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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Srovnani ro¢nich tréninkovych plant florbalovych tymi v ceské

a slovenské extralize muzu

Cilem této diplomové prace je srovnani ro¢nich tréninkovych plana
v extralize muzi v Ceské republice a Slovenské republice a na jejich
zakladé, porovnani dosazenych vysledkl v sezoné 2017/2018 v nejvyssi

soutézi.

Jedna se o kvantitativni vyzkum — zjiSténi a porovnani objemu tréninku
v nejvyssi Ceské a slovenské soutézi. Ke splnéni vyzkumného cile jsem
vyuzil metodu dotazovani pomoci dotazniku s otevienymi otdzkami.
Vyzkum byl proveden u ceskych a slovenskych extraligovych tymdu.

Dotaznik vyplnilo celkem 20 Ceskych a slovenskych trenéru.

Na zékladé srovnani ro¢nich tréninkovych plant jsem vyhodnotil, Ze tymy
v Ceské extralize maji o 40 % vice tréninkovych jednotek neZ na
Slovensku. Tymy, které se vénuji hodinu a vice tydné nacviku ptesilovych
her, maji lep$i uspéSnost ve statistice v Ceské extralize. Ve Slovenské lize
se nam tato hypotéza nepotvrdila. Také hypotézy zabyvajici se nacvikem
techniky a video-analyzou nebyly potvrzené. Tymy uptednostiujici
nacvik hernich ¢innosti jednotlivce neméli lepsi procentudlni uspéSnost
stielby. Brankafi v ceské extralize, ktefi se veénuji individudlnim
tréninkim, maji lepsi GispéSnost ve statistkach. Ve slovenské extralize se

tato hypotéza nepotvrdila.

Klic¢ova slova: florbal, ro¢ni tréninkovy plan, trénink, srovnani, technika, taktika



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Comparison of annual training plans of floorball teams in the Czech and

Slovak top league of men

This diploma thesis deals with the comparison of annual training plans
in the top league of men in the Czech Republic and the Slovak Republic
and on this basis compares the achieved scores in the 2017/2018 season

in the highest league.

The quantitative research was about the detection and comparison
of a training capacity in the Czech and Slovak top league. To conclude the
research aim a questionnaire with open-ended questions was used.
The research was implemented in Czech and Slovak top league teams.

The questionnaire was completed by 20 Czech and Slovak coaches.

Based on the comparison of the annual training plans teams in the Czech
top league have 40 % more training lessons than in Slovakia. Teams which
weekly dedicate one hour or more to the power play skills are more
successful according to statistics in the Czech top league. This hypothesis
has not been confirmed in the Slovak League. Hypotheses dealing with
technique training and video analysis have also not been confirmed. Teams
who prefer to practice individual gaming activities did not have a better
percentage of shooting success. Goalies who are engaged in individual
training are more successful in statistics, while in the Slovak top league

this hypothesis has not been confirmed.

floorball, annual training plan, training, comparison, technique, tactics
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1. UVOD

Téma jsem si vybral, jelikoz jsem aktivni hra¢ extraligového tymu florbalu FbS
Boheminas a také trenér mladeze. Myslim tedy, ze tomuto sportu pomérné dobie
rozumim a rad bych piedal své znalosti ostatnim, a také bych byl rad, kdybych tento sport

svou praci jesté zviditelnil.

Florbal jako stale novy, ale rychle se rozvijejici halovy sport, za posledni léta
zaznamenal vyrazny progres a to ve vSech smérech. Je to kolektivni sport, ve kterém se
stfidaji rychlostni, vytrvalostni i koordinacni situace. Samotni hra¢i musi v n¢kterych
momentech prokdzat také svou mentalni a psychickou odolnost pfi vypjatych situacich,
tudiz florbalisté musi byt velmi dobfe pfipraveni fyzicky, ale také i psychicky, chtéji-li
hrat na vrcholové Grovni. Jako hrac jsem mél moZznost hrat ve slovenské 1 ceské nejvyssi
lize a po piichodu do Ceské republiky se pro mé florbal posunul dvojnasobné vpied. Proto
jsem se zacal zaobirat ro¢nim tréninkovym planem a chtél bych zjistit pfi¢iny vyspélosti

florbalu v Cesku.

Rad bych to konkretizoval. Do své prace bych rad zanesl poznatky, které jsem
v Cechach ziskal, pfedev§im o celkovém systému prace trenérl, o jejich vzdélavani
a o celkovém systému ptipravy. Ve své diplomové praci se pokusim sestavit piehled
o soucasné praxi v planovani ptipravy vsech ceskych a slovenskych extraligovych tymu
florbalu muzi. Nasledné porovndm jejich tréninkové plany. Pfi sestavovani prehledu

vyuziji informace z dotazniku, ktery jsem rozeslal trenérim vSech Ctrnacti tymi ceské

extraligy a dvanacti trenériim vSech dvandcti tymu slovenské extraligy.

