Tatran, ktery ma témet

dvojnésobny pocet hodin regenerace ve srovnani se Svycarskym tymem. Chodov (2004/2005)

ma jen néco pres dvacet hodin regenerace za cely RTC a Chodov (2012/2013) nemé vibec

zadnou ftizenou regeneraci. Jak jiz bylo uvedeno v grafu ¢.2, ani v pfipadé¢ Tatranu neni

regenerace dostatecna.
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Graf ¢. 18 pozoruje posledni vybrany indikator objemu zatizeni a tim je pocet utkani

béhem RTC.

Pocet utkani

70

60

50

40

(n)
30 -

20 A

10 A

TJ JM Chodov (04/05) HC Rychenberg Tatran Omlux
(04/05) StfesSovice (12/13)

TJ JM Chodov (12/13)

Graf o poctu utkani je spiSe zajimavosti. Nejvice utkani za RTC odehral Svycarsky

tym. V grafu je také vidét, Ze Chodov (2004/2005) ma mnohem mén¢ utkani nez zbylé tfi

tymy. Je to dano tim, ze v t¢ dobé€ se hralo minimum piipravnych zapasi. Pocet utkani je tedy

u tymu Chodova 04/05 pouze pocet utkani ligovych.
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V grafu ¢. 19 sleduji prvni vybrany indikator miry specifi¢nosti zatizeni. Timto

indikéatorem je pocet hodin tréninkové hry behem RTC.
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Graf tréninkové hry ukazuje, ze Tatran vénoval tréninkové hie nejvice Casu, témét

trojnasobek ve srovnani se Svycarskym tymem. Chodov (2012/2013) se vénoval tréninkové

hie témet dvojnasobné ve srovnani s Svycarskym tymem. Jak uz jsem popisoval vyse, je to

vysledek §védského modelu trénovani.
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V grafu ¢. 20 pozoruji dalsi vybrany indikator miry specifi¢nosti zatizeni béhem RTC

a to pocet hodin hernich cviceni.
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Graf tykajici se poctu hodin hernich cviceni ukazuje, Ze se oba tymy ze sezony

2012/2013 vénovaly tréninku hernich cvi¢eni mnohem vice nez Svycarsky tym. To je dalsi

24
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V grafu ¢. 21 sleduji dal$i vybrany indikator miry specificnosti zatizeni. Timto

indikéatorem je pocet hodin specidlnich cviceni v RTC.
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V grafu Specidlni cviceni sledujeme, ze Chodov (2012/2013) se zaméfil na trénink

specidlnich cvi¢eni mnohem vice nez zbylé dva tymy. Tatran se v€noval tréninku specialnich

cviceni dvojnasobné¢ ve srovndni se Svycarskym tymem. Podobny vysledek jako u

ptedchoziho grafu. S vyvojem sportu roste i specificnost tréninkového zatizeni.
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V predposlednim grafu ¢. 22 se zabyvam pocétem hodin specialni kondice v RTC.
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V grafu o poc¢tu hodin tréninku specialni kondice vidime, ze Chodov (2012/2013)
trénoval specidlni kondici mnohem vice neZ zbylé dva tymy. Tatran se vénoval specidlni
kondici vice nez Rychenberg.

Tyto posledni dva grafy také ukazuji na to, jak moc se florbal posunul za 9 let. Uz
nestaci trénovat vSeobecnou kondici. Jak vidime u obou tyml ze sezony 12/13, oba se
zamé&iuji predevSim na specidlni florbalovou kondici. Zejména je to vidét u Chodova, ktery se
snazi vyuzivat moderni prostiedky k trénovani, jelikoZz mé mlady tym a diky tomu 1

tvarovatelngj$i hrace nez je tomu u tymu Tatranu.
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V grafu €. 23 sleduji pocet hodin v§eobecné kondice v RTC.

Vseobecna kondice

180
160 -

140

120

100

80 -

Poéet hodin

60 -

40 -

20 -

HC Rychenberg (04/05) Tatran Omlux StreSovice
(12/13)

TJ JM Chodov (12/13)

V poslednim grafu, ktery se vénuje poctu hodin vseobecné kondice, se ukazuje, Ze

Svycarsky tym trénoval vSeobecnou kondici mnohem vice nez tymy ze sezony 2012/2013.

Chodov (2012/2013) se vénoval vSeobecné kondici vice nez dvojnasobné ve srovnani

s Tatranem, a to hlavné diky individualnim tréninkim.

64



5.3 Diskuse

Z grafu v kapitole 5.2 je mozné vidét, jak se posunul trend trénovani florbalu za
poslednich dev¢t let.

