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ANOTACE

Nasim cilem je zjistit troven kondice druzstva pied letni pfipravou a po letni piipravé a
pozorovat vliv letni této na druzstvo V soutéZznim obdobi. Zaznamenat formou testl
kondi¢ni uroven jednotlivych hracu pied letni ptipravou a po ni. Chtéli bychom ukézat vliv
letni pfipravy na vysledky v soutéznim obdobi. Formou statistického zaznamenavani dat
provést a zaznamenat vysledky ze vstupniho a vystupniho testovani. Porovnat vysledky

Z obou testovani a zaznamenat zlepseni kondi¢ni trovné hraci po letni ptiprave.

KLICOVA SLOVA

florbal, testovani, letni pfiprava

ANNOTATION

The aim of this thesis is to discover a physical condition level of the team before the
summer training and after this training and to observe the influence of summer training on
the team during a competition period. We also want to record the condition level of each
player before and after the summer training by tests. We would like to prove the influence
of summer training on competition results. By way of statistical data recording to perform
and record results of initial and final testing. To compare results of both testing and record
the improvement of physical condition level of players after the summer training.
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floorball, testing, summer preparation
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1 Uvod

Bakalatskou praci na téma letni piiprava druzstva muzi florbalového klubu FbC Ptibram a
jeji vliv na vysledky utkani v sezoné jsem si vybral z toho divodu, ze jsem dlouholety hrac¢
florbalového klubu FbC Zraloci Piibram a florbal je pro mé sportem ¢&islo jedna. Florbal
jsem hral od svych 12 let, kdy mé jako kolektivni sport naprosto uchvatil a hned jsem mu
propadnul, a da se fici, Ze je to jedna stranka mého Zivota. Vybral jsem si proto praci na
dané téma, abych tak mohl rozvijet své florbalové znalosti v daném sméru, ale také bych
chtél proniknout a vice vidét do problematiky letni ptipravy a kondi¢ni irovné hrace ve

florbale.

Florbal v dnesni dobé patii ke sportiim, které se v Ceské republice rychle rozvijeji. Ziskava
si vetsi pozornost jak u divaki, tak mezi rodici, détmi, ale 1 u sportovct riiznych vékovych
kategorii. Florbal je rychld hra a v dnesni dobé ¢im dale vice dynamictéjsi nez
v pfedchozich letech. Souboje u mantinelll jsou stale tvrdsi a hra je rychlej$i. Prostoru na
chyby je malo. Proto by mél byt kazdy hra¢ vybaven nejen fyzickou zdatnosti, ale také
musi byt dobfe pripraven psychicky, chce — li hrat florbal na vrcholové trovni. Setkal jsem
se v druzstvu jiz i s hraci, ktefi se pfipravovali pred utkanim formou imaginace. Vzhledem
k tomu, ze florbal je stale se vyvijejici sport, tak se také jeho naroky na fyzickou kondici
hréact, ¢i hracek zvysSuji.

Ve své praci bych se chtél zamérit a sledovat letni pfipravu a kondi¢ni uroven hraca
florbalového klubu FbC Pfibram. Budu mapovat fyzickou kondici hract pied letni
ptipravou, po letni pfipravé a poté sledovat vysledky v soutéZi. V teoretické Césti se
zamé&fim na popis sportovniho tréninku a na popis jednotlivych kondi¢nich a pohybovych
schopnosti. K tomu mi bude slouzit predev§im odborna literatura, kterad se danym tématem
zabyva. V praktické casti budu pracovat s vysledky, které jsem ziskal pfi vstupnim a

vystupnim testovani. Vysledky nésledné statisticky vyhodnotim.



2 Problémy a cile prace

2.1 Hlavni cil bakalarské prace

Hlavni cil této prace je zmapovani letni ptipravy z pohledu kondi¢ni pfipravenosti hract ve
florbalovém tymu FBC Ptibram pomoci kondi¢nich testl, které budou zkoumat rychlost,
odrazovou silu, agility, silovou obratnost a vytrvalost. Na zaklad¢ toho formou testovani
pied letni piipravou a po letni pfipravé porovnat vykony hraca, jak po strance

individualniho vykonu, tak po strance tymového vykonu a naslednych vysledka v soutézi.

2.2 Dildi cile prace

1. Provést vstupni a vystupni testovani u hract pred letni pfipravou a po letni pfiprave.

2. Analyzovat vysledky ze vstupniho a vystupniho testovani a zjistit, u kterého testu doslo

K nejvétsimu rozvoji.

3. Porovnat vysledky mezi hraci a posty.

4. Sledovat muzstvo béhem soutéze.

2.3 Problémy prace

1. Jaky rozdil ve fyzickém fondu nastane u hraci po absolvovani letni tymové ptipravy?

2. Bude mit sestavena letni pfiprava disledek pfedev§im na vytrvalostni schopnosti hrac¢a?
3. Jaky post zaznamena po letni ptipravé nejlepsi vysledky ve vystupnim testovani?

4. Jaky vliv bude mit letni ptiprava na vysledky v soutézi?
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3 Teoreticka ¢ast

3.1 Florbal

Florbal je v sou¢asné dobé jednim z nejrychleji se rozvijejicich halovych sporti v Ceské
republice. Je to halovy sport podobny hokeji. Po celém svété florbal provozuje pies vice
nez 3 miliony lidi a podet hra¢a a hracek stoupa. Ceska republika se vedle Svycarska,
Svédska a Finska fadi v reprezentaci tohoto sportu mezi &tyfi nejlep$i na svété. Ne
nahodou se na prvnich tfech pfickach objevuji skandinavské zemé. Skandinavii mizeme

po pravu nazyvat kolébkou florbalu.

Florbal je sport, ktery mohou provozovat jak muzi, tak i Zeny vSech vékovych generaci.
Jedna se o sport pomérné jednoduchy, dynamicky, zabavny, plny néhlych zvratl, ale 1
fyzicky naro¢ny. Po financni strance je tento sport nendro¢ny. Ke hie potiebujete pouze
hokejku, micek a boty. Z tohoto diivodu se mozna florbal stal oblibenym sportem u déti a
pfedev§im u rodici a jeho atraktivita stile stoupd. Za posledni roky zaznamenal velky
vzestup. Pusobi zde vice jak 500 registrovanych klubt a ptiblizné 60 tisic registrovanych
hraca. Neni divu, Ze v nedavné dob¢ florbal piekonal Clenskou zdkladnu ledniho hokej a je

podle poslednich udaji druhym nejvétsim kolektivnim sportem u nas.

Jednim z problémd, se kterym se u florbalu miiZeme setkat, je jeho nespravna vyuka ve
Skolnim prostfedi, kde je v n&kterych pifipadech nizkd informovanost uciteli o spravné
metodice tohoto sportu. Ucitel¢, ktefi nemaji osobni zkuSenosti s florbalem, neznaji ani tak
spravny vyklad pravidel, ktery se méni a obnovuje kazdy rok. Osobné jsem se s timto
problémem setkal, kdy jsem jako trenér nasich mladeznickych kategorii v minulych letech
pofadal ndbory na Skoldch v Ptibrami. Hodina télesné vychovy u déti na zékladnich
Skolach vypadala v urcitych situacich tak, Ze pani ucitelka hodila klukiim micek, rozdala
hokejky a florbal pfipominal v tu chvili valeCnou zénu. Tato situace se ale rok od roku
zlepSuje a florbal pronika do vyuky budoucich télocvikait. Je stale vice metodickych
pomucek a vybaveni na Skolach pro vyuku florbalu je ve vétSin€ piipadi jiz také

dostacujici.
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3.1.1 Historie florbalu

Vétsina lidi si mysli, ze florbal vznikl v nékterych skandinavskych zemich (Svédsko,
Finsko, Norsko), ale neni tomu tak. Florbal se zrodil v USA. Dé&lnici a mladici si vyrabéli
plastové hokejky a hrali v halach s plastovym pukem. Poté, co pfisel florbal do Evropy,
zacal se pouzivat dérovany micek, ktery nevymysleli florbalisté, ale baseballisté v USA.
Plastovy dérovany micek podobnych rozméra slouzil k tréninku americkych baseballovych

vo 1
nadhazovacu.

Florbal se zacal postupné rozvijet a jeho zacatky vzrhstu jsou pfipisovany piedevsim
zemim Skandinavie. Svédsky florbal, zvany innebandy, se za¢inal ve Svédsku rozvijet
zacatkem 70. let. Ve Finsku tomu bylo o nékolik let pozdéji. Tyto dvé zemé pattili mezi
pritkopniky florbalu a nejvétsi zasluhy patii zejména Svédsku. Florbal se posléze zalal

postupné rozvijet i v dali zemi a to Svycarsku, kde je tento sport nazyvan unihockey.

Florbal se dostaval do podvédomi stile vice zemi, a to bylo motivem pro vytvoireni
zastteSujici florbalové organizace, kterd by vzala pod sva kiidla narodni florbalové svazy.
International Floorball Federation (IFF) je organizace, ktera sdruzuje zemé, kde se hraje
florbal organizované. Byla zalozena vroce 1986 ve Svédské Huskvarné nejvétSimi

propagatory florbalu v Evropé — Svédskem, Finskem a Svycarskem.?

Mezi Clenské zemé se postupné zaradili v roce 1991 Dansko a Norsko, v roce 1992
Mad'arsko, a v roce 1993 spoleéné s Ruskem také Ceska republika. Rok 1993 byl také
spojen s prvni mezindrodni akci velkého formatu. Uskutecnily se uvodni rocniky
Europacupu (Poharu mistra evropskych zemi), kdyz Zenské tymy hostily Helsinky a muzi
hrali ve Stockholmu. V roce 1994 do rodiny florbalu ptibyla pétice Estonsko, Némecko,
Lotyssko, USA a Japonsko.?

! SKRUZNY, Zden&k. Florbal: technika, trénink, pravidla hry. Praha: Grada, 2005. Sport (Grada). ISBN
8024703831.

2 SKRUZNY, Zden&k. Florbal: technika, trénink, pravidla hry. Praha: Grada, 2005. Sport (Grada). ISBN
8024703831.

® http://www.floorball.org/default.asp?sivu=171&alasivu=25&Kkieli=826
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K dne$nimu dni je pod IFF 60 ¢lenskych zemi, pfiblizné¢ 4500 registrovanych klubii a
kolem 300 000 registrovanych hrac¢t a hracek. Tyto pocCty stale rostou a kazdy rok

zaznamenava florbal vétsi a vetsi narust.

3.1.2 Pravidla florbalu
Florbal je sportovni hra, kterou hraji dvé druzstva. Na kazdé strané hraje pét hraca v poli a
jeden brankaf. Hraje se na hfisti o velikosti 40 x 20 m, které¢ je ohrani¢eno po celém

obvodu mantinely, které jsou vysoké 50cm.

Obrizek 1 - rozméry florbalového h¥isté. 4
stolek
& 1.5 mI
+ + Y o+

_H—J'LH_ .

\+ + il + /

H 40 m H

Ukolem hrace je vstielit gol do branky, ktera je 160 cm $iroka, 115 cm vysoka, hluboka 65
cm Vv dolni ¢asti a 40cm v horni ¢asti s mé€kkou obvodovou a chytaci siti. Gol plati, jen
pokud je micek do brany dopraven hokejkou. Neplati, pokud je do branky timysIné kopnut,

vhozen, ¢i odehran micek hlavou. V poli hrac¢i smi odehrat nebo zpracovat mi¢ek i nohou.

Florbal se hraje na tfetiny. Hraje se Cisty hraci ¢as 3 x 20 minut. Pfestavka mezi kazdou
ttetinou je 10 minut. Tento hraci ¢as se u nas hraje pouze v extralize a prvni lize muzi,
extralize Zen a prvni lize juniorti. V niz$ich soutéZi nebo v soutéZich mladsich zaka a elévu

jsou hraci ¢asy nastavené dle pravidel soutéze.

* Zdroj: http://www.florbalovytrener.cz/wp-content/uploads/2014/08/hristestoleknastejnei.jpg

13



V dnesni dobé se da florbal povaZzovat za kontaktni sport. Kontakt hraci jiz neni nepovolen
jako dfive. Hra do téla je povolena. Hrac¢i nesmi zahrat micek hlavou nebo rukou a nesmi
ani pfi zahrani micku vyskocit. Hraci nesmi hrat hokejkou nad urovni kolen. Brankar hraje

bez hokejky a rukou mlize micek zahrat pouze ve svém brankovisti.

A4

Pii nedodrzeni pravidel je zahrdvan volny uder nebo trestné stiileni. Nejnizsi trest je
dvouminutovy, vétsi pétiminutovy za vaznéjsi a hrubéjsi zakroky a osobni desetiminutovy
trest. Hra¢i miize byt udélena od rozhodéiho také jedna z ervenych karet. ( CK1, CK2,
CK3 ). Tento hra¢ je zutkani vylouden. Cervend karta se udéluje ve vyjimeénych

ptipadech za nesportovni chovani nebo za brutalni faul.

3.1.3 Florbalové vybaveni

Mezinarodni florbalova unie (IFF) pfijala rozhodnuti o povinném atestu florbalového
vybaveni (hole, brankafské masky, mantinely, branky, micky), které ma chranit hrace
florbalu na celém svété. Testovani florbalového vybaveni je provadéno za nejpiisnéjSich
podminek s diirazem na technické provedeni, bezpecnost a zdravi hra¢ti. Ochranna znamka
na ném zaru€uje odpovidajici technické parametry. Vyrobci z kazdé znamky odvadéji
urcitou ¢astku na konto IFF a tyto prostiedky jsou pouZity na rozvoj florbalu na celém
SVEts. °

Mezi vystroj hrace patii florbalova hil, boty, dres, Sortky a Stulpny. Poptipadé dalsi
dopliky v podobé ¢Eelenek, ochrannych bryli nebo potitek. Brankaiska vystroj obsahuje
helmu, vestu, kalhoty, boty, suspenzor, chrani¢e na kolena a nékteti brankafi pouzivaji i

specialni rukavice na chytani.

3.2 Sportovni trénink

Sportovni trénink mizeme vysvétlit jako proces, ve kterém se snazime dosdhnout co
nejlepSiho sportovniho vykonu, jak po strdnce individudlni, tak i po strance tymové.
Snazime se v ném zvladat nové pohybové Cinnosti a opakovat jiz naucené, zvladat je co

nejlépe a dosahnout tim maximalniho vykonu. Jedna se o dlouhodoby proces. Pohybovou

> SKRUZNY, Zden&k. Florbal: technika, trénink, pravidla hry. Praha: Grada, 2005. Sport (Grada). ISBN
8024703831.
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¢innost se nenau¢ime ze dne na den, chce to kolikrat i roky tréninku. V diivéjsi dobé byl
trénink Casto zaméfen jen na opakovani soutéznich akth — florbalisté hrali mezi sebou
»Zapasy*, atleti béhali dané trat¢ atd. V dneSni dobé€ je trénink zaméten na Sirokou Skalu
tréninkovych cviceni, které jsou pro dany sport diillezité a napomahaji tak sportovci se
rozvijet a zdokonalit v dané pohybové Cinnosti co nejvice a dosdhnout tak co nejlepsiho

sportovniho vykonu.

Trénink je proces slozity a u¢elnd organizovany. Cinnost ve vétsing sportovnich odvétvi
ma podobu velmi sloZitych pohybi ¢i jejich kombinaci. Jejich zvladani vyZzaduje pfistup,
ktery v sob¢ tviiréim zptisobem kombinuje rizné metody, prostfedky a formy tréninku.
Pfitom je ziejmé, Ze neni mozné tyto specifické piistupy volit ndhodné (napt. podle
momentalni nalady trenéra), ale je nezbytné je urcitym zplisobem planovat, organizovat a
ridit. Ur€ity prvek nahodilosti se v trenérské praci vyskytuje vzdy, ale dobry trenér by se
jej mél snazit vzdy co nejvice redukovat a dévat prednost dobie organizovanému a

systematickému vedeni svych sv&enci. °

Dle Peric¢e jsou hlavnimi tkoly tréninku piedevsim télesny, psychicky a socialni rozvoj.
Ukolem sportovee v tréninku je také osvojovani sportovni dovednosti (technickou a
taktickou stranku), rozvijeni kondice (ovlivituje své pohybové schopnosti) a formovani si
osobnosti ve smyslu specifickych pozadavkt sportovniho odvétvi, ale i ve smyslu Sir§im,

obcanském.

