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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Kli¢ova slova:

Kondic¢ni ptiprava ve florbale u 1. ligy muzt

Cilem préce je porovnani piipravného obdobi tymu 1. florbalové ligy

muzil s dosazenymi vysledky v sezoén€ 2017/2018.

K zjisténi objemu a metod uzitych v ptipravném obdobi k rozvoji
pohybovych schopnosti bylo vyuzito dotaznikového Setfeni, které bylo

provedeno u osmi tymu 1.florbalové ligy muzi.

Z vysledkl jsem vyhodnotil, ze v play off se nejvice dafilo tymiim,
jejichz ptiprava v ptipravném obdobi byla zamétena predevsim na
rozvoj rychlostnich a silovych schopnosti. A v soutéznim obdobi
pravidelné zatazovaly tréninkové jednotky na rozvoj téchto

schopnosti, aby v zavéru sezony nedochazelo k poklesu vykonnosti.

Florbal, ptipravné obdobi, kondi¢ni ptiprava, rozvoj pohybovych

schopnosti



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Fitness floorball training for 1. league men

Aim of the bachelor thesis is to compare preparation period training
programs of the Czech 1. league level floorball men’s team with

competition results.

To collect data of volume and methods used in preparation periods to
stimulate biomotor abilities questionnaire method was used in eight 1.

level floorball men’s league.

Results indicate that best competition results were achieved in teams
that focused training on speed and strength abilities in preparation
periods. Performance in these abilities were maintained in competition
period by incorporated training sessions focused on speed and strength,
so no decline in these abilities should be observed at the end of the

competition period.

Floorball, preparatory phase, fitness training, development of

performance
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1 Uvod

Florbal je mlady tymovy sport, ktery se stale vyviji. Aktivn¢€ jsem tento sport hral
12 let a za tu dobu jsem pozoroval velky progres po taktické, technické i kondi¢ni
strance. Zcela jisté to v zacatcich bylo ovlivnéno mym niz§im vékem, kdy postup
kategoriemi doprovazely jisté nutné zmény - rychlejsi prihravky, stfelba, vyssi Groven
technickych dovednosti atd. Jakmile jsem se dostal do kategorie muzl, presvédcil jsem
se o tom, ze se tento sport s kazdou novou sezénou posouva stale blize sportim s delsi

tradici a vét§im zdzemim, nez jaké ma florbal.

Vzdy se mi libil herni styl ,,sevefant,“ pfedevsim tymi ze Svédska. Jejich florbal je
velmi rychly, agresivni a po technické a taktické strance je takika dokonaly. Z toho
divodu jsem se zacal zajimat pfedev§im o kondi¢ni slozku tohoto sportu. Chtél jsem
vedét, jak ptistupuji k tréninkiim a jak pracuji na rozvoji pohybovych schopnosti. Z toho
divodu jsem si zvolil téma, které se zaobira stejnymi otazkami, ale na jiném Uzemdi, a to
zde v Ceské republice. Konkrétné jsem si vybral 1. florbalovou ligu, jelikoZ jsem v této

soutezi jako hrac ptsobil.



2 Teoreticka vychodiska prace

2.1 Charakteristika florbalu

Florbal je relativné mladym, halovym a tymovym sportem brankového typu.
Hraje se na hfisti o rozmérech 20 x 40 metrti a ¢ase 3 x 20 minut ¢istého casu. Hiiste je
ohranic¢eno mantinely o vySce 0.5m a brankami, které maji rozméry 1.6 x 1.15 metru.
Samotné hry se ti¢astni 6 hraci z kazdého tymu vcetné brankare, ptfi¢emz snahou hraca
v poli je pfekonat soupete a vstielit micek do soupefovy brany. Hraci v poli hraji s
florbalkami, které jsou vyrobené z karbonu, kompozitového materialu a jsou zakoncené
plastovou cepeli. S jejich pomoci hra¢i manipuluji s dérovanym mickem o praméru 7.2
cm. Hraci se nesmi micku dotykat pazemi ani hlavou a ke kontaktu ¢epele s mickem
smi dojit pouze pod urovni kolen. Brankai florbalku nemd a jeho brankovisté je o

rozmérech 4 x 5 m.

Mezinarodni florbalova federace (IFF) byla zalozena roku 1986 a od této doby
se florbal stal velmi popularnim sportem. K roku 2017 ma IFF 57 ¢lenskych organizaci.
A podle licencovanych hract je prvni zemi Svédsko se 123 821 ¢leny, néaslednd
Finskem s 59 774 hradi a tfeti zemi je Ceské republika, ktera méa 39 097 &lenti. (Tervo,

Nordstrom 2014)

Jednim z mnoha diivodli pro¢ je florbal tak rozSifenym a rychle rostoucim
sportem je jeho nendro¢nost na financni prostiedky a jednoducha pravidla. Florbal se
stal nejvice popularnim v zemich, kde je oblibenym sportem hokej, a to z divodu
podobnosti pohybovych vzorcl a vybaveni. Hraci ledniho hokeje si tak mohou zlepsit
své technické a taktické dovednosti i mimo led. Florbal m4 mnoho spolecného i
s ostatnimi sporty a to diky fyzickym aspektim sportu, jako jsou naptiklad - agility,
Casté zmeény smeru, koordinace, vytrvalost a sila. A to je dal§i diivod, pro€ je tento sport
v mnoha zemich tak oblibeny a je ¢asto hravan zejména détmi na Skolach ¢i sportovci
z jinych sportl. Kteti florbal hraji v pfechodném obdobi ro¢niho tréninkového cyklu.

(Paavilainen, 2012).

V roce 2008 se rozhodl Mezindrodni olympijsky vybor udélit Mezinarodni

florbalové federaci prozatimni uznani MOV. To pro ¢leny IFF znamena vys$Si mozné



dotace a pro samotné IFF vétsi mezindrodni pole piisobnosti. Budoucimi cily IFF je
ucast florbalu na Univerziaddch a Svétovych nebo Olympijskych hrach (Paavilainen,

2012).

2.2 Charakteristika herniho vykonu florbalisty

Dovalil a kol. (2012) definuje sportovni vykon jako specifické pohybové
¢innosti, jejichz obsahem je feSeni ukoll, které jsou vymezeny pravidly prislusného

sportu a v nichz sportovec usiluje 0 maximalni uplatnéni vykonovych ptedpokladi.

Sportovni vykon se hodnoti mirou uspéSnosti pohybového ukolu. Vykon
sportovce je sloZzen z n¢kolika faktord, které ovlivituji vyslednou uspésnost sportovce.
Vsechny tyto faktory sportovniho vykonu jsou ovlivnitelné tréninkem a diiraz na trénink

jednotlivych faktort se odviji od charakteru sportu. (Lehnert a kol. 2014)

Dle Kysela (2010) klade florbal vysoké naroky na poznavaci a senzomotorické
procesy hracl, hra probiha pod velkym ¢asovym i prostorovym tlakem. Rychle se stiida
obrannd a uto¢na faze hry a hraci se snazi, na zéklad¢ svych ziskanych zkuSenosti, herni
inteligence, taktickych znalosti a motorickych dovednosti, ¢ist hru soupete. Pro florbal
jsou charakteristické opakované kratkodobé Cinnosti, pfedevSim rychlostné
explozivniho charakteru, kdy se kladou nejvétSi naroky na rychlostni a koordinaéni
schopnosti hrace. Jde pfedev§sim o reakéni a startovni rychlost, agility, rychlostni

vytrvalost a rychlost hornich koncetin.

Kazdy florbalista by mél disponovat: technickymi dovednostmi, hraéskou
inteligenci a pfedvidanim. Samoziejmé nesmime opomenout kondi¢ni sloZku sportu,
ktera uzce spolupracuje s ostatnimi faktory herniho vykonu. V zapase se stiidd vysoka
intenzita zatizeni s intenzitou nizkou v relativné kratkém cCase. Je tomu tak diky castému
sttidani hracd. Hraci jsou na hiisti 30 az 50 vtefin a vykondvaji zde praci o riznych
intenzitach. Jakmile se hraci prostfidaji, na 2 az 3 minuty se posadi na lavicku, kde maji

¢as na zotaveni pied dalSim vstupem na hfisté. (IFF Risk Assessment dokument, 2014)



Obrazek 1
Pozadavky na hrace florbalu dle IFF (2014)
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V priméru trva florbalovy zapas 1 hodinu a 27 minut. PficemZ kazdy hrac je na
htisti zhruba 34 minut, tento ¢as plisobeni na hfisti se odviji od herniho systému, ktery
je tymem hran. Kazdy hra¢ kromé¢ brankafe, je na htisti béhem jednoho stiidani 30 az 50
vtefin. Podle analyzy (viz. tabulka 1), kterd byla provedena na Svétovém mistrovstvi
Wolfem (2013) hra¢ ub&hne za cely zapas vzdalenost v priméru 3839 metrl a za
stiidani prekond vzdalenost 192 metrl. Tyto vysledky také ovliviiuje pozice hrace, typ

zéapasu a jak uz bylo feCeno hraci systém.
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Tabulka 1
Tabulka naméfenych udaji béhem zapasu Wolfem (2013):

Celkova vzdalenost za zdpas @ 4400m
Vzdélenost za stfidani @ 190m
Pocet stridani 1) 22
Pocet sprintl za zapas — obrance 1) 60
Pocet sprintl za zapas — uto¢nik 1) 129
Délka sprintu @ 79m
Celkova vzdalenost ve sprintu @ 400m
Akcelerace @  370x
Decelerace @ 320x
Prekonana vzdalenost vysoce intenzivnim pohybem — stfedni itocnik @ 1900m
Prekonana vzdalenost vysoce intenzivnim pohybem — obrance @ 900m

Podle studie Wolfa (2013) se hraci florbalu dostavaji béhem kazdého stiidani
svou tepovou frekvenci do pasma srde¢ni aktivity 90% - 100%, poté na lavicce dochazi
k poklesu této srde¢ni frekvence. A pravé pokles srde¢ni frekvence je ukazatelem
vytrvalosti a zdatnosti hrace. U hrach, ktefi maji horsi vytrvalostni schopnosti, dochazi
k poklesu mnohem pomaleji a jejich maximalni srdecni frekvence je niZs§i neZz u hraci,

ktefi jsou vytrvalostnim tréninkem pfipraveni vice na soutézni tempo.