Trenéii v Ceské republice Cerpaji vétSinou ze svych zkuSenosti, ze zkusSenosti
ve Slovenské republice Cerpaji trenéti zkuSenosti podle mého nazoru nejvice ze systému
ledniho hokeje a jeho ptipravy. Také mohou piihlédnout pti tvorbé€ tréninkovych plant
k modernimu trendu a zménam taktické a technické pfipravenosti. Vidime, ze moznosti,
kde mohou florbalovi trenéfi hledat inspiraci pro svou praci je hodné, piesto si myslim,

Ze tato prace by mohla byt inspiraci pro zacinajici trenéry florbalu.



2. TEORETICKA VYCHODISKA PRACE
2.1 Charakteristika florbalu

Tento stale mlady a rychle se rozvijejici kolektivni sport se hraje na hfisti s umélym
nebo dievénym povrchem, ale pfevazné v télocviéné s rozméry 40 x 20 m, ktera je
ohranic¢ena mantinely o vysce 0,5 m. Branky maji rozméry 1,6 x 1,15 metru. Efektivné
méteny hraci Cas (Cisty Cas) je 3 x 20 minut. Ve florbale je povolen minimalni télesny
kontakt a tim padem je tento sport atraktivni pro divaky a pro hrace je to velmi bezpecny
sport. Béhem jediného utkani mize padnout mnoho branek. Tento rychly a zabavny sport
se hraje s umélohmotnymi holemi a s velmi lehkym mickem s dirkami. U brankafi je htl
(florbalka) zakazana, chytaji pouze svym vlastnim télem, zejména rukama a nohama

ve vyhrazeném brankovisti o rozmérech 4 x 5 m (Buchtel a kol., 2015)

Pasanen a kol. (2008) definuji florbal jako dalsi typ pozemniho hokeje. Utkani se
hraje formou dvou druZzstev, kterd maji na htisti 20 hrac¢a a 5 Clena realiza¢niho tymu,
ktefi jsou fadn€ zapsani v zapisu o utkani. Pfimo na ploSe musi byt z kazdého druzstva
5 hrach a 1 brankar. V samotném zépasu se hraci stfidaji libovolné a bez omezeni jejich
poctu v utkani. Sttidani musi probihat vyhradné ve vymezeném prostoru. Cilem hry je

vstrelit vice branek nez soupef.

Nejvétsi divod, pro¢ je florbal nejrozsifenéjSim a rostoucim sportem, je jeho
finan¢ni nizkd naro¢nost. V zemich, kde je popularnim sportem hokej, se florbal stal
nejvice oblibenym. Hlavnim pfi¢inou je podobnost pohybovych vzorct a vybaveni.
Naptiklad hraci ledniho hokeje vyuzivaji florbal v piipravném obdobi. TaktéZ ma mnoho
spolecného 1 s ostatnimi sporty, casté zmény sméru, koordinace sily a vytrvalost (i to je
pricina, proc je florbal v dalSich zemich popularni). Nejvétsi popularity si vyslouzil u déti

ve Skolach, ale 1 u sportovci z jinych sporta (Paavilainen, 2007).

Kysel (2010) uvadi, ze rychlost, zabava, nadseni, chytra hra, spoluprace, pratelstvi
jsou Casto sklofiované znaky florbalu. Kdyz hokejové tymy z Ceské republiky
zaznamenaly piichod florbalu ze Svédska, tak si ho narod rychle oblibil pro jeho

nenaroénost, atraktivitu, a tak se florbal v CR rychle ,,zabydlel“.

Dle Czecinkara (2015) na vykon florbalového tymu plisobi mnoho proménnych,
at uz kvalita soupefe, herni obdobi, druh soutéze, drzeni micku nebo stielba

z jednotlivych zon hiisté. VSechny tyto Cinnosti byly zkoumdany v jinych tymovych
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sportech jako napftiklad basketbalovych, fotbalovych, volejbalovych, tymech héazené
a ledniho hokeje. Czecinkar dale uvadi, Ze florbal je nyni mladym sportovnim odvétvim

a z tohoto diivodu o ném chybi vicero védeckych poznatkd.

2.2 Florbalova pravidla

Pravidla jsou zroku 2014, kdy nastal dal$i milnik v pravidlech florbalu. IFF
(International Floorball Federation) si dobfe uvédomuje, ze nékteré nedostatky budou
muset byt jest¢ upraveny, nez budou pravidla témét dokonald. Kazdy hrac, trenér, ale
hlavné rozhod¢i by si mél pravidla peclivé precist. Je tieba si uvédomit, Ze pravidla se
budou muset neustdle ménit s rychlym vyvojem a stylem hry. Stejna pravidla plati pro

muzsky 1 Zensky florbal na vSech trovnich (IFF, 2018).