Z hlediska pedagogického miiZzeme sportovni trénink chéapat jako vychovné-vzdélavaci
proces, kde se nejedna jenom o urcité zatizeni organismu a odpocinku, ale také o poznani,
osvojovani si novych v€domosti, dovednosti, navykt, rozvoji schopnosti, které¢ souviseji

s danou sportovni specializaci.”

Sportovni trénink neni primarné¢ zaméfeny na napi. formovani postavy, zdravotni a
kondi¢ni aspekty (prevence kardiovaskuldrnich chorob, kompenzace sedavého zpiisobu

zivota, kondi¢ni posilovani apod.) ¢i naplnéni urcitych ,estetickych kanont* (napf.

® PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. Fitness, sila, kondice. ISBN
9788024721187.

" LEHNERT, Michal. Trénink kondice ve sportu. 2010. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2010.
ISBN 9788024426143.
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vypracovand muskulatura), to jsou zpohledu podstaty tréninku ve sportu efekty
sekundarni. Sportovni trénink sméfuje k dosazeni individudln€é 1 tymoveé nejvyssi

vykonnosti v konkrétni sportovni disciplin€ a jejimu projevu vykonem v soutézich.®
Poar s . v v P . )
Sportovni trénink je prostfedkem vsSestranného rozvoje sportovcd.

Dovalil, vnima sportovni trénink jako komplexni proces. Je to proces, ktery je
nutné posuzovat jako jisty druh biologicko-socialni adaptace. To znamena sportovni
trénink vnimat jako proces morfologicko-funkéni adaptace, proces motorického uceni a
jako proces psychosocialni interakce. Jde o proces, pii kterém dochazi k vytvaieni
energetickych rezerv, proces, pfi kterém se rozdéluje energie a pii kterém jsou zapojené
ruzné télesné organy. Lze tak hovofit o procesu biologického ptizpisobeni zvysené télesné
namaze. Proto je dulezité, aby se sportovec ucil fadu novych pohybl a osvojoval si je.
Nesmime zapomenout, ze v jejich osvojovani hraji dilezitou roli poznatky motorického
uceni. Motorické uceni se Casto dava do souvislosti se zatézovanim, tedy pozadavkem na

to, vyvolat u sportovce jisté biologické zmény.

3.2.1 Sportovni trénink jako proces morfologicko-funk¢ni adaptace

Jednd se o souhrn specifickych a nespecifickych podnétli, kterymi se dosahuje fada
predevsim specifickych (zéalezi na sportovni specializaci) a nespecifickych zmén na rovni
bunééné 1 systémové (v oblasti energetického metabolismu — zvySeni energetického
potencialu, rozvoj fyziologickych funkci, koordinace ¢innosti napt. obéhového a dychaciho

aparatu apod.)

Podstatu téchto zmén a zplsob jejich vyvolani lze zjednodusené vysvétlit pomoci

fyziologickych pojmii homeostéza - stres - adaptace a jejich vztahi. *°

8 PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. Fitness, sila, kondice. ISBN
9788024721187

9 CHOUTKA, Miroslav a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Olympia, 1987. Nau¢na literatura.

Y DOVALIL, Josef (ed.). Vykon a trénink ve sportu. 2. vyd. Praha: Olympia, c2005. ISBN 8070339284.
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3.2.1.1.1 Homeostaza

Homeostaza (z fec. homoios, stejny, a stasis, trvani) je schopnost samovolné udrzovani
hodnoty n¢jaké veliCiny na stejné hodnoté. U zivych organismi to tedy znamena schopnost
udrzovat vnitini prostfedi v rovnovazném stabilnim stavu, i pokud na né&j ptsobi vngjsi
vlivy. Je to tedy schopnost sportovce udrzovat stabilni vnitini prostedi i za stavu pro n¢ho

vnéjsich nepiiznivych podminek.

Dle Dovalila* je vnitini prostfedi v §ir$im smyslu krev, tkafiovy mok a bundéna
protoplasma. Na stav rovnovazného vnitiniho prostiedi pisobi fada podnétd, které mohou
tento stav zménit, narusit nebo vychylit. Pokud se jedna o mensi vychyleni, tak se tento
stav bez vétSich obtizi ustali pomoci fyziologické integrace. Pokud je vychyleni vétsi,

vvvvvv

takovy stav oznacujeme jako zatéz (stres).

3.2.1.1.2 Stres

Stres (angl. stress = napéti, tlak) je stav organismu, ktery je vyvolany ptisobenim riiznych
podnétd, které vyvolaji rizné reakce organismu, reakce nervové systému nebo humoralni
soustavy. Je to stav organismu, ktery je odezvou na zat€z jednak fyzickou, tak 1
psychickou. Podnéty, které pusobi na organismus, a které vyvolavaji stres, se nazyvaji
stresory. Jedinec se mize témto stavim postupné prizpisobit, jak jinak, nez tréninkem.
Pokud stresové situace zaziva opakované, dochdzi ke zméndm organismu a postupné
dosahuje stavu adaptace.

wotres je stav organismu, do kterého se dostane viivem pusobeni stresoru. Pritom

.7 . ’ ’ v o o r v Vv, 7 vy ro. « 12
mobilizuje systém obrannych a reparacnich pochodii za ucelem preZiti zatézZové situace

Stres poznavame ve dvoji podobé, kladny, pfijemny — eustres a distres — nepiijemny stres,
ktery jedince ohrozuje. Rada jedincii vyhledava zamérmé situace, které ho vystavi stresu

(horolezectvi, béh na dlouhé trat¢).

1 DOVALIL, Josef (ed.). Vykon a trénink ve sportu. 2. vyd. Praha: Olympia, c2005. ISBN 8070339284.

12 KOHLIKOVA, Eva. Fyziologie ¢lovéka: ucebni texty pro trenérskou Skolu FTVS UK v Praze. \I Praze:
Univerzita Karlova, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2004, s. 148. ISBN 8086317315.
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Problém velikosti stresu a stresoru zlstava ne zcela objasnény. Pres nekteré pokusy (napf.
Kliner a VinSova 1988, Veselkova a Brodan 1983 a jini) nejsme schopni piesnéji urcit, kdy

se podnét — cviceni, tréninkova Cinnost — stava stresorem a v praxi se musime spoléhat na

odhad. *®

3.2.1.1.3 Adaptace
Dle Janského se adaptace nejcastéji definuje jako zmény organismu, které jsou pro

sportovce prospésné, a které sméfuji k udrzeni homeostazy v novych podminkach.

Tyto zmény se projevi na mnoha urovnich naseho organismu. Od reakci v bunkach, az po
zmeény organismu. T¢lo sportovce a jeho organismus je vystaven opakovanym tréninkim,
coz ma za nasledek pfizpisobeni, neboli adaptaci, organismu na vét§i naruSeni

homeostazy. Organismus je poté schopny dosdhnout vy$siho vykonu.

Dle Astranda a Kaare Rodahla ** uvadim priklady nékterych adaptacnich zmén v diisledku
tréninku.

Tabulka 1 - piiklady adapta¢nich zmén.™

Hmotnost svall Zvysuje se

Svalovy myoglobin Zvysuje se

Hmotnost a objem srdce Zvysuje se
Dechovy objem v klidu Klesa
Dechova frekvence maximalni Klesa

¥ DOVALIL, Josef (ed.). Vykon a trénink ve sportu. 2. vyd. Praha: Olympia, c2005. ISBN 8070339284.

1 ASTRAND, Per-Olof. Textbook of work physiology: physiological bases of exercise. 4th ed. Champaign,
IL: Human Kinetics, c2003. ISBN 0736001409.

1> 7droj: ASTRAND, vlastni uprava
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., Teorie morfologicko-fyziologické adaptace, rozpracovanda a obohacovand ve druhé
poloviné dvacatého stoleti, se ukazuje v mnohém uzitecna. Sehrala pozitivni roli v systému

poznatku prirodovédnych zakladii tréninkového procesu. «16

3.2.2 Sportovni trénink jako proces motorického uceni
., Osvojovani, zdokonalovani a stabilizace dovednosti je ve sportovnim tréninku zcela

vvvvvv

V tomto smyslu musi byt trénink chapan jako zvlastni proces uceni, svym zamérenim

o C T
proces motorického uceni.

Jedna se tedy o proces, pii némz se nabyvaji, zpestiuji, zjemnuji, stabilizuji a uchovavaji
motorické dovednosti. Je to proces, ktery je zakomponovan do celkového rozvoje lidské

osobnosti a uskute¢niuje se spolu s osvojovanim znalosti, s rozvojem vykonnosti a chovani.

Dovalil ve své literatufe uvadi, Ze zakladem motorického uceni, jsou v€domosti o

nervovém fizeni a regulaci pohybu, pfedev§im ¢innosti organismu.

To znamend, Ze pii po drazdéni nervové ¢i svalové bunky se nervovy vzruch §ifi aferentni

dréhou do centralniho nervového systému, kde se zpracuje informace, a zpétné se Sifi

dréhou eferentni a dojde k pohybovému tkonu.

3.2.2.1.1 Faze motorického uceni

V motorickém uceni rozliSujeme az Ctyfi faze. Nektefi autofi uvadéji tfi faze, jini Ctyfi.
Prvni faze motorického u€eni — generalizacni, je fazi nacviku, sezndmeni. Uplatiiujeme zde
znalost télesnych cviceni, s dopomoci zrakovych, sluchovych a kinestetickych analyzatort.
Dulezité v této fazi je setkani tvari v tvatf prvnich pokust s cilem. Vytvateji se nam tak
zasady spravného provedeni techniky pohybu. V generalizacni f4zi jest¢ nejsou vytvorené
doCasné spoje, motoricky projev je neohrabany, méné koordinovany, neefektivni.

ZjednoduSeni je typicky znak pro generalizacni fazi.

' DOVALIL, Josef (ed.). Vykon a trénink ve sportu. 2. vyd. Praha: Olympia, c2005. s. 73. ISBN
8070339284.

" DOVALIL, Josef (ed.). Vykon a trénink ve sportu. 2. vyd. Praha: Olympia, ¢2005. s. 73. ISBN
8070339284.
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Druhd faze je fazi diferenciani — faze zdokonalovani, zpeviiovani. V této fazi chceme
dosahnout lepsi kvality pohybu. Samy si upeviiujeme pfedstavu o nacviceném pohybu na
zéklad¢ informaci. Zpevilujeme si spravné provedeni pohybu a nezbytnou soucasti je
odstranovani chyb. Vnégjsi projev je diferenciovany, postupné jsou technicky zvladnuty
pohyby dil¢i, které tvofi celek. Pohyby se stdvaji ti¢elnymi, koordinovanymi a spravné
vyuzitelnymi. V centralni nervové soustavé dochazi ke koncentraci podnéti do oblasti
mozkové klry, které maji vztah k provadénému pohybu. Pohyby jsou u¢inné a spojuji se.

Dosahujeme vyssi tirovné.

Treti fazi je faze stabilizacni — fadze automatizace, zdokonalovani. Zdokonalovani v této
fazi uceni je zamétfeno k vybéru reakce, a tim i ke zvySovani vykonnost za ztizenych
podminek (psychickd zatéz sportovce). Vztahy mezi pohyby jsou na vysoké trovni,
navenek ptisobi jako harmonicky uceleny pohyb. Rizeni pohybii funguje dobie. Zpétna
aferentni draha pilisobi jako zpétnad vazba provadénych pohybl. Mentalni aktivita je na

vysoké urovni.

Vsechny tyto faze motorického uceni ovliviiuje ve sportovnim tréninku ve vysoké mife
trenér, ktery by mél piisobit jako ucitel. Mél by spravné komunikovat s jedincem, spravné
interpretovat napf. Spatné pohybové néavyky, ptesné opravovat jedince, podrobné
vysvétlovat a celkoveé provadét zpétnou vazbu. Role trenéra je v tomhle aspektu Siroka a

m¢ela by byt predevsim didakticka.
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Tabulka 2- faze motorického uéeni.’®

, . " Civr o Mentalni
Faze Znaky Urovent | Vnéjsi projev CNS aktivita
1. S.e Znamen, Nizka | Generalizace | Iradiace | Vysoka
instrukce
Zpevneéni,
2. | zpétna vazba, | Stfedni | Diferenciace |Koncentrace| Nizka
nacvik
Zdokonal i , . i, iy
3. do ona‘ovact Vysoka |Automatizace| Stabilizace | Nizka
nacvik
Transfer, Tvotiva Tvoftiva
4. integrace, | Mistrovska . . Vysoka
L koordinace asociace
kreativita

3.2.3 Sportovni trénink jako proces psychosocialni interakce

Dle Dovalila ** méa chovani sportovce jednak individualni, tak i spole¢ensky rozmér. To
znamend, ze trénink neni jen jako forma pohybovych ¢innosti, dovednosti, zlepSovani
vykonnosti, ale je to také proces psychosocialni interakce. Formuje se psychika ¢lovéka a

jeho chovani v siti spoleenskych vztahi.

Je znamo, Ze sport pasobi kladné na psychiku jedince, ale zaroven psychika jedince ptsobi
na sportovni vysledky, sportovni utkéni a ¢innosti. Trenér by mél 1épe poznévat osobnostni
stranku sportovce, jeho emoce, charakter, motivaci, viili atd. Poznani osobnostni stranky
sportovce urcité patii k zdkladiim pro dobré zvladnuti tréninku a pro co nejlepsi podani
vykonu pfti soutéZich. Je to jeden z hlavnich kli¢d uspéchu. Vztahy ve sportu nejsou jen
mezi trenérem a sportovcem, ale jsou to i vztahy mezi sportovci navzajem, funkcionafi, a
dalsimi. Tyto vztahy se v prubéhu tréninku utvareji a méni rizné, v zavislosti na situacich,

podminkach a jedincich.

18 Zdroj: vlastni tvorba
9 DOVALIL, Josef (ed.). Vykon a trénink ve sportu. 2. vyd. Praha: Olympia, c2005. ISBN 8070339284.

21



,Spojeni mezi subjekty, trenérem a sportovcem, se uskutecnuje hlavné komunikaci. Je
obousmeérna, prenos informaci na cilovy objekt ovliviiuje i toho, kdo informaci podava.
Komunikace rozhoduje o uspésnosti tréninku. Trenér predklida zameéry ve formé
konkrétnich ukolu. Musi pritom brat v uvahu celkovou situaci, volit vhodnou formu,
respektovat ndzory sportovci. Ziklad je dan socialni percepci, tj. schopnosti vnimat

ostatni, chdpat je, citit s nimi. 20

3.3 Kondice

Kondice (z lat. conditio — podminka pro néco) je vSestranna, predevSim fyzicka ale i

psychicka ptipravenost sportovce k realizaci sportovniho vykonu.
Bediich 2! d&li kondici na dvé sloZky. Na kondici obecnou a kondici speciélni.

Kondice obecna je dilezita pfedevSim u mladeze, kdy je cilem dosdhnout vSestranného
rozvoje. Zaméfuje se na vSechny pohybové schopnosti pomoci velké Skaly pestrych
cviceni, pfes gymnastické, atletické aj. Kondice specialni, je uz kondice, ve které jde o
zamé&feni pohybovych schopnosti ve specifickych dovednostech. Specialni u€eni, vytvareni

a zdokonalovani si struktury pohybu prostfednictvim zatiZeni nebo motorického uceni.