Mezinarodni florbalova federace uvadi, ze maximalni srde¢ni frekvence hract
na vrcholové urovni dosahuje v priméru 192 uderli za minutu a primérna srdecni
frekvence za cely zapas se pohybuje okolo 130 uderi za minutu. Dale na zékladé
méteni z roku 2014 zjistili nejvyssi hodnotu kyseliny mlééné u hrace, kterd ¢inila 14.56
mmol/l. A pramér vSech hradct ve studii €inil 4.98 mmol/l za cely zapas. Pro zjisténi
laktatoveé kiivky provadéli celkem 4 méfeni. Prvni probéhlo pred zdpasem a dalsi po
kazdé¢ tretiné. Vysledky ukazaly, Ze nejvyssi mnozstvi kyseliny mlécné se v téle nachazi
hodnota ¢inila 1.6 mmol/l. Po prvni a tfeti tfetin€ se hodnoty laktatu pohybovaly okolo

6.3 mmol.
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Graf 1
Intenzita béhu v pribchu zépasu dle studie Hilky a spol. (2014)
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2.3 Energetické zabezpeceni vykonu

Bé&h, chiize, posilovani a jakakoliv jind pohybova ¢innost maji funkéni zéklad ve
svém energetickém zabezpeceni. Pfi¢emz vydej energie zavisi na intenzité¢ daného
pohybu. Pohybova ¢innost vyssi intenzity znamena vétsi energeticky vydej na jednotku

v

(Dovalil a kol., 2012)

Podle Perice (2010) se rozliSuji Ctyfi zékladni typy energetické zabezpeceni
pohybové aktivity: ATP-CP systém, LA systém, LA-O> systém a O, systém. Tyto
systémy poskytuji formou biochemickych reakci energii pro svaly, ktera musi byt

nepretrzit¢ doddvana, aby aktivita mohla pokracovat.

1) ATP-CP systém je charakteristicky svym rychlym nastupem a jeho
schopnosti zasobovat svaly energii maximalné 10 vtefin. Tato energie
vznik4 naruSenim vazeb kreatin fosfatu. Tim vznikne kreatin, volny
fosfor a energie, které jsou ihned pfijimdny molekulou
adenosindifosfatem a vznika vysledna energie ve formé ATP. Timto

zpuisobem vznika z kreatin fosfatu pomérné malé mnozstvi ATP bez

12



ptistupu kysliku. U tohoto sytému nevznikaji zadné Skodlivé vedlejsi
produkty.

2) LA systém vyuziva k tvorbé energie glykogen, ktery je bouran bez
pristupu kysliku. Na rozdil od predeslého systému u této reakce
dochdzi k tvorbé kyseliny mlécné, latky pro télo toxické. A prave
z diivodu vzniku laktatu je prace v tomto systému casové limitovana.
Vyssi koncentrace laktatu v krvi narusuje homeostazu organizmu,
enzymatickou aktivitu ve svalech a také jsou naruSeny koordinacni
schopnosti. Zptisob ziskavani energie timto systém je pro télo znacné
neekonomicky proces, protoze molekula glykogenu neni zcela
vyuZita, jako naptiklad u aerobniho systému.

3) LA — Oz systém energeticky zabezpecuje ¢innost, ktera trva v rozmezi
5 az 10 minut. Zdrojem energie je glykogen.

4) O systétm vyuziva k metabolizmu glykogenu pfitomnost kysliku.
Timto zptisobem vznika kyslicnik uhli¢ity, voda a energie, kterd je
neustala dodavka kysliku. Na rozdil od pfedchozich dvou systému je
tento pomalejsi a obvykle dochézi k jeho aktivaci po 3 az 4 minutéach.
Ale jako zdroj je schopen vyuzit kromé sacharidl, také tuky a
bilkoviny. Tento systém je limitovan dvojici faktorti: stavem
obéhového a dychaciho systému a mnozstvim makronutrient

pfijimanych v potravé. (Peri€ a kol., 2010)

Graf 2
Integrovany systém dodavky energie dle Panusky (2014)
\ .
] \ . V4
“ y = = = ATP-CP systém
| LA systém
i e o +(02systém

5s 10s 30s 1min 2min 4min 10min 30min 1hod 2hod
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2.4 Kondicni priprava

vvvvv

Kondi¢ni ptiprava je spolu stechnickou ptipravou nejdialezitéjsi c¢asti
sportovniho tréninku. Cilem této pfipravy je pfipravit sportovce na soutézni tempo
zépasu nebo zavodu. Lehnert popisuje kondici jako energeticky, funkéni a pohybovy
potencial sportovce urceny kondi¢nimi a kondi¢né-koordina¢nimi motorickymi
schopnostmi, které jsou nezbytné pro realizaci techniky a taktiky pii podévani
sportovniho vykonu. Zakladnimi slozkami kondice jsou vytrvalost, rychlost, sila a
flexibilita. Jejich podileni se na sportovnim vykonu se lisi podle discipliny nebo sportu.

(Lehnert, 2010)

Dale Lehnert (2010) déli kondi¢ni pfipravu na dva typy. Obecnou kondi¢ni
piipravu a specialni kondici. Obecnou popisuje jako zaklad vSech sportovnich disciplin.
U sportovce rozviji vSestranné koordinaéni a kondi¢né-koordina¢ni schopnosti. Tento
rozvoj nepiimo podporuje zvySovani soutézni vykonnosti. Této cCasti kondi¢niho
tréninku by méla byt vénovana pozornost piedevSim u déti a mladeze. Specialni
kondicni priprava navazuje na obecnou. A jejim obsahem jsou specificka cviceni, tedy
cviceni, které se co nejvice podobaji hernimu provedeni. Spravné vedeny specialni

kondi¢ni trénink pozitivné ovlivituje sportovni vykonnost.

Dtlezitym ptedpokladem pro rozvoj kondice je schopnost, ktera se nazyva
adaptace. B€hem tréninku je télo a psychika sportovce neustéle vystavovana stresovym
stimultim. Velikost téchto stimulii zavisi na objemu a intenzité zatizeni v tréninkové
jednotce. Schopnost sportovce adaptovat se na =zatizeni je velmi dualezitym
fyziologickym jevem ve sportovni piipravé. K vysokym sportovnim vykoniim dochazi
po nékolika letém dobife planovaném tréninku. Béhem této doby se snaZi sportovec
adaptovat na specidlni naroky, které jeho sport pozaduje. Adaptaci tedy dochazi ke
zménam funkénim, biochemickym, strukturdlnim a psychosocidlnim. A cilem tréninkii,
je tuto Uroven zvySovat nebo minimalné udrzet na pozadovanych hodnotéach, jak je

znézornéno na nasledujicim grafu podle Bompa a Haffa. (Bompa, 2015)
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Obrazek 2
Stagnace kondice

Platé

Stagnace kondice

= Kondice

Ze vztahu zatizeni a adaptace vychazi dalsi dilezity pojem, kterym je
superkompenzace. Nastup superkompenzace zavisi na narocnosti tréninku, typu
tréninku, individudlni trénovanosti organismu a nashromazdénému zatizenim
z ptedchozich dnii. Z téchto poznatki je ziejmé, ze k nastupu superkompenzace dochazi
nejpozdéji 72 hodin po tréninku. Samotny pojem superkompenzace znamena navyseni
energetického potencidlu a tudiz spravné naplanovany trénink, jehoz zacatek se nachazi
ve fazi superkompenzace spolecné¢ se spravn€ zvolenymi metodami pro rozvoj
jednotlivych pohybovych schopnosti je idedlnim zplsobem pro postupné zvySovani
vykonnosti. Pokud ale nedochézi k dalSimu zatizeni ve fazi superkompenzace uroven
kondice se vraci zpét na ptivodni hodnotu, kdy byla naposledy stimulovana. (Jebavy a

kol., 2017)

Obrazek 3
Znazornéni superkompenzace dle Zatsiorsky (2006)
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Jak jiz bylo zminéno, kondi¢ni pfiprava se zamétuje na rozvoj pohybovych
schopnosti, které¢ jsou nedilnou soucésti sportovniho vykonu. V nésledujici ¢ésti se

pokusim popsat jednotlivé pohybové schopnosti a stru¢né definovat jejich stimulaci.

Obrazek 4
Clenéni motorickych schopnosti podle M¢koty a Novosada (2005)
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Flexibilita

2.4.1 Vytrvalostni schopnosti

Podle Perice (2010) je vytrvalost pohybova schopnost ¢loveéka k dlouhotrvajici
télesné cinnosti, je to soubor piedpokladii provadét cviCeni nizS8i neZz maximalni

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

Hlavnim znakem vytrvalosti je schopnost pfenosu kysliku do tkani, to zavisi na
srdeéné-cévnim a dychacim systému. Cim vyssi Groveii vytrvalostnich schopnosti tim
rychleji dochazi k vyméné plyni ve tkanich a rychleji dochdzi k zotaveni organismu po
zatézi. Energetické kryti béhem vytrvalostni ¢innosti je dvojiho typu a zavisi na

intenzité a délce daného zatizeni.
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A) Aerobni vytrvalost: Tento typ vytrvalosti je charakteristicky pro nizsi

intenzitu zatizeni o delSim trvani, obvykle déle nez 30 minut.

Nezbytna energie je dodavana Stépenim cukrii a tuk za pfistupu

kysliku, takzvana aerobni glykolyza a lipolyza.

B) Anaerobni vytrvalost: Pfi této vytrvalosti je energie dodévana

Stépenim svalovych zdsob ATP a jeho resyntézou. Cely tento proces

vznika bez pfistupu kysliku a jako vedlejsi produkt vznika kyselina

mlécna, kterd zaptiCinuje rychly nartist unavy. Timto zpisobem je

energeticky kryta ¢innost o vyssi intenzité a krat$i dob¢ trvani, nez

jak tomu je u aerobni vytrvalosti (Panuska, 2014).

Daéle dle Perice a kol. (2010) miizeme vytrvalost délit podle délky trvani, typu

svalové kontrakce a i¢asti svalovych skupin.

A) Podle ucasti svalovych skupin:

Celkova: za celkovou vytrvalost povazujeme ¢innost,
pfi které se zapojuji vice jak 2/3 celkového svalstva.
Lokalni: je ¢innost, pfi které se zapojuje méné nez 1/3

svalstva.

B) Podle typu svalové kontrakce:

Dynamicka

Staticka

C) Podle délky trvani:

Dlouhodoba: ¢innost trvajici déle jak 10 minut, ktera
je energeticky zajiStovana Oz zonou.

Stfednédoba: trva od 3-8 minut a je energeticky
zasobovana LA-O; zonou

Kratkodoba: doba trvani je v rozmezi 2 — 3 minut a
energeticky je hrazena z LA> zony

Rychlostni: ¢innost v maximalni délce trvani do 20

vtefin, ktera je energeticky zajiStovana ATP-CP
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Metody rozvoje:
Pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti se pouzivaji dvé zakladni metody. Metody

nepferuSovaného zatiZeni a intervalové metody.