Vidime, Ze se méni hlavné specificnost zatizeni, ktera ptechdzi od tréninku vSeobecné
kondice k trénovani specifickych florbalovych dovednosti. Kazdy tym trénoval to, co je dle
trenéra nejvice potieba k podani nejvyssiho vykonu. V podani Tatranu je to tréninkova hra a
Vv podani Chodova je pomér tréninkové hry, hernich cviceni a specialnich cviceni rozdélen
komplexné. Tatran nasleduje Svédsky model, ktery se zamétuje nejvice na trénink hry
samotné. Chodov mé tento pomér rozdélen komplexné, jelikoz trenér Chodova se vice
zamé&fuje na detaily hry, které potiebuji vice tréninku. Mij nazor na tento rozdil v trendu
trénovani dvou Spickovych tymi extraligové Grovné je takovy, Ze trenér by mél ptizplsobit
RTC hra¢im. Komunikovat s jednotlivymi hraci a ostatnimi trenéry a dle toho nasledné
sestavovat RTC. Kazdy tym ma svoji jedine¢nou strukturu sloZzeni a moznosti.

Nartst vidime rovnéZ u celkového objemu zatiZeni. Jelikoz nartstd konkurence tymu
ve Spicce extraligy, je nutné tomu pfizplisobit praveé 1 objem tréninkového zatizeni. To vidime
hlavné u RTC Chodova, ktery mél po celou dobu dva individualni tréninky. Tento trend je
vidét 1 u ostatnich rozvijejicich se sport. Diky tomu, Ze se florbal rozviji velmi rychle, tak je
vyse uvedeny nariist markantni. Oproti tomu tym Tatranu nemél zadné individualni tréninky
nebo je nema nijak uvedené v evidenci. Kazdy sportovec, ktery se chce zlepSovat, musi vice
trénovat. Samoziejmée také zavisi na tom, co trénuje a také jak to trénuje (mira specifi¢nosti a
intenzita zatizeni), ale podle mé je objem tréninku zaklad rustu vykonu.

S postupujicim vyvojem a ménicimi se naroky na hrace roste také uroven trenért
tymu. Toto jsem vysledoval z pokrodilosti tréninkovych plant a tréninkovych evidenci, které
mi trenéfi sledovanych tymu poskytly.

Problém, na ktery jsem béhem vypracovani narazil je velky nedostatek publikaci
zaméiujici se na florbal. Byl jsem nucen Cerpat z publikaci tykajicich se ledniho hokeje, ktery
ma podobnou koncepci RTC jako florbal. Nicméné opét naraZzim na rychly vyvoj florbalu a
s tim spojenou zménu vykonu florbalisti. Timto vyvojem se za¢inaji markantné odliSovat
pozadavky na hrace florbalu od pozadavka na hokejisty. Tyto pozadavky zahrnuji kondicni 1

technicko - taktické aspekty vykonu.
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6. Zavér

Hlavnim cilem této prace bylo porovnat objem a specifi¢nost zatizeni ¢tyfech tymu
béhem celého RTC.

Ve vyse uvedenych grafech je mozné vyc€ist porovnani jednotlivych aspektd tréninku
VRTC a také to, jak se s postupem c¢asu méni celkovy koncept tréninku ve florbalu.
Markantni rozdil je vidét zejména v poméru tréninku hernich dovednosti a kondice. Zatimco
tymy ze sezony 2004/2005 se zamcétily hlavné na vSeobecnou kondici, tymy V sezoné
2012/2013 se zamétily hlavné na tréninkovou hru (Tatran), herni cviceni a specialni cviceni.
Chodov mél specifické zatizeni stejnomérné rozlozené.

Zm¢éna piisla u tatranského tymu v podobé testli motorickych zatézovych schopnosti
Vv piipravném obdobi. Pravé takovato testovani mohou pomoci k pldnovanému rozvoji téch
kondicnich ¢i technickych predpokladu, které danému testovanému subjektu délaji problém,
¢i je vnich podprimérny. Pokud ovSem chceme, aby se rozvoj kondi¢nich a technickych
predpokladii posunul jesté o krok dal, musi byt tato testovani pravidelna, komplexni a hlavné
také laboratorni, kterd ndm presné uréi, jaky je stav trénovanosti hrace, v jakych kondi¢nich

aspektech ma hrac rezervy aj..
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Prilohy