Kondice je spolu s taktikou a technikou zakladnim pfedpokladem individudlniho a tim 1
tymového herniho vykonu. Role kondice se méni v zavislosti na typu zatizeni, kterému je
hra¢ podroben. Kondi¢nim tréninkem je obvykle zahajovana ptiprava hraci na soutézni
obdobi. Pfi fizeni kondi¢niho tréninku je tfeba respektovat obecné fyziologické zakonitosti,
platné pro organismus podrobeny télesnému zatiZzeni na strané jedné a na stran€ druhé

dosazeny rozvoj, ktery je diisledkem absolvovaného tréninku a vrozenych dispozic hrace.

Samotny trénink fyzické kondice neni zarukou Uspéchu, ale nedostatek nebo nedostatecna

kvalita této piipravy téméf s jistotou garantuje netispéch.

2 DOVALIL, Josef (ed.). Vykon a trénink ve sportu. 2. vyd. Praha: Olympia, c2005. s. 77. ISBN
8070339284.

! BEDRICH, Ladislav. Fotbal: ritudlni hra moderni doby. Brno: Masarykova univerzita, 2006. ISBN
8021039272.
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Ptinos tréninku fyzické kondice ma mnoho podob % :

Zlepsuje vyuziti kysliku ve svalech, zvySuje energeticky potencial svalti.
ZlepSuje schopnosti svalti vyuzivat tuk jako zdroj energie.

Zvysuje velikost svalovych vldken (zatim neni prokazano, Zze by se
zvétSoval

také jejich pocet), coz pomahd svallim pracovat s vétsi silou.

Zvysuje mnozstvi krevnich kapilar ve svalech, coz ma za nasledek lepsi

prokrveni svall s vys$si dodavkou kysliku.

ZlepSuje dychani, je plné vyuzita plicni kapacita, dychaci svaly jsou
vytrvalejsi.

Zvysuje celkovy objem krve a zlepSuje distribuci krve do pracujicich svala.
ZlepSuje schopnost srdce pumpovat krev v kazdém jednotlivém stahu.
ZlepsSuje efektivnost nervové soustavy a tim i kontrolu pohybu a umoznuje
télu spotiebovat méné energie pii stejném mnozstvi pohybové aktivity.
ZlepSuje schopnost spalovani nepotiebného tuku, zlepSuje stavbu téla.
ZlepSuje funkci endokrinniho systému snizenim mnozstvi inzulinu
potiebného ke zpracovani sacharidl pfijimanych potravou.

Zesiluje kosti, svaloveé upony, Slachy a tim snizuje riziko zranéni.

Ptiklady rozvoje fyzické kondice dle Martense 2.

Lepsi celkova vykonnost.

Méng¢ tnavy v dlouhotrvajicich soutézich.

Rychlé obnoveni sil a energetického potencialu po namahavych trénincich
nebo utkanich.

Mén¢ svalovych bolesti.

Schopnost trénovat technicke a taktické dovednosti déle a I1épe.

Mensi nachylnost ke zranénim.

Rychlejsi rekonvalescence po zranéni.

Prevence psychické tinavy a zlepSeni koncentrace.

VéEtsi sebeduvera sportovet pii védomi, ze jsou dobie kondi¢né ptipraveni.

2 MARTENS, Rainer. Uspéiny trenér. Prelozil Ivan SOULEK. Praha: Grada, 2006. ISBN 8024710110.

2 MARTENS, Rainer. Uspésny trenér. Prelozil Ivan SOULEK. Praha: Grada, 2006. ISBN 8024710110.
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3.4 Kondic¢ni priprava

Kondic¢ni pfiprava se primarn¢ zamétuje na ovlivnéni pohybovych schopnosti sportovce.

Je v podstaté zékladni a nejdilezitéjsi slozkou tréninku. Kondi¢ni piiprava se zamétuje na
optimalni rozvoj obecnych pohybovych schopnosti a funkei vSech orgéni. Pro tento rozvoj
se uziva specifickych 1 nespecifickych prostfedkl s riznou intenzitou a objemem cviceni.

Vysoka turoveinl kondi¢ni piipravenosti umoziuje zvladnuti a zdokonalovani techniky. 24

Mezi kondi¢ni schopnosti se fadi schopnosti silové, rychlostni, vytrvalostni, koordina¢ni a
pohyblivost (flexibilita). Schopnosti silové, rychlostni a vytrvalostni jsou stavény
pfedev§im na zatéZovani, které dava podnét funkénim systémim, energetické strance a

tizeni pohybu. Koordina¢ni pohybové schopnosti vyuzivaji znalost motorického uceni.

Dovalil®®, d&li kondi¢ni piipravu na obecnou a specidlni. Obecna kondieni piiprava
komplexné plisobi na vSechny pohybové schopnosti pomoci rizné skaly cviceni a
primarnim cilem je vSestranny pohybovy rozvoj. Specidlni kondi¢ni ptiprava se odvozuje
od specializace sportu. Jeji obtiznost spocivd v maximdlnim uplatnéni pohybovych

schopnosti ve sportovnich dovednostech, ve specialné vytvarené struktuie pohybu.

Obrazek 2 - schéma kondiéni pFipravy: %

Motorika Psychika
- pohybové dovednosti -  motivace — postoje
- ohyboveé schopnosti - aktivace
Y
- wytrvalost - regulace pohybowvé éinnosti
_—

- obratnost - mysleni

- rychlost - wvolni asili

- sila - emoce

.\ Fyziologické funkce /

- systém svalovy

- systém srdeéni a obéhowvy
- systém dychaci

- systém energetickeho metabolismu

- systém neurohumordlni regulace

2 DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. ISBN 8070337605.
> DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. ISBN 8070337605.

% 7droj: Choutka, Dovalil 1991
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, Kondicni priprava si jako obsahova slozka tréninku klade za cil predevsim rozvoj

pohybovych schopnosti “ 2

Z vyse uvedeného obrazku muzeme vidét, Ze kondi¢ni pfipravu nelze brat jako jednotnou
zalezitost, ale musime se na ni divat a chapat ji v celé své Siice. Jednotlivé slozky jsou
navzajem propojené a na sob¢ zavislé. Propojeni téchto slozek je dulezité pro to nejlepsi
zvladnuti kondi¢ni pfipravenosti. Vidime, Ze centralni nervova soustava, jeji fidici ¢innost,

nam hraje klicovou roli.

V dnesni dobé€ maji florbalové kluby vyssich soutéznich trovni jiz asto kondi¢ni trenéry,

ktefi se specializuji na rozvoj fyzické kondice, a kteti spolupracuji s Klubovymi trenéry.

3.5 Pohybové schopnosti

3.5.1 Rychlostni schopnosti
Rychlostni schopnost je schopnost vyvijet ¢innost s maximalni intenzitou. Schopnost konat
kratkodobou pohybovou c¢innost do dvaceti sekund bez odporu, nebo jen s malym

odporem. Zapojuje se pievazné¢ ATP-CP zona. 28

Celikovsky # rychlostni schopnost definuje jako vlastnost pohybem premistit t&lo, jeho

¢ast nebo urcité biemeno v co nejkrat§im ¢asovém tseku nebo s maximalni frekvenci.

Obecné lze tedy fici, ze rychlostni schopnost, je schopnost reagovat na dany podnét a
nasledné provést pohyb v co nejkrat§im mozném Casovém intervale. V nekterych sportech
jsou rychlostni schopnosti velmi dalezité a pro dany sport jsou piimo vyZadovany, jako
napiiklad sprinty v atletice, plavani aj. Rychlostni schopnosti jsou ale dulezité i v ostatnich

sportech. Ve florbale maji rychlostni schopnosti vliv naptiklad pii soubojich za mickem,

2 DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. s. 107 ISBN 8070337605.

%8 PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. Fitness, sila, kondice. ISBN
9788024721187

» CELIKOVSKY, Stanislav. Antropomotorika: teorie télesnych cviceni. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1972.
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ale 1 vnahlém breaku, startech na kratkou vzdalenost ¢i napadani. Dovalil, 30 Ve své
literatuie uvadi, ze u rychlostnich schopnosti byl zji§tén nejvyssi stupen dédicnosti ze
vSech pohybovych schopnosti. Rychlostni schopnosti jsou tedy dané z velké casti
genotypem a nékteré studie (Kovar 1981, Sologub a Tajmazov 2003 aj.), dokonce uvadéji,

ze rychlostni schopnosti se tréninkem daji ovlivnit jen v malé mife.
Déleni rychlostnich schopnosti

U dé¢leni rychlostnich schopnosti se setkdvame s riznorodym nazorem autor. VéEtSina
autort d€li rychlostni schopnosti na reakéni a akcni (realizacni). Toto rozdéleni uvadi
naptiklad ve své publikaci Celikovsky 3 Del rychlostni schopnosti na reakéni a akéni.
Reakéni rychlostni schopnosti dale rozlisuje dle podnétu a dle odpovédi. Dle podnétu
vizudlni, axialni a taktilni. Dle odpoveédi na jednoduché a slozité. Akcni rychlostni
schopnosti rozdéluje na elementarni a komplexni. Elementarni — pohyby jednoduchého
nebo slozitého charakteru. Komplexni — smiSené pohyby déli na silové rychlostni

schopnost, vytrvalostné rychlostni schopnost, koordinac¢ne rychlostni schopnost.

Jinak d&li rychlostni schopnosti Lehnert® | ktery vychazi ze dvou skupin. Z komplexni

rychlosti a z elementarni rychlosti.

Obrizek 3 — rozdéleni rychlostnich schopnosti.*

Komplexnirvchlost Elementami rvchlost
Re:zkén: rychlost Akéni rvchlost Rwvchlost jedndni
-
Jedneduchiraakes | Vibacovi realees ‘ | Acyklicki rychlost ‘ Cyldicka rychlost

| Alkcalaratm || Frelkvenim | | 82 zmércu smém

%0 DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. 3. vyd. Praha: Olympia, 2009. ISBN 9788073761301.

3t CELIKOVSKY, Stanislav. Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu : celostdtni vysokoskolska
ucebnice pro posluchaqce fakult télesné vychovy a sportu .. 3., preprac. vyd. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1990. Ucebnice pro vysoké skoly (Statni pedagogické nakladatelstvi). ISBN 8004232485.

%2 LEHNERT, Michal. Trénink kondice ve sportu. 2010. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2010.
ISBN 9788024426143.

%% 7droj: Lehnert, 2010
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Na obrazku vyse mizeme vidét schéma rozdéleni rychlostnich schopnosti, jak je uvadi
Lehnert ve své publikaci. Reak¢ni rychlost je schopnost, v co nejkrat§im ¢ase reagovat na
urcity podnét. Tato rychlost zavisi na ¢innosti CNS, psychické aktivité a na kvalité
koncentrace. Ve sportu se jedna naptiklad o reakci na startovni vystiel. Ve florbale je tato
schopnost dilezité, jedna se o napiiklad o reakci na herni situaci, start za mickem atd. Za
jak dlouho dokdzeme zareagovat, zavisi na mnoha okolnostech, prostredi (divaci),
psychice, rozcviceni a mnoha dalSich. Ak¢ni rychlost je rychlost svalové prace. Je to
rychlost, pii niz ptfesouvdme télo, nebo ménime polohu jeho jednotlivych segmenti. Jedna
se o rychlost daného pohybu. Ak¢ni rychlost se déli na acyklickou a cyklickou. Acyklicka
pohybova rychlost je provedeni pohybu s co nejvétsi rychlosti proti malému odporu. Ve
florbale se s touto rychlosti setkavame napiiklad béhem stielby — rychlost vystreleni micku
hokejkou. DuleZité pii této rychlosti je i rozvoj silovych schopnosti. Cyklicka rychlost je
rychlost, pfi niz provadime dany pohyb nepterusované, v cyklu a s vysokou frekvenci.
Jedna se napriklad o béh, plavani, jizdu na kole. Ve florbale se s takovou rychlosti miZzeme
setkat napfiklad ve sprinterskych soubojich za mic¢kem. Cyklicka rychlost se dale déli na
akceleracni, frekvencni a rychlost se zménou pohybu. Pfi jiZ zmiovaném souboji za
mickem je dulezité, aby hra¢ dosahnul maximalni irovné€ zrychleni v co nejkratSim useku.
Je to faze zrychleni s dynamickym pribéhem a dobou zrychlovéni. Frekvenéni rychlost je
rychlost opakujicich se pohybt. Jakou frekvenci kroki ma naptiklad bézec. A posledni
zminovana rychlost se zménou sméru, je rychlost spojend se zménou sméru. Ve florbale je

to schopnost, ménit ndhle a co nejrychleji smér nebo pohyb téla. 3

3.5.2 Vytrvalostni schopnosti
Za vytrvalost je vSeobecné¢ povazovana pohybova schopnost ¢lovéka k dlouhotrvajici
télesné Cinnosti. Soubor ptfedpokladli provadét cviceni s urCitou niz$i nez maximalni

intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potiebnou dobu co nejvyssi moznou intenzitou.
35

% LEHNERT, Michal. Trénink kondice ve sportu. 2010. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2010.
ISBN 9788024426143.

% PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. Fitness, sila, kondice. ISBN
9788024721187.
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Vytrvalostni vykony jsou zavislé na téchto Cinitelich:

e Na ekonomice techniky provadéné pohybové aktivity.
e Na schopnosti ptijmu 0,
e Na optimalni télesné hmotnosti.
e Na trovni volni koncentrace zamétené na piekonani vznikajici inavy.
e Na rozvoji druhu vytrvalosti, ktery je rozhodujici pro typ provadéné pohybové
¢innosti.
e Na zpusobu kryti energetickych potieb.
Déleni vytrvalosti:

Vytrvalostni schopnosti se obecné déli dle nékolika faktori:

e Dle doby trvani pohybové ¢innosti

o Rychlostni vytrvalost — 35 sekund

o Kratkodoba vytrvalost — 35 az 120 sekund

o Stfednédoba vytrvalost — 2 az 10 minut

o Dlouhodob4 vytrvalost — 10 minut az n¢kolik hodin
e Dle tcasti zapojeni svalovych skupin

o Celkova vytrvalost — zapojeni nejméné 2/3 svalstva

o Lokalni vytrvalost — zapojeni nejmén¢ 1/4 svalstva
e Dle typu svalové kontrakce

o Dynamicka vytrvalost

o Staticka vytrvalost

Lehnert * pridava jesté ve své publikaci rozdéleni na:

e Cyklicka vytrvalost
e Acyklicka vytrvalost

% LEHNERT, Michal. Trénink kondice ve sportu. 2010. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2010.
ISBN 9788024426143.
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Rychlostni vytrvalost

Rychlostni vytrvalost se uplatituje pifi cyklickych sprinterskych disciplinach, které trvaji
v rozmezi 7-35 s. Energie je spotfebovana hlavné anaerobné-alaktitovym a anaerobné

laktatovym systémem.
Krdtkodobda vytrvalost

Kratkodoba vytrvalost se uplatiiuje pii cyklickych zavodnich cCinnostech, jako jsou
napiiklad béhy na 400 nebo 800 m. Tato ¢innost probiha v rozmezi 35 s az 2 min. Energie
je kryta predevSim aktivaci laktitového systému, kdy dochéazi k produkci laktatu. Ve
florbale je tato vytrvalost dilezitd, aby hrac¢ vydrzel stfidani po celou dobu v urcitém

neupadajicim tempu.
Strednédobd vytrvalost

Stiednédoba vytrvalost je vytrvalostni schopnost, ktera ma dobu trvani pohybové Cinnosti

V rozmezi 2-10 min. Pfi dlouhém zatizeni vysokou intenzitou nastdva nahromadéni laktatu.
Dlouhodobd vytrvalost

Je vytrvalostni schopnost, ktera trva mezi 10 minutami az n€kolika hodinami. Dlouhodoba

vytrvalost ve florbalu je dalezita pro zvladnuti celého zapasu.