Metody nepterusovaného zatizeni, kdy sportovec pracuje uritou intenzitou,
obvykle mezi 50 % az 80 % maximalni srde¢ni frekvence bez odpocinkovych intervali.
Pod tyto metody spada fartlek, tedy déletrvajici zatizeni, ve kterém se méni intenzita
cviceni. A metoda souvisla, kdy nedochdzi k vyraznéjSim zmeénam intenzity cviceni, a
stejné jako u fartlek, nedochazi béhem cviceni k preruSeni z divodu odpocinku.

Dalsi jsou intervalové metody, u tohoto typu tréninku dochdzi k relativné
kratkym fazim zatizeni a odpoc¢inku. Béhem odpocinku nedochézi k uplnému obnoveni
energetickych rezerv. NejpouzivanéjSimi metodami jsou extenzivni a intenzivni, rozdil

mezi nimi je pfedevsim v intervalech zatizeni a odpocinku. (Lehnert, 2010)

2.4.1.1 Vytrvalostni schopnosti ve florbalu

Ve florbalu ma vytrvalost vyznam ptedevSim béhem odpocinku, kdy dochézi
k obnové energetickych zasob organismu. Cim vy3§i drovné vytrvalosti u hrace
dosahneme, tim vyssi bude 1 jeho schopnost odolavat inavé a zvladat vyssi tréninkové
objemy. Dal$im diilezitym aspektem je schopnost vykonavat opakované sprinty béhem
stiidani. Tato schopnost se nazyva rychlostni vytrvalost. Jedna se o kratkou dobu

vysoce intenzivniho pohybu.

2.4.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou charakteristické kratkodobou ¢innosti obvykle do 15s
a maximalni intenzitou pohybu, bez odporu nebo s maximalnim odporem do 20 %.
Doba je vymezena na 15s z divodu energetického kryti a to ATP-CP syst¢émem. Po
delsi dobu uz neni mozné zasobit svaly energii z ATP-CP systému, z diivodu omezené
kapacity kreatinfosfatu ve svalech. Pti delsi dobé€ ¢innosti o stejné intenzité cviceni se
zacne §teépit glukoza, ale pfi tomto procesu vznika kyselina mlécna, kterd sportovce

v tréninku zna¢né limituje.
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Lehnert a kol.(2010) uvadi, ze rychlost je ovlivnéna pfevazné nervosvalovym
systémem a jeji uroven neni ovlivnitelnd jinymi pohybovymi piedpoklady. Za dulezité,
u nervosvalového systému, povazuje podrazdéni, rychlost vedeni vzruchu a fizeni
nervosvalové ¢innosti. Rychlostni schopnost je dale ovlivnéna zasobou kreatinfostatu

ve svalech a podilu rychlych svalovych vlaken.

Rychlostni schopnosti maji svou urcitou strukturu, kterd ale neni jednotna a 1isi
se autor od autora. Z toho diivodu jsem si vybral dé€leni rychlostnich schopnosti podle
Perice a Dovalila (2012). Ti rychlost déli na rychlost reakce, rychlost jednotlivého
pohybu a rychlost lokomoce. Rychlost reakce je schopnost co nejrychleji reagovat na
uréity podnét. Rychlost jednotlivého pohybu neboli rychlost acyklicka, pfi tomto
projevu rychlosti jde o zvladnuti jednoho pohybu v co nejkrat§im ase, u pohybu je
ziejmy zacatek a konec. A jako posledni je rychlost lokomoce, zndma také jako rychlost
cyklicka, ktera se dale déli na rychlost akcelerace, frekvence a rychlost se zménou

smeéru.

Tabulka 2
Tabulka zavislosti obnovy kreatinfosfatu na délce zotaveni podle Dovalila (2012)

DELKA ZOTAVENI % OBNOVY CP

30s 50 %
60s 75 %
90s 87 %
120s 93 %
150s 97 %
180s 98 %

Metody rozvoje:

V této Casti se budu zaméfovat pouze na metody k rozvoji cyklické rychlosti,
kde jde pfedevsim o rozvoj akcelerace, frekvence a schopnosti rychlé zmény sméru. Na
zacatek je dobré charakterizovat si rychlostni zatizeni.

Intenzita cviceni: maximdlni
Trvani cviceni: 10-15 sekund
Pocet opakovani: 10-15
Interval odpo€inku: 2-5 minut
Zpisob odpocinku: aktivni

19



A) Metoda opakovani: Doba cviceni je volena tak, aby nedochazelo k poklesu
rychlosti ke konci cviceni. Cvi€eni je provedeno maximalni intenzitou a
interval odpocinku umoznuje relativné tplné zotaveni.

B) Rezistencni metoda: Vyuzivd vnéjSiho odporu formou sklonu terénu,
brzdicich padakti nebo zatézovych vest. Jde predevSim o trénink svalové
sily, kterd maze pozitivn¢ ovlivnit maximalni rychlost, ale je dulezité, aby
odpor nebyl vyssi nez 20 %.

C) Asistencni metody: Jsou opakem rezistencnich metod. Zde se podminky
cviceni usnadnuji. Muze jit o leh¢i nacini, béh z kopce, tazeni vodi¢em. Tato
metoda je pouzivana predevsim k pfekonani rychlostni bariéry.

D) Kontrastni metoda: Vyuziva kombinaci pfirozené a asistencni nebo
rezistencni metody. Stejné jako asisten¢ni metoda tak i kontrastni metoda se
pouziva k ptekonani rychlostni bariéry. Ale diky vyraznému kontrastu muze
dojit k svalovému poranéni, proto je dilezité¢ dikladné zahtati, protazeni a
spravny vybér cviceni.

E) Analytickd metoda: Stimuluje jednotlivé sloZzky cyklické rychlosti zv1ast.
Napriklad starty z raznych poloh, atletickd abeceda, Svihova nebo odrazova
cviceni.

F) Pfirozen4d metoda: Soustfed’uje se na rozvoj akceleracni rychlosti predevsim
u mladych sportovcl. Ke stimulaci se pouzivad rGznych her, které maji

soutézni charakter. (Lehnert, 2010)

2.4.2.1 Rychlostni schopnosti ve florbalu

vvvvvv

pohybovych schopnosti. V souvislosti s florbalem jde piedevS§im o rychlost reakce a
schopnost plnit pozadované tkoly v co nejkrat$im case. DiileZit4 je predevSim rychlost
cyklickd vcetné vsech jejich komponent: akcelerace, frekvence a decelerace. Béhem
zépasu hra¢ vykond, podle Wolfa v priméru 129 sprintii, pficemz v priméru je jeden
sprint o délce 7,9 m. DalSim ukazatelem, ktery vypovidd o zastoupeni rychlostnich
schopnosti ve florbalu, je pocet akceleraci za zapas. Wolf naméfil, ze hra¢ béhem
zapasu zrychli do vysoce intenzivniho pohybu aZ sprintu celkem az 370x a deceleruje
320x, z toho vyplyva, ze dalsi dalezitou pohybovou schopnosti by méla byt také rychla

zmeéna smeérd.
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Dalsim dilezitym prvkem je reakéni rychlost. Jelikoz se florbal hraje na malém
htisti, tak Casto dochdzi k neCekanym zménam, jako naptiklad: ztrata micku, rotace
protihracl, necekana stiela nebo dorazeni pied brankou. Z téchto divodu je dulezita

vysSi uroven rychlosti reakce.

Na zavér bych chtél pouze doplnit, ze mezi rychlosti pohybu a rychlosti reakce
neni zavislost. A ob¢ tyto schopnosti se musi trénovat zvlast. Piedevs§im rychlost reakce

musi byt trénovana specificky.

2.4.3 Silové schopnosti

Zatsiorsky (2006) definuje svalovou silu jako schopnost vyvinout maximalné
maximalni silu. A uvadi, Ze se sila rozd€luje na dvé skupiny. Tou prvni jsou vnitini sily,
které plisobi v lidském organismu mezi kostmi a mezi §lachami. Dal$i skupinou jsou
vnéjsi sily, ty pusobi mezi télem a okolnim prostfedim. Pro sport je zasadni druha

uvedena skupina a to vnéjsi sily.

Sila je tedy schopnost piekonat, udrzet nebo brzdit odpor vnéjsiho prostiedi, za
pomoci svalovych kontrakci pii dynamickém nebo statickém rezimu svalové ¢innosti

(Lehnert, 2010).

Jak jiz bylo zminéno v definici svalové sily od Lehnerta (2010), sila se d€li na dva typy
podle svalové kontrakce:
A) Dynamicka — sval se zkracuje nebo natahuje.

e Koncentricka: znaci, ze sval vyprodukuje vétsi silu, nez je
odpor. A svalova vlakna se zkracuji.

e Excentricka: je opakem koncentrické kontrakce, odpor je
vétsi nez vyprodukovana sila a svalovd vldkna se
protahuji.

e Plyometricka: na excentrickou kontrakei svalu ihned
navazuje koncentricka.

e Izokinetické: k této kontrakci se vétSinou pouziva piistroj,

na kterém je pfedem mozno nastavit konstantni odpor.

21



B) Staticka — ta se projevuje zvySenim svalového napéti, ale délka svalu se neméni.

Jde pfedevsim o udrzovani statickych poloh.

Peri¢ (2010) uvadi, zZe sila se miize dle vnéjsiho projevu, typu svalové kontrakce
a pozadavcich na rozvoj, rozdélit na:

A) Vybusnou silu — u které jde predev§im o maximalni zrychleni, kterym
se prekonava nizky odpor.

B) Rychlou silu — pfekonéani nizkého oporu, nemaximalnim zrychlenim.

C) Vytrvalostni silu — je charakteristickd nizkym odporem a nevelkou
ale konstantni rychlosti.

D) Maximalni silu — jde o ptfekonani maximalniho odporu nizkou
rychlosti.

E) Statickou silu — kterd se neprojevuje pohybem, ale vysokou mirou

svalového napéti.

Pfi tréninku silovych schopnosti se pouziva jinych metodotvornych €initell, nez
u tréninku jinych pohybovych schopnosti. Ve spojitosti se silou se jedna o velikost
odporu, rychlost provedeni pohybu, pocet opakovani a délku odpocinku. Dalsi zasadni
véci je opakovaci maximum (OM), které se udava v souvislosti s velikosti odporu.

Naptiklad OM 85 kg = 1, tedy bfemeno s vahou 85 kg je sportovec schopen zvednout

jen jednou.
Tabulka 3
Zavislost poctu opakovani na velikosti odporu podle Perice (2010)
POCET OPAKOVANI VELIKOST ODPORU V % MAXIMA
1 100
2-3 90
3-5 80
5-7 70
7-10 60
25 50
35 40
50 30
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Metody rozvoje:

Pro zvySeni tirovné svalové sily se vyuzivd mnoho tréninkovych metod. Ja se

zde pokusim zminit jen ty nejCastéjsi. V zasad¢ se vSechny metody lisi podle

metodotvornych Ciniteld a svym ucinkem na svalovy aparat sportovce.