Pfiloha ¢.1 - Rozd¢leni intenzity cviceni, jak uvadi Dovalil (2002):
aerobni (zkratka O5),
o SF do 150 tepti, 75% SFmax,

o Vytrvalost, silova vytrvalost, pohyblivost, obratnost,

o rovnomérné dlouhodobé zatizeni, pti kterém organismus prubézné¢,
saturuje energetické naroky, které jsou na né¢j kladené.
aerobni prahovy (anaerobné — aerobni), (zkratka ANP, LA — Oy),
o SF 150 — 180 tepti, 70 — 85% SFmax,

o Vytrvalost, silova vytrvalost,
o stiednédobé, stfidavé zatizeni, které posouva hranici aerobniho

prahu.

anaerobni laktatové (zkratka LA),
o SF ptes 180 tepi, 85 a vice SFmax,
o rychlostni vytrvalost, rychlostné silova vytrvalost,
o kratkodobé zatizeni (30 — 120s), posouvani anaerobniho prahu.

anaerobni alaktatové (zkratka ATP-CP).

o SF neni validni jako indikator tohoto systému,
o rychlost, maximalni a vybusna sila,

o kratkodobé zatizeni (do 15s).
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Ptiloha ¢.2 — Typy mikrocykll dle Dovalila

Tabulka €. 11 — Typy mikrocykll, upraveno dle (Dovalil, 2002)

Uvodni

Specificka Predzavodni

nespecificka

Rozyvijejici
obdobi, pfipadné
vlozeny
mezocyklus

V zavodnim

obdobi

Stabiliza¢ni

Testy Vsechna obdobi,
vyjma

prechodného

trénovanosti,

turnaje, utkani

Vylad’ovaci

Z4avodni obdobi

Specificka

cviceni, utkani

Soutézni
Zotavny




Ptiloha ¢. 3 — Tabulka ¢. 12: Rozvijejici typ mikrocyklu

Tréninkové pozadavky
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Ptiloha ¢.4 — Tabulka ¢. 13: Ptiklad ndrazového typu mikrocyklu
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Priloha ¢.5 - Podoba energetického kryti ve florbalu v letech 1998 — 2007

Zlatnik (1998) ve své diplomové praci uvadi vysledky, které zjistil pii rozboru
piiblizné dvaceti utkani nejvyssi florbalové soutéze CR. Celkovy ¢as jedné tietiny se
pohybuje v rozmezi 24 — 34 minut, hra¢ je na hfisti béhem jedné tfetiny v rozmezi 6 - 14
minut a béhem jednoho st¥idani v praméru 65 - 95 sekund. Cas odpoéinku mezi stfidanim je o
malo vyssi nez interval hry. Odlisné intervaly plati pii oslabeni (kratsi, asi 45 s) a ptesilovych
hrach (delsi, asi 100 s). Tyto odliSnosti jsou vSak spis§ dany takticky. Béhem utkani je tak hrac
aktivni v rozmezi 18 - 42 minut. Tyto vysledky byly platné v dobé, kdy tymy vétSinou hraly
na dvé kompletni formace a utkani bylo hrano na hruby cas.

Dale Zlatnik (1998) uvadi, ze béhem stiidani (zatizeni) dosahovala SF velmi vysokych
hodnot. Primérnd hodnota SF hract béhem zatizeni byla 165,6 tept.min™, coz predstavovalo
83,9% SFnax. Z hlediska anaerobniho prahu dosahovala tato hodnota SF 91,6% ANP. Z toho
vyplyva, ze béhem utkani jiz v této dobé pravdépodobné vychéazelo energetické kryti
Z anaerobni laktatové zony. Zlatnik podotyka, ze SF zde nebyla dostacujicim faktorem a
v budoucnosti bude nutné odebrat hra¢im b&éhem utkani vzorky krve a vyhodnotit z nich
hladinu laktatu.

Z vysledkt diplomové prace Zlatnika vyplyva, Ze utkani mélo charakter intervalové,
pomérné dlouhotrvajici zatéze, a proto je nutné rozvijet v tréninku obecnou vytrvalost. Déle je
nutné sledovat interval zatizeni a nasledny interval odpocinku, aby byl podobny modelu
vyuzivanému v utkani. V priibéhu zatiZeni hrace v utkadni trvala maximalni intenzita pohybu
okolo 4 sekund na jedno stfidani, tyto 4 sekundy jsou hrazeny z ATP-CP systému, proto
trenér nesmi opominout rozvijet i tyto rezervy.