3.5.3 Silové schopnosti
Silové schopnosti jsou definovany jako schopnost pfekondvat i udrzovat vnéjsi odpor

, 37
svalovou kontrakei. 3

Ve florbalu jsou silové schopnosti dulezité v dnesni dobé vice nez diive. OvSem, zZe
Vv jinych sportovnich disciplinach (napt. vzpirani) maji vétsi vyznam, ale dnes se bez
silovych schopnosti florbalista neobejde. Florbal se stava stale vice kontaktnim sportem a
hrac je tak nucen piekonavat odpor soupete, hrat t€lem v soubojich o micek i1 v soubojich

bez micku.

8 PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. Fitness, sila, kondice. ISBN
9788024721187.
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Silové schopnosti jsou urovany prostiednictvim svalové sily, ktera je dana z kontrakci

svall podilejicich se na ur¢itém pohybu. %8
Déleni silovych schopnosti

Silové schopnosti se vétSinou déli dle typu svalové kontrakce, kterou sval vykona.
Svalovych kontrakei rozezndvame nékolik druhti. Dle zmén délky svalu a dle napéti svalu

rozeznavame statickou silovou schopnost a dynamickou silovou schopnost.®

e Statické silové schopnosti

e Dynamické silové schopnosti
o Vybusnasila
o Rychlasila
o Vytrvalostni sila

o Maximalni sila
Vybusnd sila
Charakteristickd maximalnim zrychlenim a nizkym odporem. Ve sportech se vyuZziva

naptiklad pfi uderech, stielbé, odrazech, kopech, odbyti, odpalovéni atd. Ve florbale se s ni

setkavame pfi startech za mickem, pfi zménach smeéru, nebo pii sttelbé hokejkou.
Rychla sila

Ta spocivd v nemaximalnim zrychleni a v nizkém odporu. Stejné€ jako vybusna sila se s ni

ve florbale setkdme pfi startech a stelbé.
Vytrvalostni sila

Jedna se o silu, kde se pracuje s nizkym odporem a nevelkou stalou rychlosti. Mezi sporty,
kde se s ni setkame, patii napiiklad cyklistika, veslovani, plavani, hokej a dalsi. Ve florbale
se sni setkame po celou dobu utkdni. Hra¢ potiebuje béhem utkdni udrzet sviyj silovy

projev na urcité urovni po celou dobu, bez vyrazného poklesu.

% HOHMANN, Andreas, Martin LAMES a Manfred LETZELTER. Uvod do sportovniho tréninku. Ptelozil
Toma§ STUDENY. Prostéjov: Sport a véda, 2010. s. 336. ISBN 9788025492543.

% PERIC, Tomés a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. Fitness, sila, kondice. ISBN
9788024721187.
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Maximadlni sila

Piekonava vysoky az hrani¢ni odpor malou rychlosti. Mezi sporty, kde se s maximalni
silou setkdme, patii naptiklad vzpirdni, rtizné druhy strongman sportd a dalsi. Ve florbale

vyuzivame maximalni silu ptfi osobnich soubojich.

3.5.4 Koordinacni schopnosti

Dle Perice a Dovalila *° se koordinacni schopnosti fadi mezi ostatnimi pohybovymi
Z postaveni, které maji k ostatnim pohybovym schopnostem. Jsou pro né jakysi spojovaci
most. Definice Kkoordinaénich schopnosti neni jednotna. Koordinaéni schopnost se

napiiklad popisuje jako schopnost:

e zvladnout a okamzité celit kazdému novému pohybu a rychle se pfizplsobit
pohybovym pozadavkiim ménici situace.
e zvladnout a zdokonalovat rychlé provadéni sportovnich pohybii a pouzivat je
rychlym zpiisobem
e orientovat vlastni pohyby podle stanovené potfeby, piizpusobit rychle nové
pohyby nebo jednat s aspéchem v odlisnych podminkach, pokud jde o rychlé
motorické pohyby
e zvladnou a zdokonalovat rychlé provadéni sportovnich pohybii a pouZzivat je
rychlym zpiisobem
e orientovat vlastni pohyby podle stanovené potieby, pfizplsobit rychle nové
pohyby nebo jednat s aspéchem v odlisnych podminkach, pokud jde o rychlé
motorické pohyby
e vytvaret pohybové akty, ptfetvaret vypracované formy Cinnosti a pfepojovat se
Z jednéch na druhé v souladu s pozadavky ménicich se podminek
Z vyse uvedenych popistt miiZzeme videt, Ze jsou pro koordinaci dileZité naroky na rychlost
a prenosnost pohybu, na pfizpisobeni se vn¢jSim podminkdm a na vytvofeni nového

pohybu. Zakladnim prvkem koordinace je ¢innost centralni nervové soustavy, ktera ma za

40 PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. Fitness, sila, kondice. ISBN
9788024721187.
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ukol fizeni a organizovani oblasti pro pohyb. Pfedevsim funkce analyzatori, jednotlivych

funk¢nich systémil, funkci nervosvalové koordinace nebo funkci psychologickych procesi.
Déleni koordinac¢nich schopnosti

Koordinaci obecné¢ délime na koordinaci vSeobecnou a koordinaci specialni. Koordinace
obecnd je schopnost provadéni pohybovych dovednosti bez ohledu na sportovni
specializaci. Je dulezité, aby hrac¢i méli rozvinutou vSeobecnou koordinaci, protoze ta pak
navazuje a piedstavuje zaklad pro koordinaci specialni. Specialni koordinace je schopnost
provadét efektivné a intenzivné sportovni Cinnosti, bez chyby a dokonale. Specidlni
koordinaci sportovec ziskavd v prubéhu celé své kariéry pravidelnym procvicovanim

pohybovych dovednosti a techniky.

Po strukturdlni strance je Clenéni koordinace velmi slozitd pohybova cinnost, kterd je
tvofena samostatnymi dil¢imi schopnostmi, které se neprojevuji samostatn¢, maji své

‘x . VIS woxt o c s 4l
zvlastnosti, které ji charakterizuji a jimiz se ve vEtsi 1 mensi mife projevuje.

Hlavnimi soucastmi koordinace podle publikaci jsou:

1. Schopnost diferenciacni — schopnost provadét a fidit pohyb v prostoru a cCase
s ohledem na silové pozadavky. Diferencia¢ni schopnost je velmi dilezita pro
regulaci pohybu. Umoziuje spravné fizeni pohybu a ma kontrolni funkci. Tato
schopnost se rozviji naptiklad cvicenim zakladni a sportovni gymnastiky.

2. Orientacni schopnost — umoziuje rychle a piesné zachytit dilezité informace o
pohybové Cinnosti. Je to schopnost ménit polohu a pohyb téla v prostoru a case.
Schopnost urcit a zménit postaveni a pohyb téla v prostoru. Projevuje se napiiklad
vnimanim prostorti sportovisté, postaveni spoluhracii, rychlosti, sméru a rotace
mice. Souvisi napiiklad se spravnym nacasovanim ptihravky (timing).

3. Schopnost reakéni — je to schopnost zahgjit podnét v co nejkratS§im case. Je to
schopnost ve své podstaté totozna s pojmem reak¢ni rychlost. Optimalni reakce ve

spravném cCase a na spravném misté je zdsadni predpoklad pohybového jednani.

4 PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. Fitness, sila, kondice. ISBN
9788024721187.

32



3.55

Reakéni dobu ovliviiuje fada Ciniteltl, napf. intenzita ¢i vyznamnost podnétu. Horni
koncetina reaguje obvykle po krat$i dob¢, nez koncetina dolni.

Rytmicka schopnost — je schopnost umoznujici strukturaci pohybt do rytmické
formy. Jedna se jednak o vnimani a uskute¢néni rytmi na podnéty taktilni, zrakové
a sluchové, nebo jde o rytmickou realizaci pohybu — uskutecnéni rytmické formy
V pohybové c¢innosti. Rytmicka schopnost se rozviji napiiklad gymnastickymi
cvicenimi, hudebné-pohybovymi cvicenimi se zménou rytmu, tempa, dynamiky,
formy atd.

Rovno-vahova schopnost — schopnost, kterd umoziuje udrzet t€lo nebo predméty
v relativné stabilni poloze. RozliSujeme ji na statickou, dynamickou a balancovani
s pfedmétem. Ve florbale je tato schopnost dilezita pfedevSim pii kontaktu se
soupetem, ale i pfi zméndch sméru. Tuto schopnost rozvijime pomoci riznych
cvic¢eni rovnovahy a balan¢nich cviceni.

Schopnost sdruzovani — je schopnost navzajem propojovat dil¢i pohyby téla do
sladéného pohybu, zaméteného na splnéni cile pohybového jednani. Schopnost pfi
niZ tedy spojujeme a organizujeme pohyby jednotlivych ¢asti téla. Ve florbale se
jedna napftiklad o ovladani micku hokejkou pii béhu atd.

Schopnost ptestavby — je to schopnost zménit nebo ptizptisobit pohybovou ¢innost
ménicim se podminkdm, které ¢loveék v priibéhu provadéni pohybu vnima nebo
predpoklada, Ze nastanou. Naptiklad zména ¢innosti soupefe, zména terénu, zména
pocasi, unava. Ve florbale je to naptiklad ptechod do utoku z obranné ¢innosti.

Nahly protiatok po tlaku. *?

Flexibilita

Flexibilita neboli pohyblivost je definovana jako schopnost provadét pohyby

s pozadovanou amplitudou. Z funkéné-anatomického hlediska jsou jejim zakladem kloubni

pohyblivost a protaZitelnost. **

*2 http://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js09/sylabus/web/pdf/6.1.1.4._Koordinace.pdf
** HOHMANN, Andreas, Martin LAMES a Manfred LETZELTER. Uvod do sportovniho tréninku. Pielozil
Toma§ STUDENY. Prost&jov: Sport a véda, 2010. ISBN 9788025492543,
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napiiklad gymnastika, ktera se bez velké flexibility neobejde. Ve florbale je flexibilita také
velmi dilezita. Z osobnich zkuSenosti piisobi jako prevence proti zranénim, kloubni
pohyblivost napomaha naptiklad pied zranénim vazu. Neni to jen florbal, kde pohyblivost
pusobi preventivng, ale vesmés veskeré sporty se bez pohyblivosti neobejdou. Flexibilita
napomaha i k lepSim pohybiim pii samotném utkani. Protazeny hra¢ bude lépe zvladat

herni ukony, bude rychlejsi, bude mit lepsi praci s hokejkou.

Lehnert ** ve své publikaci uvadi n&kolik faktort, které nam ovlivituji flexibilitu. Jedna se
o biologické faktory. Je to anatomicka skladba kloubu a jeho bezporuchova funkce.
Jedinec napiiklad s vykloubenym ramenem bude mit problémy s flexibilitou. Anatomické
vlastnosti vazili a §lach. Anatomické vlastnosti svalstva. RozloZeni svalové a fasciové tkané

a dalsi faktory jako ve&k, pohlavi, psychika trénovanost.
Déleni flexibility

1. Obecna flexibilita — normalni pohyblivost, ktera je nutna ke zvladnuti zékladnich
pohybovych Cinnosti. Je zdkladem pro zvladnuti specialni flexibility a zakladem
pro zvladnuti zakladnich sportovnich ¢innosti.

2. Specidlni flexibilita — pohyblivost, kterd je dalezitd pro zvladnuti pohybovych
¢innosti ve specializované sportovni discipliné. Naptiklad pii praci s hokejkou
oblast ramenniho kloubu. Dilezitd je ve florbale u brankaii — pohyblivost vSech
kloubli umoziuje 1épe provadét zakroky.

3. Aktivni flexibilita — pohyblivost, kterou jedinec dokaZe sam, bez pomoci druhého.

4. Pasivni flexibilita — pohyblivost, kterou jedinec dokaze za pomoci vnéjsi sily
(spolucvicenec, zavazi). Rozsah této pohyblivosti je vzdy vétsi nez u aktivni.

5. Dynamické a statickéd flexibilita — dynamické pohyblivost se vyznacuje dosazeni
krajni polohy aktivnim pohybem. Pfi statické pohyblivosti setrvavame v krajni

poloze po delsi dobu.*

“ LEHNERT, Michal. Trénink kondice ve sportu. 2010. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2010.
ISBN 9788024426143.

% LEHNERT, Michal. Trénink kondice ve sportu. 2010. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2010.
ISBN 9788024426143.
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4 Prakticka ¢ast

4.1 Hypotézy
H1  Pfepoklddam, ze vysledky z vystupniho testovani ndm ukézou po letni pfipravé

zlepseni fyzické kondice hrac¢t minimalné o 5%.

H2  Piedpokladam, ze po letni pfipravé kazdy hrac¢ zabéhne u Cooperova testu

vzdalenost 2800 m.

H3  Predpoklddam, ze k nejvétsimu zlepSeni mezi posty dojde u utoc¢nika, ktery se

zlepsi minimalné o 10%.
H4  Piedpokladam, ze uspé&snost hry v oslabeni tymu bude vyssi, jak 50%.

H5  Predpokladam, Ze pocet branek celkem za sezonu, vzhledem ke kondi¢ni slozce

uto¢nikd a jejich aktivni hie, bude vys$s$i minimalng o 25 branek, nez v piedeslé sezoné.
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4.2 Metody a postup prace

Nasledujici fadky nas seznami s metodami a postupem prace. Vybral jsem si
experimentalni metodu, kterou jsem provedl formou testovani. Letni pfipravy se zacastnili
hré¢i druzstva FBC Piibram. Testovani se ucastnili pouze hréci, ktefi s tymem aktivné
absolvovali letni pfipravu a hraci, ktefi béhem letni pfipravy nebyli zranéni nebo nemocni

delsi dobu. V dobé testovani hral klub FBC Ptibram 3. ligu muza - divize Il divize A.

Pomoci technologickych zatizeni jsme zméfili Casy, vzdalenosti a poCty opakovani
hragt v jednotlivych testech. Udaje jsme zaznamenali do tabulek, a z Gdaji pak vypocetli
aritmetické priméty. Poté jsme vypocitali zlepSeni, které nam ukdze, o kolik doslo ke

zlepseni u jednotlivel, i u tymu jako celku.

4.3 Charakteristika testovaciho souboru

Zkoumanym celkem bylo florbalové druzstvo FbC Piibram, které v dobé vyzkumu hrélo 3.
ligu muza - divize III divize A. Tento klub dokazal nékolikrat po sobé& postoupit z nizSich
soutézi. V druzstvu puasobilo v dobé testovani 17 hraca vcéetné dvou brankait. Toto
druzstvo jsem si vybral, protoze sam jsem fadu let aktivnim hra¢em pisobicim v tomto

klubu a zapojil jsem se i aktivné do dané ptipravy pro soutézni ro¢nik.

4.3.1 Tréninkovy kondi¢ni plan

Klub zacal kondi¢ni ptipravu 11. kvétna 2015 a ukoncil ji 28. srpna 2015. V prvni fazi
letni pfipravy (11. 5. — 31. 5.) probihalo v tydennim mikrocyklu 5 tréninkovych jednotek.
Vzhledem Kk tomu, Ze vétSina hraca byla jiz pracujici, nebo studenti Vysokych Skol, tak
Ctyti tréninkové jednotky probihaly v pracovnim dni vzdy od 18:30 do 20:30 a o vikendu
probihala jedna individudlni tréninkova jednotka. V této fazi letni piipravy méli hraci
celkem dva dny volna.