A) Metoda maximalnich usili: se vyznacuje maximalnim odporem a malou

B)

0

D)

E)

rychlosti provedeni pohybu. To ma za nésledek zapojeni maximalniho poctu
motorickych jednotek. Touto metodou dochdzi ke zlepseni intramuskularni a
intermuskularni koordinace.

Metoda opakovanych usili: je charakteristickd submaximalnim odporem
(65 % - 80 % 10M), nizkou rychlosti prekondvani tohoto odporu a velkym
poctem opakovani. Cviky jsou zaméteny predev§im na velké svalové partie.
Timto tréninkem dochazi ke zvySené produkci anabolickych hormont a
nasledn¢ hypertrofii svalu.

Metoda kruhového tréninku: jinak znama jako vytrvalostni metoda. Vyuziva
vys§i pocet opakovani, kratkou dobu odpocinku a nemaximalni velikost
odporu. Podstatou metody je stfidani cvikii na rtzné svalové partie. Tato
metoda pozitivné ovlivituje kardiovaskuldrni systém a zvySuje energetické
zasoby ve svalech.

Metoda rychlostni: u této metody je dilezita rychlost provedeni, ktera nesmi
klesnout pod 50 % rychlosti bez odporu. Jako odporu se vyuziva nizSich
hmotnosti (30 % - 60 % 10M). Tréninkovy efekt této metody je pozitivni
ovlivnéni nitrosvalové a mezisvalové koordinace.

Plyometrickd metoda: je zaméfena pfedevSim na excentrickou a nasledné
koncentrickou svalovou kontrakci. Pfi cvi¢enich, vyuZivajicich tuto metodu,
se poZzaduje kratka brzdna draha a néslednd explozivni prace v pfedem
daném sméru. Tyto cviceni plsobi jako prevence u sportl, kde je Castd

zména sméru s prudkym brzdénim. (Lehnert, 2010)

2.4.3.1 Silové schopnosti ve florbalu

Florbal je kontaktni sport a to je jeden z diivodii, pro¢ je zde dulezitd vyssi

urovein silovych schopnosti. Pti soubojich jde pfedev§im o absolutni silu, kdy se hra¢

snazi pfekonat vnéjsi odpor a ziskat micek, nebo naopak micek ubranit a ze situace se

vymanit. DalSim dilezitym aspektem hry je rychlost ptfihravky a stiely, tu z kondi¢nich
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schopnosti ovliviluje trénink rychlé sily a vybusné sily. Jde o co nejrychlejsi provedeni
pohybu s nizkym odporem. Samoziejmé velky vliv na rychlost stiely nebo ptihravky ma

také technicka ptiprava. Ale tato ¢ast pfipravy neni soucasti mé prace.

2.4.4 Flexibilita

Definice flexibility je nejednotnd a liSi se i samotny nazev této pohybové
schopnosti. Nékteti ji znaji pod pojmem pohyblivost a jini jako flexibilitu. Ale pro tuto
praci neni tato pohybova schopnost stézejni, proto se zde nebudu timto problémem

hloubé;ji zabyvat.

Lehnert (2010) definuje flexibilitu jako pohybovou schopnost, kterda je
charakteristickd dosazenim optimalniho nebo potfebného rozsahu pohybu v kloubnim

spojeni pomoci vnitinich nebo vnéjsich sil.

Podle mnohych autorti je flexibilita jako pohybova schopnost podstatnou
slozkou kondi¢niho tréninku, a to zdlvodu jejiho vlivu na silové a rychlostni
schopnosti. Ale dobra flexibilita je diilezitd 1 pro koordina¢ni schopnosti a zvladnuti
techniky pohybu daného sportu. Hodnoceni flexibility neni tak jednoduché jako u
jinych pohybovych schopnosti. Flexibilita moderniho gymnasty miize byt pro sprintera

zna¢né€ limitujici a opacné.

Hlavni vyznam této pohybové schopnosti spociva v prevenci zranéni. Faktory
ovliviyjici flexibilitu dle Lehnerta (2010) jsou:
e Anatomicka konstrukce kloubu
e Vlastnosti vazi a Slach
e Vlastnosti svalil a fascii
e Potfebnd uroven sily nezbytnd k dosazeni akéniho
prostoru pro stanovenou pohybovou ¢innost
e V¢k, pohlavi, psychicky stav, inava

e Teplota okoli, denni doba
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Metody rozvoje:

Trénink flexibility se, dle Peri¢e (2010), déli do skupin a to na zdkladé dvou
parametrii. Jednim parametrem je aktivita pohybu a druhym je dynamika provedeni. Na
zéklad¢ téchto parametrt se déli metody rozvoje flexibility na:

A) Aktivni dynamické cviceni — u téchto cviceni se vyuziva hmitd a $viht.
Dutlezité je aby nedochazelo k tvrdym a trhavym pohybtm, celé cviceni
by mélo probihat plynule.

B) Pasivni dynamicka cviceni - jsou podobna dynamickym cvicenim, ale
k dosazeni krajnich poloh dochazi diky vnéjSim sildm a nikoliv vlastni
silou pohybové energie. V krajnich polohdch se cvienec zdrzuje ve
vydrzi 8 -10s nebo 30s podle cile cviceni.

C) Aktivni stre¢ink — spociva v delSim setrvani v krajni poloze, které bylo
dosazeno vlastni silou.

D) Pasivni strecink — dosahuje krajnich poloh za pomoci vngjsich sil a

setrvani v nich.

2.4.4.1 Flexibilita ve florbalu

Uroveti flexibility je pro florbal dileZitym aspektem. Jeji optimalni urove
zaruc€uje jednodussi a rychlejsi nacvik novych pohybovych dovednosti a zaroven uzce
souvisi s koordinaci. Mala uroven flexibility neumozZiuje provést pohyb v plném
rozsahu. Naopak hypermobilita mize vést ke zranéni. K porucham pohybového aparatu
dochdzi ve florbalu pomémé casto a mize za to také pfetizeni svalli, zanedbana
kompenzace a nepravidelny strecink. Jako ptiklad jde uvést casté poranéni kolenniho

kloubu nebo bolesti v oblasti ramen, zptisobené nepravidelnym strecinkem.

2.4.5 Koordinac¢ni schopnosti

Dovalil a kol. (2012) tvrdi, ze obratny jedinec je schopny Iépe reagovat na

vvvvvv

koordinace na technickou pfipravu, kdy lepsi koordina¢ni zéklad vede k rychlejSimu a

kvalitnéjSimu osvojovani sportovnich dovednosti.
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Nejlepsim obdobim pro rozvoj této pohybové schopnosti je mezi 7. a 12. rokem
zivota. NejCastejSim projev koordinace ve sportovnich hrach je koordinace v rychlosti,
kdy hra¢ musi analyzovat situaci a bezprostiedn¢ na ni koordinované reagovat.
Koordinace se lisi od jinych pohybovych schopnosti tim, ze je pfevazné¢ zavisld na
funkci centrdlni nervové soustavy nez na metabolickych dé&jich. Ale s ostatnimi
schopnostmi uzce spolupracuje. Napiiklad je dulezita hladina laktatu, tedy zakyseleni
vnitiniho prostiedi lidského té¢la. NaruSeni homeostdzy naruSuje spravnou funkci CNS,
ktera je pro koordinacni schopnosti sté¢zejni. Kdyz je sportovec vice trénovany, laktat se
uvolnuje pozd€ji a v menSim mnozstvi, nez u méné trénovaného sportovce, ktery

vykonava stejnou pohybovou ¢innost o stejném zatizeni.

Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) ¢leni koordinaéni schopnosti takto:

e Koordinace oko — ruka: nejcastéji se vyskytuje u palkovacich a
sitovych her jako napt.: tenis, baseball atd.

e Prizplsobivost:  schopnost  pfizpiisobit  pohyb  okolnim
podminkam a schopnost pfedvidat ménici se podminky.

e Rytmicka schopnost: schopnost rytmizovat pohyb.

e Schopnost prostorové orientace: schopnost orientovat se v Case a
prostoru.

e Schopnost napojovani pohybtli: schopnost utvofit z jednodussich

e Schopnost dynamické rovnovahy: schopnost udrzet télo ve
stabilizované poloze.

e Kinesteticko — diferenciacni schopnost: ovliviiuje ekonomicnost a
preciznost pohybu.

e Jemnd motorika: schopnost manipulace se sportovnim nacinim.

e Motorickd docilita: schopnost ucit se novym pohybovym

dovednostem.

Metody rozvoje:

24
24

v

vetsi pocet svall. Lze vyuzit 1 jednodusSich pohybovych vzorci, které se mohou ztizit
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riznymi obménami. Napiiklad rychlejsi provedeni pohybu, zména rytmu, pouzivani
téz$itho nacini apod. (Dovalil a kol, 2012). Pfi tréninku je dilezitd plna koncentrace
sportovce, z toho divodu je vhodné zatazovat rozvoj koordinace na zacatek tréninku.
Kazda sportovni disciplina se lisi svymi naroky na koordinaci. Je ale velmi dilezité tuto
schopnost v mladsim Skolnim v€ku dostatecné rozvijet, a to bez ohledu na pozadavky
sportovniho odvétvi, je tomu tak z toho divodu, aby dit¢ bylo vSestranné a nebylo

limitované v budouci sportovni kariéte.

2.4.5.1 Koordina¢ni schopnosti ve florbalu

vvvvvv

schopny dokonale vnimat své télo v prostoru a Case. Zaroven je dilezité mit ptehled o
celé hraci plose, poloze spoluhracti i protihraci. Ve florbalu je také dilezitd rytmicka
schopnost, ktera je dulezita pro driblink, béh, stielbu atd. Ve vétsiné ptipadd se mluvi o
takzvaném ,,nac¢asovani‘. Naptiklad nabéh do volného prostoru, ktery musi byt spravné
nacasovany vzhledem k pohybu spoluhracu, protihracii a rychlosti a sméru ptihravky.
Rytmicka schopnost je dtlezita také pro rychly nacvik novych pohybi, které se daji
diky spravné rytmizaci rozdélit na nékolik fazi a nacvik je po té jednodussi. Ve florbalu,
stejn€ jako v jinych sportech, je dulezité mit ptehled o déni na htisti, ale zaroven také
kontrolovat své télo a v ptipadé florbalu i micek na Cepeli bez neustalé ocni kontroly.
Tato schopnost se nazyva diferenciani schopnost. Jde o Castecné zautomatizovany
pohybovy vzorec. Pro florbal je typicky dribling, stfelba a ptihravka. Hra¢ je schopen
pfijmout nahravku aniz by musel visualné kontrolovat ¢epel, a pokud je to mozné, tak
rychle pfihrava jinému spoluhraci, anebo se uvoliiuje s mickem do volného prostoru,
protoZe je napadan protihracem. Koordina¢ni schopnosti jsou zkratka nedilnou soucésti
florbalu. At uz jde o nacvik novych dovednosti, anebo o jejich provedeni v soutézi.