Zasadni zména ve florbalu pfisla v sezoné 2005/2006, kdyZz byla zakézdna piima
piihravka brankafi. Hra tim ziskala na spadu a rychlosti. V rozhodujicich momentech se hra
stahuje na dvé formace. V roce 2007 se jiz hralo tfikrat dvacet minut Cist¢ho Casu. Témét
kazdy tym v nejvyssi florbalové soutézi hral na tfi kompletni formace, resp. na tii Gtoky a dvé
obrany. Pomér pobytu na hfisti a na stfidaci lavici se tedy déli v poméru 1:2 - 3. Béhem

stfidani je hra¢ na hfisti pfiblizné 50 sekund.
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Ptiloha ¢. 6 — Popis TJ JM Chodov 2004/2005
Florbalovy klub TJ JM Chodov byl oficialn¢ zalozen v roce 1991. Piivodni nazev byl

VDG Mentos, ale od roku 2002 se pouziva TJ JM Chodov s obfasnymi zménami hlavné
vV podob¢ hlavniho sponzora klubu. Prvoligovou soutéz hraje od jejiho vzniku (1994).
Hodnocend sezéna (2004/2005) je sezénou dvanactou. Mezi nejvetsi Gispéchy patii dvé tieti
mista v nejvyssi soutézi v sezonach 1996/1997 a 1997/1998, a dale pak dil¢i Gspéchy na
trojndsobnym §védskym mistrem Haninge IBK, vroce 2003 remiza, také se Svédskym
tymem, Balrog IK, ktery je také trojndsobnym mistrem Svédské nejvyssi soutéze.
V RTC (2004/2005) m¢l tym nasledujici slozeni:
- realizaéni tym ,
o hlavni trenér,
o asistent.
- hraci.
o 2 brankafi,
o 7 obrancu,
o 10 uto¢niku.
Rocéni tréninkovy cyklus TJ JM Chodov vypadal takto:
Pripravné a piredzavodni obdobi

Jelikoz tym skoncil sezonu 2003/2004 jiz v prib&hu unora byla pfiprava zahéjena jiz
4. Kvétna. Na zagatku ptipravného obdobi nebyly provedeny zadné testy. Zadné testy nebyly
provedeny ani v priabéhu vyse zminovanych obdobi.

Tym trénoval spole¢né tfikrat tydné, individudlni tréninky byly plné zavislé na
individualnosti. Prvni spole¢ny trénink byl zaméfen na florbal (herni ¢innosti jednotlivce,
specidlni kondice). Druhy a tfeti spolecny trénink probihaly bud’ v terénu nebo na hfisti.
Jejich programem byly predevs§im kolektivni hry — fotbal a basketbal. Tréninkové jednotky
trvaly 90 — 120 minut.

Od 19. Cervna do 24. cervence m¢l tym dovolenou. Pfiprava byla zavislad na
samotnych hracich. Toto obdobi neni zahrnuto do komparace.

Tym se opét zapojil do pripravy 26. Cervence. Tréninky probihaly tfikrat tydné v hale
a byly zaméfeny piedevsim na florbal (opét herni ¢innosti jednotlivce a specialni kondice).
Tyden 9. — 15. srpna byl bez tréninkl a byl pojat jako regenera¢ni mikrocyklus (tym byl po

naroném cCtyfdennim turnaji). V tydnu od 16. — 22. srpna probéhl tréninkovy kemp
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V domacim prostiedi. Tréninky probihaly kazdy den (vyjma ttery), od ctvrtka do nedéle
dvoufazové. Sousttedéni bylo zaméteno opét predevsim na florbal, nicméné uz se do nacviku
hernich ¢innosti jednotlivce a specialni kondice pfidala hra a nacvik hernich situaci.

V ramci piipravného obdobi se tym zucastnil jednoho turnaje a odehral jedno
piipravné utkani.

Do piedzavodniho obdobi spadalo 2. Kolo poharu CFbU, které se hralo o vikendu 11.
a 12. zari. Tym odehral 4 utkani, do tfetiho kola se v§ak neprobojoval.

Co se tyCe regenerace, nebyla tymem organizovana. Jediné, co by se dalo povazovat
za regeneraci, byla kompenzacni cviceni.
Zavodni obdobi

Toto obdobi za¢alo po odehrani Poharu CFbU 13. zaii. Opét probihaly tii spoleéné
tréninky ve vecernich hodinach v hale. Individuélni tréninky byly pouze doporuceny. O nich
nebyly vedené z4dné zdznamy.

V zakladni ¢asti se hrala zpravidla dvé utkéni jednou za ¢trnact dni. Vzdy o vikendu,
zpravidla jedno v sobotu a druhé v nedéli.