Faze druha a tfeti probihala v obdobi 1. 6. — 28. 8. a obsahovala pét tréninkovych jednotek,
nekteré tréninkové jednotky byly ve dvou fazich. Pied prvni fazi probéhlo vstupni

testovani a po 3. fazi probéhlo testovani vystupni. Béhem tfeti faze se druzstvo ucastnilo

tydenniho kondi¢niho pobytu v KrkonoSich a tcastnilo se i dvou ptatelskych utkani.
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Tabulka 3 - piblizeni tydenniho tréninkového planu druZstva.*®

15" rozbéhani + rozcviceni
nékolik variaci rovinek -
100m pyramidy 3x 200m,
300m, 500m

15" rozb&hani
6x100 m, 7x60 m, 5x50 m
15 core trénink

kondi¢ni plavani
regenerace vifivka, para

60 sportovni aktivita - béh nebo in-line
180 sportovni aktivita - kolo

4.4 Testovani

Hraci zkoumaného celku se ucastnili nejdiive vstupniho testovani, které probihalo 17. 5.
2015 a po absolvovani letni pfipravy se Gc€astnili testovani vystupniho, které probihalo 6. 9.
2015. Testovani probihalo hromadné a jednorazov€. Mistem konani byl atleticky oval u

SPS v Piibrami. Hraéi byli obleeni ve sportovnim uboru a sportovni obuvi.

# Zdroj: vlastni tvorba
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Nejdiive jsme si pfipravili seznam hract a testovaci protokoly. Pfed samotnym testovanim
byl posouzen zdravotni stav hracl a testovani se Ucastnili hraci pouze zdravotné schopni.
Hraci byli nejdiive dikladné seznameni s testovaci baterii. Poté byla hracim poskytnuta
doba 20 minut na rozcviceni a rozehiati. Nejdiive byl zatfazen test na vybusnost dolnich
koncetin, poté testy rychlostni, koordina¢ni a jako posledni byl provadén test vytrvalostni.

K méfeni rychlostnich schopnosti byly vyuzivany fotobunky.

V nasledujici kapitole si podrobné;ji piiblizime jednotlivé testy a jejich specifikaci.

4.5 Popis testh

45.1 Test rychlostni schopnosti — béh na 20 m

Jedna se o test, ktery zjistuje uroven rychlostnich schopnosti hrace. Hra¢ zacind na
startovni ¢afe v polovysokém startu. Pfedni nohu mé umisténou ptfed carou a zadni nohu
ma umisténou na startovaci desticce. Hra¢ startuje nezévisle na startovnim pokynu a snazi
se co nejrychleji ubéhnout danou vzdalenost, pficemZ po 5 metrech je umisténa prvni
fotobuiika a v cili po 20 metrech je umisténa druha. Startovni desticka je umisténa 60 cm

pted startovni ¢arou. Kazdy hrd¢ ma na provedeni dva pokusy.

4.5.2 Test sily dolnich koncetin (vybusnost) — skok z mista odrazem snoZmo

Tento test méii silovou schopnost dolnich koncetin. Jejich vybuSnost a z ¢asti 1 dalsi
pohybové schopnosti (napi. koordina¢ni). Testovani probihalo na atletickém ovale, tudiz
jsme k méteni pouzili startovni ¢aru jako odrazovou. Délka skoku byla méfena pasmem.
Hrac pred zahdjenim stoji v mirn€ rozkro¢ném postoji, Spicky chodidel méa pted carou.
Nasledn¢ mtize provést ptipravny podiep, zapazi, predkloni se a odrazem snoZmo soucasné
se Svihem pazi vpted doskakuje co nejdale. Na pasmu poté méfime vzdalenost od Cary

24

odrazu Kk nejbliz§imu bodu dopadu. Hraci maji dva pokusy a zaznamenava se nejlepsi.
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4.5.3 lllinos Agility Test
Test, ktery méii vice pohybovych schopnosti hrace. Jsou to schopnosti rychlostni, kde se
projevi jak rychlost reakéni, tak rychlost startovni, frekvenéni rychlost, akcelerace a

schopnost koordinaéni.
Obrazek 4— schéma Illinois Agility testu.

FARLINE

.
Q o

Hrac¢ se postavi do startovni pozice ve stoje pred startovni ¢aru a na povel vystartuje a

absolvuje drahu podle vySe uvedeného obrazku. Test kon¢i, kdyZ hrac¢ probéhne cilovou
carou. Draha ma na délku 9,14 metrG a na $itku 1,84 metri. Tento test hraci provadéji

pouze jednou.

454 K-Test

Timto testem testujeme rychlostni schopnosti hrace, akceleraci, a v urcité mire 1 vybuSnost
dolnich koncetin a orientaci v prostoru. Zakladem tohoto testu jsou kuzele, které jsou
rozestaveny do pismene K. Hrac startuje u kuzele A a sprintuje postupné na kuzele B,C,D,
E. Vzdy se musi ale od kazdého kuzele vratit zpét ke kuzely A. Také se hra¢ musi vzdy

dotknout rukou jednotlivého kuZzele. Hra¢ absolvuje tento test dvakrat.

#zdroj: http://www.police.nsw.gov.au/recruitment/fitness/physical_capacity_testing/illinois_agility test
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Obrazek 5 — schéma K — testu.*®

O /O
9m ‘Q\
“O)

O

N

3m

455 ,,Anglicaky“

»Angli¢aci* (angl. Burpees), obecné vSem znadmy cvik, ktery se provadi tak, Ze hra¢ ze
stoje piechazi do diepu, z diepu nasleduje pozice do vzporu lezmo a zpét do diepu a stoje.
Tento test zkoumd jak silové schopnosti hrace, tak i1 obratnostni a po ur€ité strance i
vytrvalostni. Hra¢i méli 30 sekund na to, aby provedli co nejvice opakovani tohoto
pohybu. Hodnotime 1 spravné provedeni pohybu. Za jeden uceleny pohyb povazujeme:

stoj-diep-vzpor lezmo-diep-stoj. Kazdy hra¢ opakuje tento test jednou.

4.5.6 Béh na 12 minut — Cooperuv test

Test, ktery méfi Groven vytrvalostni schopnosti hrace. Tento test vymyslel Kenneth H.
Cooper pro ucely armady USA. Kazdy hra¢ provadi souvisly béh po dobu 12 minut a snazi
se ub&hnout na ovale co nejdelsi vzdalenost. Testujici méfi stopkami €as a po uplynuti 12-
ti minut da signal testujicim, ti se zastavi na misté, na které dobéhli. Ub¢hnuta vzdalenost

se me&ti v metrech. Hréci tento test absolvuji spolecné a vSichni maji jeden pokus.

*8 Zdroj: vlastni tvorba
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5 Vysledkova cast

5.1 Vstupni testovani

Nize uvadim vysledky z prvniho (vstupniho) testovani, které probihalo 17. 5. 2015 v 9:00
na atletickém ovalu u stfedni primyslové Skoly Pfibram. Atleticky oval o délce 250 m je
Z tartanového povrchu véetné drahy na 100 m. Testovani se zucastnilo 16 hracu, z toho 5
obranct, 9 uto¢nikt a 2 brankari. Jeden hrac¢, obrance, se testovani netcastnil vzhledem
k dlouhotrvajicimu zranéni. Hra¢i méli pfed testovanim 3 tydny volna, kdy se kromé
odpocinku vénovali sportovnim c¢innostem v podobé cyklistiky, spole¢ného fotbalu
v rekreacni podobé, in-line bruslim a podobnym. Vstupnim testovanim zjistime, jaka je
kondi¢ni uroven hra¢t po tomto obdobi. Da se ptredpokladat, Ze vzhledem ke skoro
meési¢nimu volnu kondi¢ni urovenn poklesla od posledniho soutézniho utkani. Vysledky

Z jednotlivych testli ndm poté napovi, na co se zaméfit V letni piiprave.
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5.1.1 Test rychlostni schopnosti — béh na 20 m
Timto testem jsme zkoumali bézecké rychlostni schopnosti hract. V prvnich péti metrech
je zkoumana predevsim akceleracni rychlost a posléze frekvencni. U tohoto testu jsme
pouzivali dotekové naslapné zarizeni, se kterym se setkala vétSina hraca poprvé, a bylo pro
né nezvyklé, a vétSina hract s nim méla problémy.

Tabulka 4 - vysledky testu béhu na 20 m (s).*

Hraci 1. pokus 2. pokus Pramér Nejlepsi vykon
5m 20m 5m 20m 5m 20m 5m 20m

C.M. () 1,12 3,20 1,07| 3,14| 1,095| 3,170 1,07 3,14
C.J. (a) 1,14 3,12 1,11 3,11| 1,125| 3,115 1,11 3,11
H.O. (u) 1,08| 3,17 1,22 3,32| 1,150| 3,245 1,08 3,17
H.P. (u) 1,17 3,25 1,16 3,27| 1,165| 3,260 1,16 3,25
J.A. (0) 1,17| 3,29 1,12 3,29 | 1,145| 3,290 1,12 3,29
K.M. () 1,14 3,19 1,12 3,20| 1,130| 3,195 1,12 3,19
K.L. (b) 1,07| 3,16 1,14 3,24| 1,105| 3,200 1,07 3,16
K.J. (o) 1,09| 3,09 1,11 3,12| 1,100| 3,105 1,09 3,09
K.T. (1) 1,09| 3,12 1,07| 3,10| 1,080| 3,110 1,07 3,10
K.J. (a) 099| 3,07, 1,02 3,09 1,005| 3,080 0,99 3,07
K.M. () 1,11 3,23 1,11 3,19 | 1,110| 3,210 1,11 3,19
K.L. (o) 1,23 3,47 1,22 3,47 | 1,225| 3,470 1,22 3,47
L.E. (o) 1,14 3,26 1,14 3,29 | 1,140| 3,275 1,14 | 3,26
R.M. (b) 1,12 3,29 1,22 3,33| 1,170| 3,310 1,12 3,29
S.M. (4) 1,12 3,27 1,11 3,32| 1,115]| 3,295 1,11 3,27
T.A. (0) 1,25| 3,46 1,27\ 3,51| 1,260| 3,485 1,25 3,46

Primérny nejlepsi vykon hraca v prvnich péti metrech byl 1,11 s. Primérny vykon hraci
na dvaceti metrech byl 3,22 s. Z vyse uveden¢ tabulky mizeme vidét, Ze se podatilo Sesti
hra¢im primeérny nejlepsi ¢as na 5 m zabéhnout rychleji a 3 se s timto ¢asem rovnaji.
Primérny nejlepsi ¢as na 20 m pokotilo 9 hract. Nejlepsi ¢asy na 5 m a 20 m mél utocnik
K. J.. Casy hraéti jsou pomérné nevyrovnané. U nékterych hra¢i mazeme vidst znaény
rozdily mezi 1. a 2. pokusem. Néktefi hraci méli 2. pokus lepsi nez prvni. To miize byt

zaptic¢inéno prave tim, Ze si odzkouseli naslapné zatizeni v prvnim pokuse.

* Zdroj: vlastni tvorba
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5.1.2 Test sily dolnich koncetin (vybu$nost) — Skok z mista odrazem snoZmo
Tento tes zkoumal silové schopnosti dolnich koncetin. Zkoumal jejich vybusnou —
dynamickou silu. Z jisté Casti také zkoumal koordina¢ni schopnosti hraci pii provedeni

tohohle testu, diky kterym mutze mit hra¢ lepsi vysledek.

Tabulka 5 - vysledky testu skoku z mista odrazem snoZmo (m).*

Hraci 1. pokus 2. pokus Pramér Nve‘,:':(ifi
C.M. () 2,58 2,53 2,56 2,58
C.J. (v) 2,64 2,66 2,65 2,66
H.O. (u) 2,35 2,45 2,40 2,45
H.P. (1) 2,31 2,30 2,31 2,31
J.A. (o) 2,11 2,17 2,14 2,17
K.M. () 2,36 2,33 2,35 2,36
K.L. (b) 2,42 2,52 2,47 2,52
K.J. (o) 2,61 2,68 2,65 2,68
K.T. (u) 2,34 2,39 2,37 2,39
K.J. (1) 2,42 2,42 2,42 2,42
K.M. (1) 2,43 2,35 2,39 2,43
K.L. (0) 2,10 2,14 2,12 2,14
L.E. (o) 2,52 2,56 2,54 2,56
R.M. (b) 2,44 2,44 2,44 2,44
S.M. (u) 2,51 2,56 2,54 2,56
T.A. (0) 1,89 2,13 2,01 2,13

Primérny nejlepsi vykon tohoto testu byl 2,43 m. Z tabulky vysSe uvedené mlizeme vidét,
ze vzdalenost 2, 43 m piekonalo 8 hract a jeden se s ni rovna. U jedenacti hract doslo ke
zlepSeni ve druhém pokuse, coz je disledkem chtit pfekonat sam sebe, nebo zdravou
soutézivosti mezi hraci navzajem. Nejlepsi vykon v tomhle testu mél obrance K. J. a to

2,68 m.

%0 7droj: vlastni tvorba
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5.1.3 Illinois Agility Test
V tomto testu jsme méfili a zkoumali vice pohybovych schopnosti hraca. Zjistovali jsme

schopnosti rychlostni i schopnosti koordinacni.

Tabulka 6 - vysledky Illinois agility testu (s).>

Hraci 1. pokus 2. pokus Primér NV(;,j'I;F:‘gi
C.M. (u) 15,04 14,94 14,99 14,94
C.J. (u) 15,53 15,42 15,48 15,42
H.O. (a) 16,14 15,99 16,07 15,99
H.P. (u) 15,71 15,80 15,76 15,71
J.A. (0) 16,88 16,19 16,54 16,19
K.M. (u) 15,70 15,69 15,70 15,69
K.L. (b) 16,06 15,81 15,94 15,81
K.J. (o) 15,52 15,15 15,34 15,15
K.T. (1) 15,75 15,49 15,62 15,49
K.J. (a) 15,10 15,09 15,10 15,09
K.M. () 15,87 17,22 16,55 15,87
K.L. (o) 16,20 16,25 16,23 16,20
L.E. (o) 16,06 15,57 15,82 15,57
R.M. (b) 16,03 16,25 16,14 16,03
S.M. (a) 16,02 15,85 15,94 15,85
T.A. (0) 16,00 16,17 16,09 16,00

I s timto testem se vétSina hraci setkala poprvé a i u tohoto testu bylo vyuzito naslapného
zafizeni a fotobunék. Nejlepsi primérny vykon tohoto testu byl 15,69 s. Tento €as pokofilo
sedm hréach a jeden hréa¢ se s Casem rovna. Z tabulky vyse uvedené mizeme vidét, Ze po
tom, co si v prvnim pokuse hrac¢i vyzkouseli drahu a adaptovali se na ni, tak 11 hraca
zlepsilo ¢as ve druhych pokusech. ZhorSeni u nékterych hraca, naptiklad u hrace K. M. o
vice jak sekundu, bylo vysledkem uklouznuti ve slalomovém tseku dréhy. Jinak rozdily
mezi 1. a 2. Pokusem nejsou nijak zna¢né€ rozdilné. Nejlepsi as v tomto testu mél Gtocnik

C. M. s ¢asem 14.49, ktery pokoftil primérny nejlepsi vykon o celou sekundu.

*1 7droj: vlastni tvorba
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514 K-test
Timto testem jsme zkoumali rychlostni, koordinacni a orienta¢ni schopnosti hrace. I

S timto testem se vétSina hracu setkala poprvé.