(Klement, 2015)
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2.5 Periodizace sportovni pripravy

Systematické planovani je pro sportovni pfipravu velmi dilezité. Umoziuje
systematicky a cileny rozvoj sportovce a zaroven se diky spravné periodizaci a znalosti

tréninkovych principt eliminuje riziko pietrénovani.

Pro jednodussi orientaci Clenime jednotlivd obdobi pfipravy podle délky na
mikrocykly, mezocyklus, makrocyklus a ro¢ni tréninkovy cyklus (RTC). Dovalil a kol.
(2012) charakterizuje cyklus za relativné ukonceny sled opakujicich se razné dlouhych

casovych useki tréninkového procesu.

Tabulka 4
Periodizace mezocyklu a makrocyklu dle Dovalila a kol. (2012).

Obdobi Hlavni ukol obdobi
Pripravné Rozvoj trénovanosti
Predzavodni Vyladéni sportovni formy
SoutéZni Prokazani a udrZeni vysoké vykonnosti
Piechodné Dokonalé zotaveni
Tabulka 5
Délka trvani jednotlivych tréninkovych cykli
Mikrocyklus Tyden az 10 dni
Mezocyklus Dva az osm tydni
Makrocyklus Jeden az Sest mésict
Ro¢ni tréninkovy cyklus Po dobu jedné sezony
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2.5.1 Mikrocyklus

Jak uz bylo zminéno, mikrocykly slozené z tréninkovych jednotek, jsou
zékladnim jednotkou periodizace. Ukol a uc¢el mikrocyklu se podfizuje nadfazenym
jednotkdm jako je mezocyklus, makrocyklus a v neposledni fadé RTC. Mikrocykly
mohou plnit nespocet Ukoli a ztohoto divodu je ¢lenime podobné jako naptiklad

makrockyly.

Tabulka 6
Typy mikrocyklt dle Dovalila a kol. (2012):

Typ mikrocyklu Ukol Obsah Celkové zatizeni Vyuziti v RTC

Uvodni

Stimulace Specificka (i Velké Pfipravné

trénovanosti nespecificka) obdobi (zavodni
v pfipadé
potreby)

o --

Hodnoceni Starty, utkani, Stredni — velké Pripravné

Rozvijejici

Kontrolni aktualniho stavu  turnaje testujici obdobi
pfipravenost

Demonstrace Ucast v soutézich  Stredni Zavodni obdobi
Soutézni vykonu, udrZeni

formy

Zotavny
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2.5.2 Mezocyklus

Je slozen z jednotlivych mikrocykld. A trvani jednoho mezocyklu se pohybuje
v rozpéti dvou az osmi tydni. Mezocyklus je dil¢i jednotkou RTC jako makrocyklu a
plni urcité predem stanovené cile. Napiiklad béhem letni ptipravy, tedy v piipravném
obdobi, trva jeden mezocyklus 4 tydny, jak uvadi Dovalil a kol (2012). Dale uvadi, ze
struktura a obsah se v ur€itych obdobich RTC méni a to z divodu zmény trénovanosti,

zotaveni apod.

2.5.3 Roc¢ni tréninkovy cyklus

Jelikoz se ukoly tréninkd béhem roku méni, je dilezit¢ RTC déle podrobnéji
periodizovat. Tato periodizace obsahuje ptipravné, predzavodni, zavodni a prechodné

obdobi.

Pro mou préci je stézejni piipravné obdobi, které je ve florbalu v obdobi od
¢ervna do srpna. Samoziejmé, ze zavodni obdobi, ve kterém se kluby snazi udrzet
vykonnost, je také dileZzité, ale pro mou praci by to bylo az moc informaci. A kvili
komplikacim v komunikaci s nékterymi trenéry, bych snejvyssi pravdépodobnosti
zadné informace neziskal. Z tohoto divodu se budu v praktické ¢asti vénovat primarné

piipravnému obdobi.
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3 Metodika prace

3.1 Cile prdce

Cilem prace je porovnani pfipravnych obdobi tymi 1. florbalové ligy muzi

s dosazenymi vysledky na konci sezony 2017/2018.

3.2 Ukoly prdce

1. Stanovit metodu ziskani dat.
3. Stanovit vyzkumné otazky.

4. Vyhodnotit ziskana data, porovnat je a uvést vysledky.

3.3 Stanoveni metody ziskani dat

Pro mou praci jsem vyuzil dotaznikové Setfeni, jakozto strukturovany prostredek
pro sbér dat. V dotaznicich jsem vyuZzil metodu smiSeného vyzkumu. VéEtSina otdzek je
uzavienych, ale ve zbylych otdzkach jsou respondenti tdzadni na metody nebo zplsob

rozvoje jednotlivych pohybovych schopnosti.

Dotaznik obsahoval celkem 18 otazek. Dotazniky byly z divodu rozptyleni
dotazovanych subjektii po celé Ceské republice, rozeslany elektronickou formou. Vzdy
jsem komunikoval s $éftrenéry nebo trenéry A muzZstva jednotlivych klubli. Celkem

bylo rozesldno 14 dotazniki, kazdému tymu v 1. florbalové lize ze sezony 2017/2018.

3.4 Stanoveni vyzkumnych otazek

1. Souvisi letni pfiprava s dosaZenymi vysledky na konci sezony?
2. Vénuji se tymy regeneraci?
3. Zatazovaly tymy v soutéznim obdobi tréninkové jednotky na rozvoj pohybovych

schopnosti?
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Cilem prace, jak uz bylo zminéno, je porovnani ptipravného obdobi
s dosazenymi vysledky na konci sezony. Z tohoto diivodu jsem zjistoval zacatky
letnich pfiprav jednotlivych tymt, celkovy objem tréninkovych jednotek, metody
rozvoje pohybovych schopnosti a rozvrzeni jednotlivych tréninkli v tydnu. Zaroven
jsem pro potfeby prace zjistoval, zda se tymy vénovaly rozvoji pohybovych
schopnosti 1 béhem soutézniho obdobi a pfipadné jakou formou a metodami rozvoj
pohybovych schopnosti probihal. Snazil jsem se, aby dotaznik byl jednoduchy a
piehledny viz tabulka 7.

Tabulka 7

Zacatek ptipravného obdobi:

Konec piipravného obdobi:

Celkovy pocet mikrocykll v pfipravném obdobi:

Primérné délka tréninkové jednotky:

Rozvrzeni tréninkt béhem tydenniho mikrocyklu:

Celkovy pocet tréninkovych jednotek v pfipravném obdobi:

Pocet specifickych tréninkovych jednotek v ptipravném obdobi:

Pocet kondi¢nich tréninku

Pocet TJ na rozvoj silovych schopnosti

Pocet TJ na rozvoj vytrvalostnich schopnosti:

Pocet TJ na rozvoj rychlostnich schopnosti:

Pocet TJ na rozvoj koordinac¢nich schopnosti:

Pocet regeneracnich trénink:

Jak vypadala hlavni ¢ast TJ na rozvoj vytrvalostnich schopnosti?
(metody atd..)

Jak vypadala hlavni ¢ast TJ na rozvoj rychlostnich schopnosti?
(metody atd..)

Jak vypadala hlavni ¢ast TJ na rozvoj silovych schopnosti? (metody
atd..)

Jak vypadala hlavni ¢ast TJ na rozvoj flexibility? (metody atd..)

Vénovali jste se cilen€ rozvoji pohybovych schopnosti i v prubehu
sezony? Piipadn¢ kam jste tyto tréninky zatadili?
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Dutlezité jsou obecné tréninkové ukazatele, viz. tabulka 8, které jsem si stanovil
pted tvorbou dotazniku a jeho vyhodnoceni. Z divodu mnozstvi moznosti v rozvoji
pohybovych schopnosti jsem se primarn¢ zaméfil na objem, tedy mnozstvi tréninkovych

jednotek, jejich dobu trvani a pocet mikrocykli v piipravném obdobi.

Tabulka 8

Pocet mikrocyklu:

Pocet tréninkovych jednotek:

Primérna délka tréninkové jednotky:

Celkovy ¢as zatizeni:

Celkovy ¢as zatizeni nespecifickym kondi¢nim tréninkem:

Celkovy ¢as zatizeni specifickym kondi¢nim tréninkem:

Tréninkové dny:

Pocet regeneracnich tréninkl v ptipravném obdobi:

3.5 Sberdat

Pro vyplnéni dotazniki jsem se rozhodl pro obdobi po konci sezony 2017/2018 a
to hned z n€kolika diivodl. Prvnim diivodem byla moZnost ihned porovnat vysledky
z dotaznikového Setfeni s vysledky jednotlivych tymi v sezoné¢ 2017/2018. Druhym
divodem je fakt, Ze ke konci sezony kdy vrcholi celd soutéz, je problematické se
s trenéry domlouvat a zadat je o vyplnéni dotaznikii. Jednak se jednotlivi trenéfi
zajimaji primarné o nadchdzejici zapasy a proto se mi Sance, Ze by mi nékdo odpovedél
a zaslal vyplnény dotaznik zpé&t, zdala jako minimalni. DalSim divodem proc¢ jsem volil
obdobi po konci sezony je fakt, Ze trenéti pracuji na planech ptipravného obdobi a
Castokrat se stava, ze pracuji s daty z minulych sezon. Tudiz maji dobry ptehled, co se

v mnou dotazovaném obdobi trénovalo a jak casto a jakym zpiisobem.

3.6 Analyza dat

K vyhodnoceni dat bylo pouzito programu Microsoft Excel. Za pomoci tohoto
programu byly vytvoreny tabulky a grafy v této praci. Zaroven jsem vyuzival tento

program k vypoctim vyhodnocenych a ziskanych dat.
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4 Vysledky

Vysledkova ¢ast je vénovana rozboru a vyhodnoceni letnich pfiprav na zakladé
vyplnénych dotaznikl tymi z 1. ligy sezény 2017/2018. Budu se snazit piiblizit prib&éh

jejich sezony a podrobnéji rozepsat jejich ptipravu na sezonu 2017/2018.