Tym odehral v zékladni ¢asti 22 zapasi. Skoncil na 9. mist€ a byl odsunut do baraze o
udrzeni. Tym odehral v barazi 5 utkani.

Regenerace opét nebyla zajisStovana tymem. V tréninkové evidenci byly uvedeny
pouze kompenzacni cviceni a regeneraci — bazén a sauna.
Piechodné obdobi

Toto obdobi probihalo od 3. dubna do 1. kvétna, kdy zaalo pfipravné obdobi na dalsi
sezonu. Tym mél v tomto obdobi jeden spole¢ny trénink, jehoz tématem byla hra — fotbal,
florbal, basketbal. Tyto tréninky mély pln¢ regeneracni charakter.

O individudlnich trénincich nejsou Zadné zaznamy.
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Priloha ¢. 7 — HC Rychenberg 2004/2005
Pocatky klubu HC Rychenberg spadaji do 70. let 19. stoleti a jsou tzce spojeny

s Kantonschule ve Winterthuru (kanton Zurich). Oficidln¢ byl vSak klub zalozen roce 1983,
kdy zacal A-tym hrat celostatni soutéz tzv. Kleinfeld (maly florbal se systémem 3+1, na
rozmérech hiisté 24x14m). Tato soutéz se hrala az do sezony 1987/1988. Nasledujici sezonu
se zacina hrat tzv. Grossfeld (velky florbal se syst¢émém 5+1, na rozmérech hfist¢ 40x20m).
Tento systém se 1 v dneSni dobé hraje pouze v nejvyssich urovnich Svycarského florbalu.
K nejvétsim uspéchiim patii dvé druhd mista (sezény 1991/1992 a 1992/1993), tieti mista
(1994/1995, 2002/2003, 2003/2004) a vitézstvi ve Svycarském Poharu v letech 1991 a 1996.

V RTC 2004/2005 mél tym nésledujici sloZeni:
- realiza¢ni tym,
o hlavni trenér,
o 2 asistenti trenéra,
o kondiéni trenér,
o 2 maséfi,

o fyzioterapeutka.

o 2 brankafi,
o 8 obranct,
o 12 uto¢niku.
Roc¢ni tréninkovy cyklus HC Rychenberg vypadal takto:
Pripravné a predzavodni obdobi
Cepkova uvadi, Ze kazdorocné na zacatku ptipravného obdobi absolvuji vSichni hraci
tymu na Shultness klinice v Zurichu laboratorni zatéZovy test na uréeni anaerobniho prahu a
VOsmax. U nejlepsich hraci tymu se hodnota VOomax pohybovala v rozmezi 53—60 ml/kg/min.
(pro srovnani - ledni hokej 62 ml/kg/min, pozemni hokej 60 ml/kg/min, basketbal 58
ml/kg/min — Dovalil a kol. 2002)
Zavodni obdobi
Toto obdobi zacalo prvnim mistrovskym utkdnim na konci zafi. V tomto obdobi byly
4 tréninky tydné. Jeden individudlni, ktery rozvijel vytrvalostni v podobé¢ vybéhu do terénu
nebo silové schopnosti v podobé posilovny. Tii tréninky byly spolecné v hale. Tyto

tréninkové jednotky méli dohromady 120 minut, z toho bylo 20 minut rozcvic¢eni, 80 minut
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hlavni ¢asti a 20 minutovy streCink na zavér. V lednu byl vlozen tfitydenni mezocyklus
s kondi¢ni néaplni.

Mistrovska utkani byla hrana kazdy tyden o vikendu. Nékdy byla hrana i dvé utkani.
Mimo utkéni mistrovska se tym ucastnil i poharovych utkani.

MozZnost regenerace byla vypliiovana masazemi po kazdém utkani a dale po
pondélnim a uternim tréninku.

Pi'echodné obdobi

Toto obdobi probéhlo od vyfazeni tymu v semifinale zacatkem dubna do zacatku
cervna, kde nasledovalo ptipravné obdobi pro dals$i sezéonu. Do konce dubna zistaly
Vv programu dva spolecné tréninky v hale. Jejich naplni byla pfedevsim hra a to nejen florbal,
ale 1 doplnkové sporty (fotbal, basketbal). Tréninkové jednotky mély délku 90 minut.
V kvétnu neprobihali Zadné spolecné tréninky, jednotlivei méli ¢as na psychickou i fyzickou
regeneraci. Hra¢i méli doporuceno vyuzit tento Cas aktivné, aby se vyvarovali ztraté
vykonnosti, kterou by v dalsi sezoné¢ museli pracné dohanét. Tym odehral jedno pratelské

utkani
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