Tabulka 7 - vysledky K — testu (s).>

Hraci 1. pokus 2. pokus Primér NV(;,j'I;F:‘gi
C.M. (u) 10,58 10,07 10,33 10,07
C.J. (1) 10,13 9,86 10,00 9,86
H.O. (a) 11,36 10,67 11,02 10,67
H.P. (1) 11,67 11,74 11,71 11,67
J.A. (0) 11,22 10,95 11,09 10,95
K.M. (u) 10,70 10,36 10,53 10,36
K.L. (b) 11,61 11,06 11,34 11,06
K.J. (o) 10,95 10,33 10,64 10,33
K.T. (u) 10,95 10,89 10,92 10,89
K.J. (a) 11,64 10,61 11,13 10,61
K.M. () 11,09 11,09 11,09 11,09
K.L. (o) 11,80 11,70 11,75 11,70
L.E. (o) 11,42 10,74 11,08 10,74
R.M. (b) 11,61 11,39 11,50 11,39
S.M. (a) 11,70 10,54 11,12 10,54
T.A. (0) 11,73 11,68 11,71 11,68

Nejlepsi pramérny vykon tohoto testu je 10,58 s. Tento ¢as pokofilo pét hracl. Prvni Casy
byly horsi pfedev§im z neznalosti testu. Nékolika hracim délalo také potiZe se soustiedit
na presné pofadi, ve kterém test museli absolvovat. Hlavné vraceni se ke startovnimu
kuzelu dé€lalo vétsiné poprvé znaény problém. Diky adaptaci z prvnich pokusti byly druhé
Zasy znatelné lepsi u vétsiny hradt. Nejlepsiho asu dosahl utoénik C. J., ktery zabéhl &as

9,86 s.

%2 7droj: vlastni tvorba
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5.15 ,Angli¢aky“
Tento test nam méfil aroven predevsim silovych, rychlostné silovych, koordinacnich tak 1
¢astecné kratkodobych vytrvalostnich schopnosti.

Tabulka 8 - vysledky testu ,angli¢aki“.>

Hraci pocet
C.M. (u) 13
€.). (1) 12
H.O. (u) 13
H.P. (1) 13
J.A. (0) 11
K.M. (4) 12
K.L. (b) 11
K.J. (o) 11
K.T. (d) 12
K.J. (1) 14
K.M. (a) 10
K.L. (0) 11
L.E. (o) 13
R.M. (b) 13
S.M. (u) 11
T.A. (0) 11

Hraci tento test a provadény cvik znali dobre. N&ktefi méli problém s jeho presnym

dodrZzovéanim podle stanovenych pravidel. M¢li tendence vyskakovat, ¢i nejit do diepu ale
rovnou ze stoje spadnou do vzporu. V dusledku toho mohou byt vysledky testu ovlivnény.
Primérny pocet byl 15 ,,anglicakt* za 30s. Nejvice ,,angli¢aki* udélal Gtocnik K. J. se 14

sanglicaky“. Utoénik M. K. udélal ,,angli¢aka“ 10, coZ bylo nejméné.

%3 Zdroj: vlastni tvorba
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5.1.6 Béh na 12 minut — Cooperuv test
Poslednim testem vstupniho testovani byl béh na 12 minut, tedy Coopertuv test. Tento test

nam urcuje aerobn¢ vytrvalostni vykon.

Tabulka 9 - vysledky Cooperova testu.>

Hradi Pocet (m)
C.M. () 3175
€.J. (1) 3080
H.O. (0) 3205
H.P. () 2500
JA. (0) 2930
K.M. (0) 3000
K.L. (b) 2630
K.J. (o) 2800
K.T. (1) 3350
K.J. () 2630
K.M. (0) 2760
K.L. (o) 2615
L.E. (0) 3000
R.M. (b) 3200
S.M. (0) 2700
T.A. (o) 2670

Tento test hrac¢i dobie znali uz z diivéjSich obdobi. Primérna vzdalenost, kterou hraci
dosahli, byla 2890 m. Ptes tuto vzdalenost se dostalo osm hraci. Jak mtizeme vidét, tak

uto¢nici méli v tomto testu lepsi vysledky nez obranci. Nejdelsi vzdalenost zab&hl uto¢nik
K. T.ato 3350 m.

U nékterych hraci je ze vstupnich vysledkl vidét, Ze v dobé volna po soutéznim obdobi se
veénovali sportovnim aktivitdam. Napftiklad cyklistice nebo béhani, to se projevilo obzvlasté
na jejich vysledcich Vv testu vytrvalosti. U n€kterych hract naopak bylo poznat, Ze jsou po
skoro mési¢nim volnu a jejich letni pfiprava je na samém zacatku. Tréninky letni ptipravy
se proto budou skladat z tréninkovych jednotek zaméfenych na vytrvalost, rychlostni
vytrvalost, silové tréninky aerobniho typu, silovou vytrvalost, dynamickou silu dolnich

koncetin, core tréninku pro zpevnéni a stabilizaci a kompenzacnich cvi¢enich. Regenerace

> Zdroj: vlastni tvorba
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bude soucasti kazdé tréninkové jednotky a na hlavni regeneraci budou vyhrazené dny

V tydnu.

5.2 Vystupni testovani

Vystupni testovani probihalo dne 6. 9. 2015 a konalo se opét na atletickém ovale vedle
SPS v Piibrami. Testovani zalalo v 09:00. Tentokrat se testovani Gcastnilo sedmnact
hract. Navic je jeden hrac, ktery se vstupniho testovani neucastnil v disledku urazu.

Tohoto hrace nebudu v zaznamech uvadét.

Hraci jsou po absolvovani letni kondi¢ni pfipravy, ktera trvala od 11. 5. 2015 do 28. 8.
2015. V tydnu pied samotnym testovanim hraéi podstoupili jedno pratelské utkani a tii
tréninkové jednotky v hale zaméfené pfedevsim na technickou a taktickou c¢ast. Vysledky
z vystupniho testovani by nam mély ukdzat, jak se zménila kondi¢ni Groven hract po
kondi¢ni ptipraveé. PredevSim jejich silové, vytrvalostni, rychlostni a koordina¢ni

schopnosti.
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5.2.1 Test rychlostni schopnosti — béh na 20 m

Tabulka 10 - vysledky testu béhu na 20 m (s).”

Hraci 1. pokus 2. pokus Pramér Nejlepsi vykon

5m 20m 5m 20m 5m 20m 5m 20m
C.M. (a) 1,01 3,11 1,03 3,06| 1,020| 3,085 1,01 3,06
C.J. (a) 1,05 2,90 1,12 3,22| 1,085| 3,060 1,05 2,90
H.O. (u) 1,06 3,21 1,10 3,27| 1,080| 3,240 1,06 3,21
H.P. (u) 1,09 3,19 1,10 3,29 1,095| 3,240 1,09 3,19
J.A. (o) 1,22 3,37 1,26 3,41 1,240 3,390 1,22 3,37
K.M. (a) 1,12 3,29 1,18 3,32| 1,150| 3,305 1,12 3,29
K.L. (b) 1,14 3,34 1,10 3,29 1,120 3,315 1,10 3,29
K.J. (o) 0,98 2,97 1,09 3,07| 1,035| 3,020 0,98 2,97
K.T. (u) 1,09 3,07 1,04 3,06 1,065| 3,065 1,04 3,06
K.J. (a) 0,92 3,01 1,20 3,05| 1,060| 3,030 0,92 3,01
K.M. (a) 1,08 3,12 1,11 3,13| 1,095| 3,125 1,08 3,12
K.L. (o) 1,19 3,36 1,21 3,43| 1,200| 3,395 1,19 3,36
L.E. (o) 1,13 3,24 1,18 3,30 1,155| 3,270 1,13 3,24
R.M. (b) 1,27 3,40 1,16 3,29 1,215 3,345 1,16 3,29
S.M. (4) 1,17 3,35 1,18 3,33| 1,175| 3,340 1,17 3,33
T.A. (0) 1,18 3,36 1,27 3,43| 1,225| 3,395 1,18 3,36

Jak mizeme vidét z tabulky uvedené vyse, tak zlepSeni oproti vstupnimu testovani
zaznamenala vét§ina hra¢t. Na obou méfenych usecich doslo ke zlepseni u hraca C. M., C.
JH P, K J KT,KJ, K M,K L, L EaT.A.. Nejrychlejsi primérny ¢as na 5 m byl
1,09 s a na 20m 3,19 s. Oproti vstupnimu testovani je zlepsSeni o 2 setiny sekundy na péti
metrech a o 3 setiny sekundy na dvaceti metrech. Nejlepsi vykon na 5 m zaznamenal

uto¢nik K. J. ato 0,92 s. Nejlepsi vykon na 20 m zaznamenal obrance K. J. a to 2,97 s.

% Zdroj: vlastni tvorba
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5.2.2 Test sily dolnich koncetin (vybusnost) — Skok z mista odrazem snoZmo

Vysledky ze vstupniho testovani uvadim v tabulce nize.

Tabulka 11 - vysledky testu skoku z mista odrazem snozmo (m).*®

Hraci 1. pokus 2. pokus Pramér NV(;,j'I;F:‘gi
C.M. () 2,38 2,42 2,40 2,42
€.J. (1) 2,46 2,48 2,47 2,48
H.O. (u) 2,37 2,50 2,44 2,50
H.P. (u) 2,38 2,27 2,33 2,38
J.A. (0) 2,10 2,26 2,18 2,26
K.M. (u) 2,36 2,31 2,34 2,36
K.L. (b) 2,47 2,68 2,58 2,68
K.J. (o) 2,74 2,72 2,73 2,74
K.T. (u) 2,46 2,51 2,49 2,51
K.J. (a) 2,43 2,39 2,41 2,43
K.M. (a) 2,51 2,35 2,43 2,51
K.L. (o) 2,21 2,26 2,24 2,26
L.E. (o) 2,50 2,58 2,54 2,58
R.M. (b) 2,46 2,37 2,42 2,46
S.M. (a) 2,40 2,50 2,45 2,50
T.A. (o) 1,93 2,06 2,00 2,06

Primeérny nejlepsi vykon byl 2,45 m. Celkem jedendct hraci zaznamenalo v tomto testu
zlepseni v nejlepSim vykonu, jeden hra¢ zlepSeni neprojevil a dosahl stejnych hodnot a
Ctyfi hraci se v nejlepsim vykonu dokonce zhorSily. Nejlepsi vysledek mél obrance K. J. a
to 2,74 m.

% 7droj: vlastni tvorba
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5.2.3 Illinois Agility Test

Na tento test se hraci tésili nejvice. Nize v tabulce uvadim vysledky.

Tabulka 12 - vysledky Illinois agility testu (s).%’

Hraci 1. pokus | 2.pokus | Pramér Nejlepsi
C.M. () 13,70 13,45 13,58 13,45
€.J. (1) 13,83 13,75 13,79 13,75
H.O. (u) 13,92 13,84 13,88 13,84
H.P. (u) 13,55 13,68 13,62 13,55
JLA. (0) 14,20 14,11 14,16 14,11
K.M. (u) 13,82 13,86 13,84 13,82
K.L. (b) 13,97 13,65 13,81 13,65
K.J. (o) 13,45 13,40 13,43 13,40
K.T. (u) 13,51 13,38 13,45 13,38
K.J. (a) 13,22 13,42 13,32 13,22
K.M. (u) 14,11 13,59 13,85 13,59
K.L. (o) 14,15 14,48 14,32 14,15
L.E. (o) 13,41 14,25 13,83 13,41
R.M. (b) 14,19 14,20 14,20 14,19
S.M. (a) 13,29 13,70 13,50 13,29
T.A. (0) 14,14 14,45 14,30 14,14

V tomto testu dosahli zlepSeni vSichni hraci. Primérny nejlepsi vykon tohoto testu byl
13,68 s, tedy o celou sekundu lepsi nez pii vstupnim testovani. Nejlepsi vykon zaznamenal
utoénik K. J. s ¢asem 13,22 s. Hraci uz dobfte test znali, coZ pro n€ bylo zna¢nou vyhodou.
Také uz se setkali s naSlapnou startovaci destiCkou, oproti testovani vstupnimu, kde se

S timto zafizenim setkali prvn€, coZ mohlo mit duisledek na vysledky testu. Miizeme vidét

také pomérné vyrovnané vykony oproti vstupnimu testovani.

> Zdroj: vlastni tvorba
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524 K-test
Nize jsou uvedeny vysledky z K — testu.

Tabulka 13 - vysledky K — testu (s).*®

Hraci 1. pokus 2. pokus Primér NV(;,j'I;F:‘gi
C.M. (u) 10,04 10,36 10,20 10,04
C.J. (1) 10,03 10,13 10,08 10,03
H.O. (u) 11,02 10,67 10,85 10,67
H.P. (1) 10,45 11,02 10,74 10,45
J.A. (o) 11,67 12,02 11,85 11,67
K.M. () 10,22 10,35 10,29 10,22
K.L. (b) 11,97 11,28 11,63 11,28
K.J. (o) 10,21 10,33 10,27 10,21
K.T. (u) 10,72 10,93 10,83 10,72
K.J. () 10,78 10,85 10,82 10,78
K.M. (u) 10,06 10,26 10,16 10,06
K.L. (o) 11,75 11,71 11,73 11,71
L.E. (o) 11,33 11,08 11,21 11,08
R.M. (b) 11,84 11,81 11,83 11,81
S.M. (u) 10,42 10,21 10,32 10,21
T.A. (0) 12,01 11,93 11,97 11,93

7w o

U tohoto testu si zlepSilo primérny nejlepsi vykon osm hract. Primérny nejlepsi vykon je
10,80 s, coz je 0 0,07 s lepsi, neZ nejlepsi primérny vykon u vstupniho testovani. Nejlepsi
&as zaznamenal uto¢nik C. J., ktery K-test zabéhl za 10,3 s. Nejlepsi vykon mél nejhorsi
obrance T. A., ktery zaznamenal ¢as 11,93 s a zhorsil tak sviij vykon oproti vstupnimu

testovani.

%8 Zdroj: vlastni tvorba
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5.25 ,Angli¢aky“
Vysledky testu, ktery ndm piedevsim ukazuje urovenl silovych schopnosti, uvadim nize
V tabulce ¢. 14.

Tabulka 14 — vysledky testu ,,angli¢aki“.>

Hraci pocet
C.M. () 16
€.J. (1) 14
H.0. (4) 16
H.P. (u) 14
JA. (0) 15
K.M. (u) 14
K.L. (b) 13
K.J. (o) 16
K.T. (1) 13
K.J. () 15
K.M. (u) 12
K.L. (o) 16
L.E. (o) 18
R.M. (b) 16
S.M. () 13
T.A. (0) 16

% Zdroj: vlastni tvorba
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5.2.6 Béh na 12 minut — Cooperuv test

Vysledky z vystupniho testovani béhu na 12 minut uvadim nize v tabulce.

Tabulka 15 — vysledky Cooperova testu.*

Hraci pocet
C.M. () 3250
€.J. (1) 3300
H.0. (1) 3350
H.P. () 2700
JA. (0) 3150
K.M. (0) 2875
K.L. (b) 2625
K.J. (o) 2970
K.T. (1) 3375
K.J. () 3940
K.M. (0) 2995
K.L. (o) 2700
L.E. (0) 3030
R.M. (b) 3000
S.M. (0) 2850
T.A. (o) 2700

Primérna vzdalenost, kterou hrac¢i ub¢hli v tomto testu za 12 minut, byla 2988 m.
V tomhle testu dosahli zlepseni témét vSichni hraci, pokud nepocitdme brankare, kteti méli
Vv poslednich dnech letni pfipravy specidlné upravené tréninky. ZhorSeni se projevilo i u

wrwe

vzdalenost za 12 minut byla 3375 m, kterou zab¢hl utocnik K. T.

5.3 Porovnani vysledkii ze vstupniho a vystupniho testovanim pomoci

graf
Ze zaznamenanych vysledkil vstupnich a vystupnich testl uvadim v podkapitolach nize
grafické porovnani jednotlivych schopnosti hrace. Mzeme se tak podivat jaké prob&hlo

zlepseni i zhorSeni u sledovaného souboru i samostatnému zlepseni u jednotlivca.

% 7droj: vlastni tvorba
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5.3.1 Test rychlostni schopnosti — béh na 20 m

Graf 1 - porovnani vysledkii na 5 m. %

RYCHLOST 5 m [s]

1,40

1,20 s . It
1,00

0,80

[s]

Cas

0,60
0,40

0,20

0,00
CM|CJ. |HO.|H.P.|JA |[KM|KL | KJ. [KT. | KJ. [KM|KL. [ LE. |[RM|SM|TA.