4.1 Hodnoceni tymii 1. ligy 2017/2018

V této casti budu vyhodnocovat jednotlivé dotazniky tyma a zaroveil uvedu
nékolik informaci, které budou vypovidat o uspéSnosti tymt v zdkladni casti, play off
pfipadné play down. Potfadi popisovanych tyml je odvozené od jejich findlniho
umisténi po konci sezony 2017/2018. Zvyraznéné tymy v tabulce 9 jsou tymy, na které

se v mé praci podrobnéji zametim.

Tabulka 9
Kone¢né umisténi tymil v sezoné 2017/2018 (zdroj: www.ceskyflorbal.cz)
1. | Florbal Pegres Havirov
2. | BLACK ANGELES
3. | FB Hurrican Karlovy Vary
4. | 1.MVIL Ostrava WOOW
5. | Kanonyii Kladno
6. | Start98 Praha-Kunratice
7. | TJ Sokol Kralovské Vinohrady
8. | Z. F. K. AQM Petrovice
9. | TJ Slovan Havifov
10. | SK BIVOJ LITVINOV
11. | FBS Hummel Hattrick Brno
12. | Florbal Chomutov
13. | FbK TJ Svitavy
14. | Spartak Pelhfimov
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4.1.1 Florbal PEGRES Havirov

Tento tym v minulosti hral nejvyssi c¢eskou florbalovou ligu, aktudlné ale hraje
1. ligu. I pfes vydafenou sezonu (2017/2018), ve které se umistil po zakladni ¢asti na 1.
miste, zstava v druhé nejvyssi ¢eskeé lize 1 nadale. Celkem za 26 zapasu ziskali 54 bodu

a nejvice se tymu dafilo v zapasech na hfistich soupefd.

Tabulka 10

Vysledky sezony 2017/2018 tymu Florbal PEGRES Havitov
Celkem odehranych zapasii: 38
Ziskanych bodu v zakladni ¢asti: 54
Umisténi v tabulce: 1.
Vyhry: 17

Vyhry v prodlouzeni:

Prohry: 3

Prohry v prodlouzeni:

Vstielenych branek: 180
Obdrzenych branek: 133

Brankovy rozdil: 47
Pocet piesilovek: 56

Pocet obdrZenych branek v ptesilovee: | 2

Pocet vstielenych branek v piesilovce: | 21

Pocet oslabeni: 48
Pocet obdrZzenych branek v oslabeni: 20
Pocet vstielenych branek v oslabeni: 5

Pocet trestnych minut: 104

Ptiprava na sezonu probihala individudlné, hraci meli spiSe volnéjsi rezim. Tym
mél v ptipravném obdobi spole¢né tréninky, minimalné jednou tydné, ale byl problém
s dochdzkou hract na tréninky, z toho divodu se ptestoupilo na individualni plany,
které si hraci tvofili sami. Ve spolecnych trénincich rozvijeli spiSe technickou a
taktickou stranku florbalu. V rdmci hernich cviceni rozvijeli vytrvalost a rychlost.

Objem tréninkli v ptipravném obdobi byl, oproti ostatnim tymtim, vyrazné¢ mensi. Ke
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konci ptipravného obdobi zatadili do planu dvoudenni soustfedéni, kde travili vétSinu

Casu tréninku zdokonalovanim techniky. Regeneraci si hraci tvofili sami a Slo

piredevsim o plavani. Do tabulky 10 jsem zahrnul pouze spolecné tréninky, individualni

plany jsem nepocital, protoze kazdy hra¢ se piipravoval jinym zptisobem. V sezoné se

vénovali rozvoji pohybovych schopnosti vzdy podle aktudlni situace. Kazdych 14 dni

méli trénink se zaméfenim na rozvoj kondice, pfedevSim vytrvalost a rychlostni

schopnost.
Tabulka 11
Vyhodnoceni objemu tréninkii na zakladé vyplnéného dotazniku tymu Florbal PEGRES
Havifov
Pocet tréninkovych jednotek: 15
Primérna délka tréninkové jednotky: 90 minut
Celkovy ¢as zatiZeni: 22,5 hodiny
Celkovy ¢as zatiZzeni nespecifickym kondi¢nim tréninkem: | 3 hodiny
Celkovy ¢as zatiZeni specifickym tréninkem: 19,5 hodiny
Tréninkové dny: Patek
Mnozstvi regenerace v pripravném obdobi: 0

4.1.2 FB Hurrican Karlovy Vary

Je tymem, ktery po zékladni ¢asti soutéZe skoncil na 3. misté a hral tedy play

off, ve kterém neuspél v prvnim kole s tymem Kréalovskych Vinohrad (2:3 na zdpasy) a

zustava pro dalsi sezonu i1 nadéle (2018/2019) v 1. lize. Tym v 1. lize plsobi jizZ druhym

rokem.

Tabulka 12

Vysledky ze sezony 2017/2018 tymu FB Hurrican Karlovy Vary

Celkem odehranych zapasu: 31
Ziskanych bodl v zékladni ¢asti: 49
Umisténi v tabulce: 3.
Vyhry: 12
Vyhry v prodlouzeni: 6
Prohry: 7
Prohry v prodlouZeni: 1

36



Vstielenych branek: 188

Obdrzenych branek: 155
Brankovy rozdil: 33
Pocet presilovek: 55

Pocet obdrzenych branek v presilovece: | 1

Pocet vstielenych branek v piesilovce: | 19

Pocet oslabeni: 58
Pocet obdrzenych branek v oslabeni: 20
Pocet vstielenych branek v oslabeni: 5

Pocet trestnych minut: 138

Tym Karlovych Vart se na sezonu 2017/2018 ptipravoval 4 mésice. Podle
vyplnéného dotazniku se vénovali rozvoji vSech pohybovych schopnosti stejnou mirou.
Regeneraci provadéli po vSech intenzivngjSich trénincich. Vyuzivali pfedev§im metodu
pasivné dynamického cviceni a chladné az ledové celkové koupele. K rozvoji silovych
schopnosti byla pouzita kruhovd metoda s vyuzZitim nakladacich c¢inek. Rozvoj
rychlostnich schopnosti byl provadén metodou opakovanych tsili, kdy absolvovali
vzdalenost 50 - 100m maximalni intenzitou, poté nasledoval aktivni odpoc€inek a to celé

se opakovalo 10x - 12x. Tréninky probihaly v pfipravném obdobi 4x tydné.

Tabulka 13
Vyhodnoceni objemu tréninki na zakladé vyplnéného dotazniku tymu FB Hurrican
Karlovy Vary

Pocet tréninkovych jednotek: 55
Primérna délka tréninkové jednotky: 90 minut
Celkovy ¢as zatiZeni: 82,5 hodiny
Celkovy ¢ tizeni ifickym kondi¢ni .
, ‘e ovy Cas zatiZeni nespecifickym kondicnim | (o0 o
tréninkem:
Celkovy ¢as zatiZeni specifickym tréninkem: 22,5 hodiny
Pondéli tied ctvrtek
Tréninkové dny: onv S BREGRL e
nedéle
Mnozstvi regenerace v ptipravném obdobi: ~15 hodin
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4.1.3 Start98 Praha-Kunratice

Prazsky klub, ktery skoncil v zdkladni ¢asti soutéze na 6. misté a hral play off o

postup do Superligy. V play off byl porazen soupetem BLACK ANGELES 0:3 na

zapasy.
Tabulka 14
Vysledky ze sezony 2017/2018 tymu Start98 Praha-Kunratice
Celkem odehranych zapasu: 29
Ziskanych bodl v zékladni ¢asti: 44
Umisténi v tabulce: 6.
Vyhry: 12
Vyhry v prodlouzeni: 3
Prohry:
Prohry v prodlouzeni: 2
Vstielenych branek: 173
Obdrzenych branek: 159
Brankovy rozdil: 14
Pocet piesilovek: 52
Pocet obdrZenych branek v presilovce: | 3
Pocet vstielenych branek v piesilovce: | 18
Pocet oslabeni: 61
Pocet obdrZzenych branek v oslabeni: 19
Pocet vstielenych branek v oslabeni: 7
Pocet trestnych minut: 160

Muzstvo mélo po poslednim zapase volno v délce trvani jednoho mésice. Jelikoz
v sezon¢ 2016/2017 tym koncil sezonu 2. 4. 2017 po prohie v play off 2:3 na zapasy.
Poté zacali s letni pfipravou, ktera trvala od 1. 5. 2017 do 31. 8. 2017.

V piipravném obdobi na sezonu 2018/2017 se vénovali ve velké mife rozvoji
silovych a rychlostnich schopnosti. Pro rozvoj silovych schopnosti bylo vyuZzito

predev§im kruhovych tréninki. K rozvoji rychlostnich schopnosti se vyuzivala
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specificka rychlostni cviceni a metoda opakovani. Dale uvadi, Ze béhem soutézniho
obdobi se vénovali rozvoji pohybovych schopnosti pravidelné kazdy tyden a méli

vyhrazeny jeden trénink tydné k této Cinnosti. Podrobné&jsi tidaje o letni piipraveé jsem

zahrnul do tabulky 15.

Tabulka 15
Vyhodnoceni objemu tréninkti na zdklad¢ vyplnéného dotazniku tymu Start98 Praha-
Kunratice
Pocet tréninkovych jednotek: 40
Primérna délka tréninkové jednotky: 90 minut
Celkovy ¢as zatizeni: 60 hodin
Celkovy ¢as zatiZzeni nespecifickym kondi¢nim tréninkem: | 40 hodin
Celkovy ¢as zatiZeni specifickym tréninkem: 20 hodin
Tréninkové dny: Pond¢li, utery, ctvrtek
Mnozstvi regenerace v ptipravném obdobi: Individualni

4.1.4 T] Sokol Kralovské Vinohrady

Tento tym hral v minulosti nejvyssi ¢eskou florbalovou soutéz a po této sezoné
(2017/2018) se do ni opét vraci. V zdkladni ¢asti soutéze skonCil tym na 7. misté a
v play off se utkal se tfemi celky, se kterymi odehral dohromady 14 zapast. Celkem

tedy tym odehral 40 zapast za celou soutéz.

Tabulka 16
Vysledky ze sezony 2017/2018 tymu TJ Sokol Kralovské Vinohrady
Celkem odehranych zapast: 40
Ziskanych bodu v zakladni ¢asti: 42
Umisténi v tabulce: 7.
Vyhry: 10
Vyhry v prodlouzeni: 5
Prohry:
Prohry v prodlouzeni: 2
Vstielenych branek: 135
Obdrzenych branek: 125
Brankovy rozdil: 10
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Pocet presilovek: 33

Pocet obdrzenych branek v ptesilovce: | 1

Pocet vstielenych branek v piesilovce: | 17

Pocet oslabeni: 44
Pocet obdrzenych branek v oslabeni: 15
Pocet vstielenych branek v oslabeni: 3

Pocet trestnych minut: 91

Tym hral vsezoné¢ 2016/2017 play off o postup do Superligy, ale vypadl
v prvnim kole po pordzce 1:3 na zapasy 26. 3. 2017. Piiprava muzstvu zacinala 25. 4.