(@) ] () | (4) | (d) | (o) |.(d)] (b) | (o) | (d) | (d) |.(U)]| (o) | (o) |.(b)|.(G)] (o)
 Vstupni-5m |1,07|1,11|1,08|1,16|1,12|1,12|1,07|1,09|1,07/0,991,111,22|1,14/1,12|1,11|1,25
 Vystupni - 5m|1,01|1,05/1,06/1,09|1,22|1,12(1,10|0,98|1,04|0,92/1,08/1,19/1,13|1,16/1,17|1,18

Graf 2 — porovnani vysledki na 20 m.*

RYCHLOST 20 m [s]

3,60
3,50
3,40
3,30
3,20
3,10
3,00
2,90
2,80
2,70
2,60

[s]

Cas

M Vstupni-20m
M Vystupni- 20 m (3,06/2,90(3,21|3,19|3,37|3,29(3,29(2,97|3,06(3,01|3,12|3,36|3,24(3,29|3,33(3,36

81 Zdroj: vlastni tvorba
82 Zdroj: vlastni tvorba
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Z vyse uvedeného grafu mizeme vidét, Ze na 5 m dosahlo zlepSeni nejlepsiho vykonu
celkem deset hraci. Na 20 m dosahlo zlepSeni také deset hraci. Nejvétsiho zlepseni dosahl
na pé€ti metrech obrance K. J., ktery se zlepSil o 11 s a na dvaceti metrech doséhl nejvétSiho

zlep$eni utoénik C. J., ktery se zlepsil o 21 s.

5.3.2 Test sily dolnich koncetin (vybus$nost) — skok z mista odrazem snoZmo

Graf 3 — porovnani vysledkii testu skoku z mista.*®

Skok z mista [m]

3,00

2,50

2,00

1,50

Vzdalenost [m]

1,00

0,50

0,00
CM.| CJ. |[H.O.|H.P.| JA. [KM.|K.L | KJ. | KT. | KJ. |[K.M.| K.L. | LE. |R.M.|S.M.|T.A

(G) | (a) | (G) | (a) | (0) | (a) | (b) | (o) | (G) | (a) | (G) | (o) | (o) (b) | ()] (o)
 Vstupni |2,582,66|2,45(2,31|2,17|2,36|2,52(2,68|2,39|2,42|2,43|2,14|2,56 | 2,44|2,56 | 2,13
 Vystupni|2,42|2,48|2,50|2,38|2,26|2,36|2,68|2,74|2,51|2,43|2,51|2,26|2,58 | 2,46 2,50 | 2,06

7 v o

Urovei vybu$né schopnosti dolnich konéetin zlepsilo celkem jedenact hraca. Mezi hrace,

kteti dosahli ve vystupnim testovani lepsich vysledku, patii H. O., H. P., J. A, K. L., K. J,,
K. T, K J, K M, K. L, L. E.,R. M.. Nejvétsi zlepSeni dosahl brankat K. L., ktery zlepsil
svlyj vysledek o 0,16 m. Pokud nebereme v iivahu brankéare, tak doséhl nejvétsiho zlepSeni

obrance K. L., ktery se zlepsil 0 0,12 cm.

83 Zdroj: vlastni tvorba
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5.3.3 Illinois Agility Test

Graf 4 — porovnani vysledki illinois agility testu.®*

lllinois agility

18,00

16,00
14,00
12,00
10,00

[s]

Cas

8,00
6,00
4,00

2,00
0,00

M Vstupni |14,9/15,4|15,9|15,7|16,1|15,6|15,8|15,1|15,4|15,0(15,8|16,2(15,5|16,0|15,8|16,0
M Vystupni |13,4|13,7|13,8|13,5|14,1|13,8|13,6(13,4|13,3|13,2|13,5|14,1|13,4|14,1(13,2|14,1

Z grafu vySe uvedeného miizeme vidét, Ze v tomto testu dosdhlo zlepSeni vSech Sestnact
hract. Kazdy hra€ dosahl zlepSeni o vice jak 1 s. Primérné zlepSeni nejlepsiho vykonu je o
2 s. ZlepSeni o 2 s doséhlo hned devét hraci. Nejvétsiho zlepseni dosdhl utocnik M. S.,

ktery zlepsil sviij ¢as 0 2,56 s.

® Zdroj: vlastni tvorba
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5.34 K -—test

Graf 5 — porovnani vysledki K — testu.®®

K - test

14,00

12,00
10,00

8,00

[s]

Cas

6,00
4,00

2,00

0,00 -
CM.| CJ. |H.O.|H.P.| JA. [KM.| K.L. | KJ. | KT. | KJ. |[K.M.| K.L. | L.E. |[R.M.|S.M.| T.A.

(G) | (a) | (4) | (a) | (0) | (a) | (b) | (o) | (G) | (d) | (G) ]| (o) | (o) ] (b) | (U)] (o)
M Vstupni |10,0|9,86|10,6(11,6/10,9|10,3|11,0(10,3/10,8|10,6|11,0(11,7|10,7(11,3|10,5|11,6
 Vystupni|10,0|10,0(11,0/11,3|11,6|10,2|11,2|10,2(10,7|10,7 10,9 11,7|11,0|11,8|10,2 11,9

Tento test prokazal zlepSeni u osmi hracd. Praimérné zlepSeni nejlepsiho vykonu hraca
bylo 0 0,07 s. Nejvétsi zlepSeni nastalo u uto¢nika H. P., ktery zlepsil svlij vykon o vice

nez 1 s. Nejvice se zhorsil obrance A. J. ato 00,72 s.

% Zdroj: vlastni tvorba

58



5.35 ,,Angli¢aky“

Graf 6 — porovnani vysledki ,,angli¢aki«.®®

Burpee test

20
18 _
16
14
12

-

8 10

a

o N B OO

CM.| €J. |[H.O.|H.P.| JA. [KM.|K.L | KJ. | KT. | KJ. |KM.| K.L. | LE. [R.M.|S.M.| T.A.
() | (a) | (a) | (G) | (o) | (G) | (b) | (o) | () | (4) | (G) | (o) | (o) | (b) | (U) | (o)
MVstupni | 13 | 12 |13 |13 |11 |12 |11 |11 |12 |14 |10 |11 | 13 |13 | 11 | 11
M \Vystupni| 16 | 14 | 16 | 14 | 15 | 14 | 13 | 16 | 13 |15 | 12 | 16 | 18 | 16 | 13 | 16

Z grafu, ktery mame vyse uveden, mizeme vidét zlepSeni silovych schopnosti a zlepseni
v tomhle testu u vSech hracu. Hned ¢tyfi hraci, obranci T. A, L. E, K. L, a K. J, se zlepsili
0 5 ,,anglicakt. Nejvice ,,anglicakt‘ udélal obrance L. E., ktery dosahl poctu osmnact

»anglicaki* za 30 s. Primérny pocet byl patnéct ,,angli¢aka* za 30 s.

8 Zdroj: vlastni tvorba
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5.3.6 Béh na 12 minut — Cooperuv test

Graf 7 — porovnani vysledkii Cooperova testu.”’

Cooper [m]

4000

3500

3000
2500
2000
1500

Vzdalenost [m]

1000
500

B Vstupni [3175/3080|3205/2500(2930(3000/2630(2800|3350|2630|2760|2615/3000|3200(2700|2670
M Vystupni [3250(3300|3350|2700|3150(2875/|2625(2970|3375|2940|2995|2700/3030|3000(2850|2700

V testu vytrvalostni schopnosti doslo ke zlepSeni témét u vSech hract. Vytrvalostni slozka
je diilezitou slozkou a v letni kondi¢ni ptipravé na ni byl kladen diraz. Ke zlepSeni doslo u
tfinacti hraca. O vice jak 200 m véetné se zlepsilo hned pét hra¢i a to hraci C. J., H. P., J.
A., K. J. a K. M.. Utoénici prokéazali vétsi zlepseni neZ obranci. Nejvétsiho zlepseni doséhl
hra¢ K. J., ktery zlepsil svoji ubéhnutou vzdalenost o 310 m. Primérné zlepSeni ub&hnuté

vzdalenosti testovaného souboru bylo o 98 m.

%7 Zdroj: vlastni tvorba
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5.4 Statistické zpracovani dat
Tato podkapitola nam ukaZe primérné procentudlni zlepSeni u kazdého testu a rozdil, o

kolik procent se hraci zlepsili po absolvovani letni pripravy.

68

Tabulka 16 — primérné procentualni zlep$eni hrac¢a a rozdil zlepSeni.

98,15% 1,85%

20m 99,11% 0,89%
100,85% 0,85%

87,23% 12,77%

99,37% 0,63%

124,08% 24,08%

103,38% 3,38%

Graf 8 — rozdil zlep$eni.*®

Rozdil zlepSeni

30,00%

25,00%

20,00%

15,00%

10,00%

5,00%

0,00% 1 e — —

Test1l- Testl- Test 2 Test 3 Test 4 Test 5 Test 6
5m 20m

K nejvétsimu zlepsSeni doslo v testu ,,angli¢aka*, kde se hraci zlepsili o 24,08%. Vyrazné

zlepseni nastalo také u Illinois Agility testu, kde se hraci primérné zlepsili o 12,7%.

88 Zdroj: vlastni tvorba
89 Zdroj: vlastni tvorba
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5.5 Statistické vysledky druzstva ze zapasu v soutéZnim obdobi

Druzstvo se umistilo na konci sezony na osmé pozici v tabulce. Nize uvadim statistické

zaznamy. 0
Vyhry: 10
Prohry: 13
Body: 30
Vstielené branky: 157
Obdrzené branky: 161
Procentudlni Gispésnost presilovek: 35,1 %
Procentudlni uspeésnost oslabeni: 61,5 %
Trestnych minut: 62

Jak mizeme vidét, druzstvo za sezonu vstielilo pomérné hodné branek, ale také skoro
stejny pocet inkasovalo. Umistilo se na ¢tvrté pticce v poctu vstielenych branek a i na
ctvrté pricce v poctu branek obdrzenych. Z celkového poctu dvaceti péti piesilovych her
dokazalo ubranit vice nez pulku. Brankovy rozdil, ktery ¢ini ¢tyfi branky, mélo druzstvo

nejvyrovnanéjsi.

1. " https://www.ceskyflorbal.cz/druzstvo/15427
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6 Diskuse

V této praci jsem testoval florbalové druzstvo FbC Ptibram pied zacatkem letni ptipravy a
po jejim skonceni. Zajimalo mé, jaké zlepSeni hrac¢t béhem letni pfipravy nastane, jaké
pohybové schopnosti ovlivni letni pfiprava nejvice, a jaky bude mit vliv na vysledky utkani

V sezone.

Prvni test byl zaméfen pfevazné na testovani rychlostnich schopnosti hrac¢a. Jak jsem se
docetl z publikace n¢kterych autord, tyto schopnosti se nedaji az tolik ovlivnit tréninkem,
ale jsou dané predevsim geneticky. Vystupni testovani z testu béhu na 5 m a 20 m nam
ukazalo zlepSeni vSech hracu o 1,85% na 5 m metrech a 0,89% na 20 m. Na péti metrech
se zlepSilo jedenact hraci a na dvaceti metrech doSlo ke zlepSeni u deseti hract. VeEtsi
zlepSeni na prvnich péti metrech mize souviset s v&tsi vybusnou silou dolnich koncetin,
kterda ma vliv i na starty a akcelera¢ni rychlost hrace. ZlepSeni se ukazalo i v zapasech
Vv sezoné, kde hréaci ve sprinterskych soubojich byli vétSinou lepsi nez soupefi.

Ve druhém testu doslo k primérnému zlepSeni 0,85%, tedy o 0,02 m. Ke zlepSeni doslo u
jedendacti hract. V tomto testu jsem cekal, Ze se zlepSeni projevi téméf u vétsSiny hracu a
prekvapil m¢ vysledek, kdyz se pét hract zhorSilo. Mize to byt ale projev konce letni
ptipravy, kdy hra¢i uz neméli tolik tréninkovych jednotek zaméfenych na silu dolnich
koncetin, ale mize to byt dané také unavou u nékterych hraci po narocné letni piipravé.
V zapasech se oviem ukazalo, Ze hradi jsou po této strance dobie piipraveni. Utoénici
dokazali rychle startovat 1 napadat soupefe a pifi osobnim branéni dokazali reagovat na

zménu sméru protihrace.

Agility illinois byl test, ktery se umistil na druhém misté v primérném zlepSeni. Hraci se
zlepsili celkoveé o 12,77%. Tento test se zaméfoval na vice pohybovych schopnosti hrace,
které si hraci v prubéhu letni piipravy rozvijeli, proto dosSlo ke zlepSeni u vSech hracu.
Velké zlepSeni z vystupniho testu muze byt ale také ovlivnéno faktem, ze hraci uz znali
test z testovani vstupniho a v&déli tak, co je ¢eka. Byli seznameni také uZ s naSlapnou
startovaci destickou, coz také vysledky testu mohlo ovlivnit. Hra¢i se na tento test nejvice
tésili. Jejich velka motivace a zdrava soupetivost mezi sebou je vyburcovala k nejlepSim

vykonim.
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U ctvrtého testu, K — testu, hrac¢i zaznamenali nejhorsi vysledky. Primémé celkové

zlepSeni bylo jen o 0,63 %. Z osmi hraci, ktefi se zhorsili, byli ¢tyti hraci obranci.

V testu ,,angli¢akt dosahli zlepseni po letni pfipravé vSichni hraci. Primémé zlepSeni
hract z tohoto testu bylo 0 24,08%. U hraca se silova schopnost zvétsila, predevsim u

CN13

obrancii. Ctyfi obranci zaznamenali zlepSeni o pét ,,angli¢aka a jeden o &ty ,,angli¢aky*.
ZlepSeni po strance silovych schopnosti se projevilo i v zapasech, kde obranci zvladali hru
télem a v silovych soubojich o mi¢ek méli vétSinou navrch. Zvladali si také pokryvat

micek télem i drzet mi¢ek u mantinelu a nenechat se snadno odtlacit souperem.

Posledni test byl zaméfen na vytrvalostni schopnosti hrace. Sestavena letni piiprava kladla
daraz pravé na jejich rozvoj. Hraci se primérmné zlepsili o 3,38%. ZlepSeni doslo téméf u
vSech hraca. Zhorsili se oba brankéfi a jeden uto¢nik. Brankaii méli v poslednich dnech
pfipravy individudlné¢ zamétfené tréninky, coz mohlo mit vliv na zhorSeni. ZhorSeni
jednoho utoc¢nika bylo disledkem zranéni, které si zptisobil v K — testu. Hraci v priabéhu
sezony zvladali zapasy dobie. Hrali od zac¢atku do konce témét ve stejném tempu. Ve dvou
zapasech, které se konaly v zimé, byla dokonce polovina hra¢t nemocnych a i druzstvo s

osmi hraci zvladalo zapasy v plném tempu.

H1  Prepokladam, zZe vysledky z vystupniho testovani nam ukdzou po letni priprave

zlepSeni fyzické kondice hracii minimalné o 5%.

Tato hypotéza se nam potvrdila. K potvrzeni této hypotézy jsem si nejdiive vypocital
pramérné procentualni zlepseni hrac¢t u kazdého testu. U kazdého testu se po vypoctech
ukézalo, ze doslo alespont k minimalnimu zlepSeni. Z primérnych procentualnich zlepSeni
hract jsem poté vypocital, o kolik se zlepsila fyzicka kondice hract. Vysledek ukazal, ze

se hraci po letni ptipravé zlepsili primérné o 6,35%.

H2  Predpokladam, zZe po letni priprave kazdy hra¢ zabéhne u Cooperova testu

vzdalenost 2800 m.