2017 a tudiz mél tym Cas na zotaveni necely mésic pred zacatkem piipravného obdobi.

Tréninky probihaly 4x tydné, v pond¢li, stfedu, ctvrtek a nedéli. Kondiéni
tréninky byly zaméfené primarné na rozvoj silovych, rychlostnich a koordinacnich
schopnosti. Rozvoj rychlosti byl zaméten predev§im na rychlost reakce, vyuzivalo se
reakce na rizné podnéty, ale vétSinou Slo o opticky podnét. K rozvoji silovych
schopnosti se vyuzivalo plyometrické, kulturistické a kruhové metody. Regeneraci tym
reSil individualné. B&hem soutéZzniho obdobi se tym vénoval rozvoji kondi¢nich

schopnosti kazdy trénink, konkrétné na zacatku tréninku 30 minut.

Tabulka 17
Vyhodnoceni objemu tréninkti na zakladé vyplnéného dotazniku tymu TJ Sokol
Krélovské Vinohrady

Pocet tréninkovych jednotek: 66
Primérna délka tréninkové jednotky: 90 minut
Celkovy ¢as zatiZeni: 99 hodin
Celkovy ¢ tizeni ifickym kondiéni .
, ‘e ovy ¢as zatizeni nespecifickym kondicnim | , 9.5 hodiny
tréninkem:
Celkovy ¢as zatiZeni specifickym tréninkem: 49,5 hodiny
Pondéli tied ctvrtek
Tréninkové dny: onv 1o BEESELES
ned¢le
Mnozstvi regenerace v ptipravném obdobi: Individudlni
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4.1.5 TJ Slovan Havirov

Toto muzstvo ukoncilo svou sezonu ihned po ukoncéeni zakladni ¢asti, jelikoz se
nedostalo do play off. Jako 9. umistény tym se ,,zachranil a nehral ani play down.

Zaroven byl v 1. lize novym tymem, ktery postoupil z Narodni ligy.

Tabulka 18
Vysledky ze sezony 2017/2018 tymu TJ Slovan Havifov
Celkem odehranych zapasu: 26
Ziskanych bodt v zékladni ¢asti: 36
Umisténi v tabulce: 0.
Vyhry: 10
Vyhry v prodlouzeni: 2
Prohry: 12
Prohry v prodlouzeni: 2
Vstielenych branek: 166
Obdrzenych branek: 195
Brankovy rozdil: -29
Pocet piesilovek: 60
Pocet obdrZenych branek v ptesilovce: | 7
Pocet vsttelenych branek v presilovce: | 26
Pocet oslabeni: 67
Pocet obdrZenych branek v oslabeni: | 26
Pocet vstielenych branek v oslabeni: 2
Pocet trestnych minut: 164

Tym vsezoné¢ 2016/2017 ukoncil soutéZzni obdobi v dubnu 2017. Poté
nasledovalo pfechodné obdobi. 1. 7. 2017 zac¢alo muzstvu ptipravné obdobi, ve kterém
se primarn¢ zamétovalo na rozvoj vytrvalostnich a rychlostnich schopnosti. Vzhledem
k uzitym metodam §lo o trénink dlouhodobé vytrvalosti na zacatku ptipravného obdobi
a kratkodobé vytrvalosti od 4. mikrocyklu. Rozvoj rychlostnich schopnosti byl

stimulovan starty zpoloh a intenzivnimi 40-ti metrovymi useky s pomérem
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zatizeni/odpocinek  1:20. V prubéhu sezény se vénovali rozvoji kondi¢ni slozky
sportovniho vykonu v obdobi zimni pauzy a to v celkovém objemu 5-ti tréninkt. Kdy

byla trénovana predevsim rychlostni a silova schopnost.

Tabulka 19
Vyhodnoceni objemu tréninkti na zakladé vyplnéné¢ho dotazniku tymu TJ Slovan
Havifov

Pocet tréninkovych jednotek: 22
Primérna délka tréninkové jednotky: 90 minut
Celkovy cas zatizeni: 33 hodin

Celkovy ¢as zatizeni nespecifickym kondi¢nim tréninkem: | 13,5 hodiny

Celkovy ¢as zatiZeni specifickym tréninkem: 19,5 hodiny
Tréninkové dny: Utery, &tvrtek
Mnozstvi regenerace v pripravném obdobi: 0

4.1.6 Florbal Chomutov

Chomutov postoupil do druhé nejvyssi ligy (1. liga) po sezoné 2016/2017 po
ttetim kole play off. Prvni sezonu v 1. lize se umistil na 12. misté, takZe muzstvo hralo
play down, ve kterém nakonec uspélo a v druhé nejvyssi lize se udrzelo. Celkem v play

down odehralo 16 zapasu.

Tabulka 20
Vysledky ze sezony 2017/2018 tymu Florbal Chomutov
Celkem odehranych zapasu: 42
Ziskanych bodu v zakladni casti: 32
Umisténi v tabulce: 12.
Vyhry: 10
Vyhry v prodlouZeni: 0
Prohry: 14
Prohry v prodlouZeni: 2
Vstielenych branek: 168
Obdrzenych branek: 180
Brankovy rozdil: -12
Pocet piesilovek: 54
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Pocet obdrzenych branek v ptesilovce: | 3

Pocet vstielenych branek v ptesilovce: | 16

Pocet oslabeni: 63
Pocet obdrzenych branek v oslabeni: | 30
Pocet vstielenych branek v oslabeni: 3

Pocet trestnych minut: 174

Tym se na sezonu 2017/2018 ptipravoval individudlng. P¥ipravné obdobi v dob¢
trvani 3 mésicli obsahovalo dva mikrocykly na z&vér ptipravného obdobi o délce 2 dni,
ve kterych tym absolvoval dvoufazové tréninky a obsah TJ byl zaméten predevsim na
techniku a taktiku. Jinak byly v pfipravném obdobi spole¢né tréninky 1x tydné kazdy
patek a zbylé 3 tréninky trénovali hra¢i individualné podle tréninkovych plani.
Regeneraci se hraci vénovali individudlné a kazdou nedé€li méli moznost sauny a pary,
kterou pravidelné vyuzivala vétSina hract. V soutéznim obdobi v zakladni ¢asti soutéze
se rozvoji pohybovych schopnosti vénovali béhem tréninkt, kdy rozvijeli primarné

silové a rychlostni schopnosti.

Vzhledem k povaze sportu jsem do tabulky 21 zahrnul pouze spole¢né tréninky
vcetné dvou mikrocykll ke konci ptipravného obdobi. Tabulka, ani budouci vysledky

nebudou zahrnovat individualni ptipravu jednotlivych hraci tymu.

Tabulka 21
Vyhodnoceni objemu tréninkGi na zikladé vyplnéného dotazniku tymu Florbal
Chomutov

Pocet tréninkovych jednotek: 30
Primeérna délka tréninkové jednotky: 90 minut
Celkovy Cas zatizeni: 45 hodin
Celkovy ¢as zatizeni nespecifickym kondi¢nim tréninkem: | 15 hodin
Celkovy ¢as zatizeni specifickym tréninkem: 30 hodin
Tréninkové dny: Patek
Mnozstvi regenerace v pripravném obdobi: 18 hodin
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4.1.7 Spartak Pelhfimov

Tym sestoupil po této sezoné do Narodni ligy, 1. Ligu hral 6 let. Jako jediny tym
sehral pouze 26 zapasu, jelikoz skoncil po zékladni ¢asti na 14. misté, z které¢ho se

rovnou sestupuje a nehraje se play down.

Tabulka 22
Vysledky ze sezony 2017/2018 tymu Spartak Pelhfimov
Celkem odehranych zapas: 26
Ziskanych bodu v zakladni ¢asti: 19
Umisténi v tabulce: 14.
Vyhry: 5
Vyhry v prodlouzeni:
Prohry: 18
Prohry v prodlouzeni: 2
Vstielenych branek: 131
Obdrzenych branek: 185
Brankovy rozdil: -54
Pocet piesilovek: 71
Pocet obdrZenych branek v presilovce: | 5
Pocet vsttelenych branek v presilovce: | 29
Pocet oslabeni: 53
Pocet obdrZzenych branek v oslabeni: | 21
Pocet vstielenych branek v oslabeni: 1
Pocet trestnych minut: 124

Pfiprava tymu byla, dle dotaznikového Setfeni, znacné intenzivni. Frekvence
spole¢nych tréninkll byla 5x tydné€ a to v pondé¢li, stiedu, ¢tvrtek, patek, nedé€li. Tudiz
méli hra¢i pouze jen dva dny vtydnu na odpocCinek. Vzhledem k tomu, Ze méli
individudlni regeneraci, tak se domnivam, Ze trénink nemusel mit na muzstvo
pozadovany ucinek. Hrac¢i neméli dostatek ¢asu na odpocinek, a tudiz pravdépodobné
dochdzelo ke kumulaci Uinavy. Nejvice se muzstvo vénovalo rozvoji rychlostnich

schopnosti, kterym vénovalo 26 tréninkovych jednotek. V dotazniku uvedli, ze trénink
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probihal na atletickém ovale formou riznych startii z poloh, starty na signaly a herni

cviceni s dirazem na zménu smeéri. Jako jediné muzstvo v dotazniku uvedlo, Ze

tréninku sily se hraci vénovali samostatné mimo trénink. V sezoné se tym cilenému

rozvoji pohybovych schopnosti nevénoval.

Tabulka 23
Vyhodnoceni objemu tréninkli na zdkladé¢ vyplnéného dotazniku tymu Spartak
Pelhfimov
Pocet tréninkovych jednotek: 59
Primérna délka tréninkové jednotky: 90 minut
Celkovy ¢as zatizeni: 88,5 hodiny
Celkovy cas zatizeni nespecifickym kondi¢nim .
‘[réninkem:y ’ ’ 72 hodin
Celkovy Cas zatizeni specifickym tréninkem: 16,5 hodiny

Tréninkové dny:

Pond¢li, stfeda, Ctvrtek, patek,
ned¢le

Mnozstvi regenerace v piipravném obdobi:

Individualni
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5 Diskuze

Kazdy tym se na sezonu pfipravoval jinak a cilem této ¢asti je sumarizace vSech
ziskanych vysledki z dotaznikového Setieni a utvofeni ptehledu o pfipravnych

obdobich tymi z 1. ligy.

Prvni bodem je pomér tréninkti na rozvoj silovych, vytrvalostnich, koordina¢nich
a rychlostnich schopnosti. Nejvice se tymy vénovali rozvoji rychlosti. Pficemz objem
tréninkd na rozvoj této pohybové schopnosti neptesahoval 10 TJ v piipravném obdobi.
Vyjma tymu Spartak Pelhfimov, ktery za ptipravné obdobi absolvoval 26 tréninkovych
jednotek zamétfenych na rozvoj silovych schopnosti. Zbylé tymy, které nejvice
trénovaly rozvoj této pohybové schopnosti, byly tymy TJ Sokol Kralovské Vinohrady a
FB Hurrican Karlovy Vary, které absolvovali pravé 10 TJ na rozvoj silové schopnosti.
DalSim tymem, ktery se dlisledné vénoval rozvoji kondi¢nich schopnosti, byl Start 98
Praha — Kunratice. Ten trénoval pfevazné silové schopnosti a to v objemu 20 TJ béhem
celé letni pripravy. Dalsi podstatnou slozkou vykonu je koordinace, ktera byla tymy,
které pravideln¢ trénovali, takika v podobném pomeéru. V grafu 3 jsem se pokusil
znazornit pomér casu veénovaného v tréninkovych jednotkach rozvoji jednotlivych
pohybovych schopnosti. V grafu 3 mtizeme také vidét, Ze tymy se vénovaly piredevsim
tréninku rychlostnich schopnosti, ktery nasledoval rozvoj silovych schopnosti.
Vytrvalost, ktera byla trénovdna predevSim v zacatku ptipravného obdobi, byla

trénovana ze vSech pohybovych schopnosti nejméné.
Cilem prace nebylo zjisténi rozvoje pohybovych schopnosti béhem specifického

tréninku, proto jsme se zamcéfili pouze na pomér objemu specifického a kondi¢niho

tréninku (viz graf 4).
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Graf 3
Pomér casu vénovaného tréninku jednotlivych pohybovych schopnosti tymi
v ptipravném obdobi

H Silové schopnosti
B Vytrvalostni schopnosti
1 Rychlostni schopnosti

m Koordinacni schopnosti

Tym s nejvétSim objem tréninkidl byl TJ Sokol Kralovské Vinohrady, ktery za
ptipravné obdobi absolvoval celkem 66 TJ a ztoho bylo 33 TJ zaméfeno na rozvoj
kondi¢nich schopnosti. Ze vSech tymi, podle dotaznikového Setfeni, nejvice Casu na
rozvoj pohybovych schopnosti vénoval Spartak Pelhfimov, ktery absolvoval celkem 48
TJ. Naopak nejméné trénoval tym Florbal PEGRES Havitov, ktery absolvoval 15 TJ
v piipravném obdobi a pouze 2 TJ se vénovali rozvoji pohybovych schopnosti. Tato
informace je velice zajimava vzhledem k vysledkim po konci sezony. V zavéru prace
se to pokusim objasnit. Dale v grafu 4 je graficky znazornén pomér specifickych a

nespecifickych kondi¢nich tréninkii v ptipravném obdobi na sezonu 2017/2018.

Graf 4

m Specificky trénink

m Kondi¢ni trénink
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Dalsim dulezitym aspektem v planovéani ptfipravného obdobi je délka trvani
samotné¢ho obdobi. Vzhledem k rozdilné délce prechodného obdobi, kterd zavisi na
ukonceni ptredeslé sezony, se tato doba u kazdého tymu méni. Nyni nebudu pracovat
s vysledky tymil, které se na sezonu pfipravovaly individudlné, z dlivodu nejasného
zacatku pripravného obdobi. Kazdy hra¢ se mize pripravovat jinak, jinym zptisobem a
jinak dlouhou dobu nez je tomu u tymu, které trénuji spolecné v pevné stanovenou
dobu. Délka ptipravnych obdobi se u tymu pohybuje vzdy okolo 3 mésicti. Podrobnéji
to u jednotlivych tymii zachycuje tabulka 24, vyjma tymi, které se ptipravovali
individudlné. VétSina tyma meéla po ukoncené sezoné 2016/2017 prechodné obdobi,
které trvalo vzdy jeden mésic az mésic a pul. V tomto obdobi se vénovali sportu pouze

rekreacné (tenis, plavani atd.).

Tabulka 24
Tym Zacatek pripravy  Konec pripravy Celkova doba na
pripravu (dny)

TJ Sokol Kralovské
Vinohrady

Start98 Praha-
Kunratice 1.5.2017 31.8.2017

FB Hurrican
Karlovy Vary

TJ Slovan Havifov 1.7.2017 20. 8.2017

Spartak Pelhifimov

V souté¢znim obdobi se vsechny tymy snazily udrzet a zvySit svou kondici.
Nejvice se této sloZce sportovniho vykonu vénoval tym Kralovskych Vinohrad, ktery
me¢l prvnich 30 minut tréninku zaméfeych na rozvoj pohybovych schopnosti.
Samoziejmé nepocitam play off, kdy jsou hrac¢i unaveni po zékladni Casti a pred dalSim
dalezitym zapasem si naopak pottebuji odpocinout. Dal§im tymem, ktery byl disledny
v udrZeni nabyté kondice z ptipravného obdobi, byl tym Karlovych Vart, ktery volil
zpusob individualni piipravy, kterd probihala pod dohledem kondi¢niho trenéra tymu,
anebo s nim byla minimaln¢ zkonzultovana. Ostatni tymy rozvijeli pohybové schopnosti
narazoveé. Nejcastéji volily vlozeni mikrocyklu do obdobi zimni pauzy, ve kterém

rozvijeli pohybové schopnosti a regenerovali na druhou pllku soutéZzniho obdobi.
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Rozvoj kondi¢nich schopnosti v soutéznim obdobi je dilezitou slozkou tréninku, dobie

trénovani hraci jsou lépe pripraveni na vrchol sezony (play off/play down).

Jedna zotazek v dotaznikovém Setfeni byla sméfovana na regeneraci
v pripravném obdobi. Nezapocitaval jsem do vysledkil staticky strecink po konci
tréninku, kromé& Karlovych Vari, jejichz tym provadel pasivni dynamickéd cviceni
s kondicnim trenérem vzdy alespoii 20 minut. VéEtSina tymu se regeneraci vénovala,
jednalo se predevsim o tymy s velkym objemem tréninkii. Zde jim procedury zajistily
rychlejsi regeneraci, aby dalSi tréninky neabsolvovali s nadmérnou tnavou. Nejvice
trénujicim tymem byly Kralovské Vinohrady, hrac¢i méli regeneraci individualni, vzdy
na doporuceni trenéra nebo kondi¢niho trenéra. Druhym tymem, ktery m¢l daslednou
regeneraci, je Florbal Chomutov. Celkem se regeneraci vénovali 18 hodin. Coz je
k poméru objemu tréninkdi (30 hodin), vice nez dostacujici. Dalsi tym, ktery po
Vinohradech absolvoval nejvétsi objem tréninkovych jednotek, je tym Karlovych Vari.

Ti vénovali regeneraci zhruba 15 hodin v pfipravném obdobi.
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6 Zavér

V této praci jsem zjistil, Ze ackoliv se florbal v Ceské republice za poslednich 10 let
posunul jak z hlediska pfipravy, tak kvality hraca, stale je velky rozdil v pfipravé
sportovctl od sportl, které jsou na vrcholové urovni, jako je fotbal nebo hokej. Je to také

disledek vytizenosti hraci mimo florbalové prostedi, jako je naptiklad prace a rodina.

Na druhou stranu, mnoho tymu z 1. ligy nebere piipravné obdobi za podstatnou
¢ast ro¢niho tréninkového cyklu, alespon podle jejich odpovédi v dotaznikovém Setieni.
Voli individuélni tréninky, namisto spole¢nych tréninkl 2x — 3x tydné. Domnivam se,
ze hrac, ktery si ma sam vytvofit trénink a sdm ho i odtrénovat, nebude pracovat
s takovou intenzitou a nasazenim, aby dochdzelo k potfebnym zménam v organismu
jakozto ptredpokladu pro adaptaci. Tym, ktery se umistil po zakladni ¢ésti na 1. misté
tabulky, byl Havifov PEGRES, ktery absolvoval letni pfipravu individudlné¢ a
v porovnani s tymem Kralovskych Vinohrad nebo Karlovych Vard je objem tréninkt
taktka mizivy. Rozvoji kondi¢nich schopnosti se tym vénoval minimalné a to je mozna
jednim z divodl, pro¢ tym nedokézal postoupit pies play off do nejvyssi ceské ligy.
Zaroven bych chtél zminit, ze tento tym ma mnoho zkuSenych hrac¢t, ktefi v minulosti
nejvyssi soutéz hrali. A to je jeden z moznych divodi, pro¢ se umistili na 1. misté po
zakladni ¢asti. Domnivam se, Ze tymy, které maji strukturovany tréninkovy proces,
jasné¢ dané cile do urcitych obdobi ro¢niho tréninkového cyklu, jako naptiklad
dilezity trénink technickych i taktickych slozek sportovniho vykonu, ktery by nemél

byt v zddném piipadé podcenovan a opomijen.

Dal8im diilezitym bodem, ktery jsem chtél zjistit a porovnat, byl rozvoj kondi¢nich
schopnosti béhem soutézniho obdobi. Zde byl opét nejaktivnéjsi tym Kralovskych
Vinohrad spolu s tymem Karlovych Vart. Vysledky naznacuji, ze tymy, které se
play off, nez tymy, které ptipravné obdobi podcenily. Za ptiklad mohu uvést tym TJ
Sokol Kralovské Vinohrady, ktery postoupil do nejvyssi Ceské florbalové ligy. A
rozvoji pohybovych schopnosti se veénoval vzdy pied kazdym tréninkem. Nejvice

zapast odehral tym Florbal Chomutov celkem 42, z toho 16 v play down a i pfes
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mnohonasobné mensi kondi¢ni ptipravu se v 1. lize udrzel, ov§em po ukonceni sezony

mél zranénych 5 hract. Domnivam se, ze je to disledkem malého mnozstvi tréninkda.

Z celkovych vysledki mé prace vyplyva, ze se tymy v 1. lize muzi dostateCné
nevénuji piipravé na nadchazejici sezonu, vyjimkou byly jen dva vyse zminiované tymy
Karlovych Vart a TJ Sokol Kralovské Vinohrady. A proto se domnivam, ze by bylo
vhodné v tomto sméru zvysit vzdélani trenéra 1. ligy muza ve florbalu konkrétné v

oblasti kondicni ptipravy.
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