Tato hypotéza se ndm nepotvrdila. I kdyZ hraci podavali dobré vykony a hned sedm hract

dokazalo ub&hnout za 12 minut vzdalenost pies 3000 m, tak ¢tyii hra¢i za 12 minut
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nedokézali 2800 m ubéhnout. 2800 m se nepodaftilo zabéhnout dvéma obranctim, brankaii
a uto¢nikovi. Primérné zlepSeni hracu bylo o 98 m. Kdybych piedpokladal, ze 2800 m
zab&hnou hraci po letni pfipravé v aritmetickém praméru, tak by se hypotéza potvrdila.
prumérné zabéhli schopnosti jsou u hract jedny

Hraci 2988m. Vytrvalostni

vvvvvv

pfiprava byla proto zamétena také predevsim na rozvoj vytrvalostnich schopnosti.

H3  Predpoklidam, ze K nejvétsimu zlepseni mezi posty dojde u utocnika, ktery se zlepsi
minimalné o 10%.
Abych potvrdil nebo vyvratil danou hypotézu, potieboval jsem si vypocitat jednotliva

zlepSeni kazdého hrace v jednotlivych testech.

Tabulka 17— primémé procentualni zlepSeni hraca.™

Hradi Te;:nl- Tzsgri- Test2 | Test3 | Test4 | Test5 | Test6 |Primér
C.M. () 5,61% 2,55% | -6,20%| 9,97%| 0,30%|23,08%| 2,36%| 5,38%
C.J. (a) 541% 6,75%| -6,77%|10,83% | -1,72% | 16,67% | 7,14%| 5,47%
H.O. () 1,85% -1,26% | 2,04%|13,45%| 3,18%|23,08% | 4,52%| 6,69%
H.P. () 6,03% 1,85% | 3,03%|13,75%| 10,45% | 7,69% | 8,00%| 7,26%
J.A. (o) -8,93% -2,43% | 4,15% |12,85% | -6,58% | 36,36% | 7,51% | 6,13%
K.M. (u) 0,00% -3,13%| 0,00% |11,92%| 1,35%|16,67% | -4,17% | 3,23%
K.L. (b) -2,80% -4,11%| 6,35% |13,66% | -1,99% | 18,18% | -0,19% | 4,16%
K.J. (o) 10,09% 3,88%| 2,24%|11,55% | 1,16% |4545%| 6,07% |11,49%
K.T. (a) 2,80% 1,29% | 5,02%|13,62%| 1,56% | 8,33%| 0,75%| 4,77%
K.J. (1) 7,07% 1,95%| 041%|12,39% | -1,60% | 7,14%|11,79% | 5,59%
K.M. () 2,70% 2,19% | 3,29% |14,37% | 9,29%|20,00%| 8,51%| 8,62%
K.L. (0) 2,46% 3,17%| 5,61%|12,65% | -0,09% | 45,45% | 3,25% |10,36%
L.E. (o) 0,88% 0,61%| 0,78%|13,87% | -3,17% | 38,46% | 1,00%| 7,49%
R.M. (b) -3,57% 0,00% | 0,82% |11,48% | -3,69% | 23,08% | -6,25% | 3,12%
S.M. (u) -5,41% -1,83% | -2,34% | 16,15% | 3,13%|18,18%| 5,56% | 4,78%
T.A. (0) 5,60% 2,89% | -3,29% | 11,63% | -2,14% | 45,45% | 1,12%| 8,75%

K nejvétsimu celkovému prumérnému procentudlnimu zlepseni doslo u obrance K. J, ktery

se zlepsil po letni pfipravé o 11,49 %. Druhé a treti nejvétsi zlepSeni méli t€Z obranci a to o

™ 7Zdroj: vlastni tvorba
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10,36% a 8,75%. N nejmensSimu zlepSeni nastalo u brankare, ktery se zlepsil o 3,12%.
Pokud si vypocitame celkovy pramér zlepsSeni u jednotlivych postii a nebudeme pocitat
brankéate, vyjde nam, Ze utocnici se celkové zlepsili 0 5,76 % a obranci o 8,85 %. Hypotéza

tedy nebyla potvrzena.

H4  Predpokladam, zZe uspésnost oslabeni tymu v sezoné bude vyssi, jak 50%.

U oslabeni ve florbale je velmi diileZit4 jak prace obranct, tak prace uto¢nikil. Je nezbytné
rychly piesun s osou mi¢ku. Vie musi fungovat dokonale. Tym FbC Zraloci P¥ibram hrél
oslabeni vétSinou v systému 1:2:1. Hrotovy hra¢ musi neustile zaklekdvat a piebihat
s mickem, pomdha branit kiizné ptihravky a zachytdvat ptihravky na vrcholu. Je u négj
dialezitd rychlost a vybusSnost. Postranni hraci zaklekavaji proti stielam a brani kiiznym
prihravkam. Vybusna sila nohou a rychlost je pro n¢ diilezita také. Jeden hra¢ pred branou
uplatni hlavné silové schopnosti, hraje télem, zneptijemnuje a brani soupete, kteti se snazi
dorazit mi¢ek do branky. Pfepokladal jsem, ze v letni pfipravé dojde k rozvoji silovych
schopnosti dolnich koncetin, vytrvalostnich 1 schopnosti rychlostnich a proto bude tym
oslabeni zvladat dobie. Uspé&snost oslabeni v sezoné byla 61,5 % a tato hypotéza byla

potvrzena.

H5 Predpokladam, ze pocet branek celkem za sezonu, vzhledem ke kondicni sloZce

utocnikii a jejich aktivni hie, bude vyssi minimalné o 25 branek, nez v predeslé sezone.

Vzhledem k aktivni hie, kterou hralo celé muzstvo v pribéhu sezony, jsem piedpokladal,
Ze bude soupet vystaven tlaku a nebude mit moZnost rozehry micku, popiipadé bude délat
nevynucené chyby a ze ztracenych mickti budou tézit tito¢nici, kteti budou dévat branky.
Tato domnénka se mi potvrdila. Soupeii byli ¢asto pod tlakem diky aktivnimu systému
1:1:1:1:1 — W, nebo diky osobni hie, kdy tito¢nici aktivné napadali soupetovu rozehru a po
chybach vstiileli branky. Pocet vstielenych branek v této sezon€ byl 157. V minulé sezéné
druzstvo vsttelilo 102 branek. Druzstvo vstielilo tedy o 55 branek vice. Hypotéza byla

potvrzena.
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7 Zavéry

Hlavni cil bakalaiské prace byl zmapovani letni pfipravy z pohledu kondi¢ni pfipravenosti
hra¢t ve florbalovém tymu FbC Ptfibram pomoci kondi¢nich testli. Provedl jsem a
zaznamenal vysledky ze vstupniho testovani pted letni ptipravou a z vystupniho testovani
po letni piipraveé. Pouzil jsem Sest kondi¢nich testi. Zjistil jsem tak, jakou kondi¢ni uroven
maji hraci pred letni pfipravou a jakou kondi¢ni Giroven maji hraci po letni ptipravé pied
soutéznim obdobim. Dale jsem pozoroval vliv letni pfipravy na utkani muzstva

V soutéznim obdobi.

» Ptal jsem se, jaky rozdil nastane ve fyzickém fondu u hrac¢u po letni tymové
ptipravé a zdali dojde ke zlepSeni fyzické kondice minimalné o 5 %.
Priumérné zlepsSeni hraca po letni pripravé bylo 6,35%. K nejvétSimu zlepSeni
doslo u testu ,,angli¢aki*, kde se hraci zlepsili o 24,08%. Nejmensi zlepSeni
bylo u K — testu, kde se zlepsili jen o 0,63%. Druzstvo by mélo zaiadit letni

pripravu urdité i v nasledujicim roce.

» Zajimalo mé, zdali bude mit letni pfiprava disledek predev§im na vytrvalostni
schopnosti a zdali se projevi na vystupnich vysledcich z Cooperova testu. Zkoumal
jsem, jestli kazdy hra¢ po letni pfipravé dokdze ub&hnout vzdalenost minimalné
2800m.

Primérna vzdalenost, kterou hraci zabéhli za 12 minut, byla 2988 m. Sedm
hraci dokazalo zabéhnout vzdalenost pres 3000 m a nejdel§i zabéhnuta
vzdalenost byla 3375 m. Cty¥i hradi viak vzdalenost 2800 m nezab&hli. Chtél
bych ale zdiraznit, Ze pouze ¢tyFi hracdi z Sestnacti nedokazali vzdalenost
2800m zabéhnout, proto byly vysledky z vytrvalostnich schopnosti celkem

uspokojivé.

» Zajimalo m¢, jaky post bude mit po letni pfipravé nejlepsi vysledky z vystupniho

testovani a zdali to bude utoc¢nik, ktery zaznamena zlepSeni minimalné o 10%.
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Post, ktery dosahl po letni pripravé k nejvétSimu zlepSeni, byl obrance, ktery
se prumérné zlepsil o 11,49%. Nejlepsi vysledky mél v testu ,,angli¢aka, kde

se zlepsil aZ o 45,45%. Nejlepsi uto¢nik dosahl primérného zlepSeni o 8,62 %.

» Zajimal jsem se, jaky vliv bude mit letni pfiprava, kterou si hraci prosli, na
vysledky v soutézi. Zdali se letni pfiprava projevi na oslabeni, a druzstvo bude mit
vetsi jak 50% uspésnost, a zdali pocet vsttelenych branek vzroste oproti minulé
sezong.

Druzstvo bylo po kondi¢ni strance pripraveno na soutéZni obdobi dobfe.
Zvladalo utkani téméfr po celou dobu ve vysokém tempu. Obé stanovené
hypotézy se mi rovnéz potvrdili. MuZstvo mélo uspéSnost hry v oslabeni vice
jak 50%, konkrétné 61,5% a pocet vstirelenych goli byl o 55 branek vyssi, nez

Vv sezoné predeSlé.

DruZzstvo se bohuZel umistilo na konci sezony v tabulce ve spodnich pfickach.
V nasledujici letni ptipraveé bych proto zatadil vice tréninkovych jednotek zamétujicich se
na technickou a taktickou stranku. Kondi¢né hra¢i utkani zvladali velmi dobfe. Tato
bakalarska prace by mohla poslouzit jako inspirace a zdroj informaci jednak zacinajicim

nebo pokrocilym trenérim florbalu, ale také hracim a jednotlivelim z jinych sporti.
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9 Pfilohy

Piiloha 1: Vysledky prvnich pokusi vstupniho testovani

72

1. pokusy - vstupni testy

C.M. (1) 1,12 320| 258| 1504| 1058 13| 3175
¢.J. (4) 1,14 312| 264| 1553| 1013 12| 3080
H.0. (4) 1,08 3,17| 235| 1614| 11,36 13| 3205
H.P. (4) 1,17 325| 231| 1571| 11,67 13| 2500
J.A. (o) 1,17 329| 211| 1688| 11,22 11| 2930
K.M. (d) 1,14 3,19| 236| 1570 10,70 12| 3000
K.L. (b) 1,07 316| 242| 1606| 11,61 11| 2630
K.J. (o) 1,09 3,09| 261| 1552| 1095 11| 2800
K.T. (4) 1,09 312| 234| 1575| 1095 12| 3350
K.J. (1) 0,99 3,07| 242| 1510| 11,64 14| 2630
K.M. (d) 1,11 323| 243| 1587| 11,09 10| 2760
K.L. (0) 1,23 347| 210| 1620| 11,80 11| 2615
L.E. (o) 1,14 326| 252| 1606| 11,42 13| 3000
R.M. (b) 1,12 329| 244| 1603| 11,61 13| 3200
S.M. (4) 1,12 327| 251| 1602| 11,70 11| 2700
T.A. (o) 1,25 346| 189| 1600| 11,73 11| 2670

72 7droj: vlastni tvorba
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Priloha 2: Vysledky druhych pokusii vstupniho testovan

7
l3

2. pokusy - vstupni testy

C.M. (1) 1,07 3,14| 253| 1494| 10,07 / /
¢.J. (4) 1,11 3,11 266| 15,42 9,86 / /
H.0. (4) 1,22 3,32| 245| 1599| 11,02 / /
H.P. (1) 1,16 327| 230| 1580| 11,74 / /
J.A. (o) 1,12 329 217| 16,19| 10,95 / /
K.M. (d) 1,12 320 233| 1569| 1036 / /
K.L. (b) 1,14 324 252| 1581| 11,06 / /
K.J. (o) 1,11 3,12| 268| 1515| 10,33 / /
K.T. (4) 1,07 3,10 239| 1549| 10,89 / /
K.J. (4) 1,02 3,09| 242| 1509| 1061 / /
K.M. (d) 1,11 3,19 235| 17,22| 11,09 / /
K.L. (0) 1,22 3,47| 214| 1625| 11,70 / /
L.E. (o) 1,14 329| 256| 1557| 10,74 / /
R.M. (b) 1,22 3,33| 244| 1625| 11,39 / /
S.M. (4) 1,11 332| 256| 1585| 10,54 / /
T.A. (0) 1,27 351 213| 1617 11,68 / /

7 Zdroj: vlastni tvorba
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P¥iloha 3: Vysledky prvnich pokusi vystupniho testovani’’

1. pokusy - vystupni testy

C.M. (1) 1,01 311| 2,38| 13,70 10,04 16| 3250
¢.J. (4) 1,05 2,90| 246| 13,83 10,03 14| 3300
H.0. (4) 1,06 321| 237| 1392| 11,02 16| 3350
H.P. (1) 1,09 319| 2,38| 1355 1045 14| 2700
J.A. (0) 1,22 337| 210| 1420| 11,67 15| 3150
K.M. (d) 1,12 329| 236| 1382| 1022 14| 2875
K.L. (b) 1,14 334| 247| 1397| 11,97 13| 2625
K.J. (o) 0,98 297| 2,74| 1345| 10,21 16| 2970
K.T. (4) 1,09 307| 246| 1351 10,72 13| 3375
K.J. (4) 0,92 301| 243| 1322| 1078 15| 2940
K.M. (d) 1,08 312| 2,51| 14,11| 10,06 12| 2995
K.L. (0) 1,19 336| 221| 1415| 11,75 16| 2700
L.E. (o) 1,13 324| 2,50 13,41| 11,33 18| 3030
R.M. (b) 1,27 340| 246| 1419| 11,84 16| 3000
S.M. (1) 1,17 335| 240| 1329 1042 13| 2850
T.A. (0) 1,18 336| 1,93| 14,14| 12,01 16| 2700

" Zdroj: vlastni tvorba
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Piiloha 4: Vysledky druhych pokusi vystupniho testovan

.7
l5

2. pokusy - vystupni testy

C.M. (4) 1,03 306| 242| 13,45 1036 / /
€. (4) 1,12 322| 248| 13,75| 10,13 / /
H.0. (4) 1,10 327| 250| 13,84| 1067 / /
H.P. (1) 1,10 329| 227| 1368| 11,02 / /
J.A. (0) 1,26 341| 226| 1411| 12,02 / /
K.M. (4) 1,18 332| 231| 1386| 1035 / /
K.L. (b) 1,10 329| 268| 1365| 11,28 / /
K.J. (o) 1,09 307| 272| 13,40| 1033 / /
K.T. (4) 1,04 306| 251| 13,38| 1093 / /
K.J. (4) 1,20 305| 239| 1342| 1085 / /
K.M. (4) 1,11 313| 235| 1359| 10,26 / /
K.L. (0) 1,21 343| 226| 1448| 11,71 / /
L.E. (o) 1,18 330| 258| 14,25 11,08 / /
R.M. (b) 1,16 329| 237| 1420| 11,81 / /
S.M. (4) 1,18 333| 250| 13,70| 1021 / /
T.A. (0) 1,27 343| 206| 1445| 11,93 / /

7 Zdroj: vlastni tvorba
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