Rozméry hiisté musi byt 40 x 20 m a uzaviené mantinely se zaoblenymi rohy.
Nejmensi povolené htiste je 36 x 18 m a nejvetsi 44 x 22 m. Na hfisti je oznacend stfedova
¢ara, brankovisté a bodové body na stranach stiedni Cary a v rozich. Hraci doba je
3 x 20 minut ¢istého ¢asu se dvéma 10minutovymi prestavkami, kde si tymy vyméni
strany. Rozhod¢i musi pied kazdym zapasem prohlédnout plochu a zajistit vSechny

zévady (IFF, 2018).

POMYSLNI? _

BODY PRO VHAZOVANI | mi&ti PRODLOUZENI
N BR_ANKOVE CARY

// &
-+ +
’l 4 m |‘
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I NPT ;_, ...... K.

: BRANKOVA

\4. + + j CARA
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40 :
< , \\ ,, = ) ll o
MALE BRANKOVISTE VELKE BRANKOVISTE

Obrazek ¢ 1: Florbalové hristé podle oficialnich pravidel florbalu IFF (Carda, 2014)
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V priibéhu zapasu ma kazdy tym pravo pozadovat jeden oddechovy Cas (timeout).
Utkani, které¢ ma byt rozhodnuto a kon¢i remizou, musi byt prodlouzeno o 10 minut.
Pokud skon¢i utkani remizou i po prodlouZeni, rozhoduje trestné stiileni. Kazdy tym ma
na htisti 20 hraca a 5 €lent realiza¢niho tymu, kteti jsou fadné zapsani v zapisu o utkani.
Piimo na ploSe musi byt z kazdého druzstva 5 hraci a 1 brankat. V samotném zapasu se
hraci stfidaji libovoln€¢ a bez omezeni jejich poctu v utkani. Stfidani musi probihat
vyhradné ve vymezeném prostoru. Kapitan tymu je oznaceny kapitanskou paskou jasné

viditelnou na rameni (IFF, 2018).

Micek se hraje s florbalkou a musi byt zasazen Cisté, nesmi byt posunuty nebo
zvednuty. Pokud je spachany piestupek nasleduje volny uder u mista piestupku. Pii
prestupku, ktery vede k volnému uderu, se pouziva pravidlo vyhody vzdy, kdyz je to
mozné. To znamend, ze ve hie mize pokracovat tym, ktery neporusil pravidla, pokud po
prestupku soupefe stale ovlada micek, pokud jim to udéluje vétsi vyhodu nez volny uder

(IFF, 2018).

Prestupky vedouci k volnému tderu (IFF, 2018):
e kdyz hra¢ drzi soupetovu florbalku,
e kdyZ hra¢ zasadhne svoji ¢epeli mic¢ek nad trovni pasu,
e kdyz hra¢ umisti svou florbalku mezi soupefovy nohy,
e kdyz hra¢ ovladd micek a snazi se knému dostat jakymkoliv jinym
zpusobem nez ramenem k rameni,
o kdyz hra¢ titoci a tym zabrafuje nebo brani soupeti v pohybu,
e kdyz hrac¢ dvakrat kopne do mic¢ku, pokud se mezitim nedotkne florbalky
hrace,
e kdyz brankar chyti mic¢ek od svych spoluhraci.
Prestupky, které vedou k trestu 2 minut (IFF, 2018):
e kdyz hra¢ blokuje, drzi, ¢i odkopne soupetovu florbalku, aby ziskal zna¢nou
vyhodu, nebo bez moznosti dosdhnout micek,
e pokud je hra¢ vinen nebezpecnou hrou s vysokou holi a jestlize to soupef
povaZzuje za nebezpecné nebo rusive,
e kdyz kapitan tymu pozada o méteni florbalky, kdyZ to rozhod¢i uzna jako

nespravné, kapitan zadouciho druzstva bude postizen 2 minutami,
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e kdyz si hra¢ nezvedne svou zlomenou nebo spadlou florbalku z hfiste,

e kdyZ hra¢ aktivné brani ve vyhledu brankare,

e kdyz hra¢ porusi pravidlo 3 m pfi volném uderu soupete,

e kdyz hra¢ zasahne micek v leZeni nebo sedéni,

e kdyz hra¢ zasdhne micek rukou,

e kdyZ tym hraje s pfili§ mnoha hraci na hfisti,

e kdyZ se hra¢ dopusti opakovanych prestupkl vedoucich k volnému uderu,
e kdyZ hra¢ pouziva nespravné oblecenti,

e kdyZ tym imysIné systematicky zpomaluje hru.

Ptestupky, které vedou k Sminutovému trestu (IFF, 2018):
e kdyz se hra¢ dopusti opakovanych ptestupkt, z nichz kazdy vede k trestné
lavici na 2 minuty.
Piestupky vedouci k trestu 2 minuty + 10 minut osobniho trestu (IFF, 2018):
e kdyz se hra¢ nebo ¢len tymu dopusti nesportovniho chovani (chovani
urazlivé nebo nespravedlivé k rozhod¢im ¢i hractim).
Ptestupky vedouci k ¢ervené karté 1 (IFF, 2018):
o kdyz se hra¢ dopusti nebezpecné fyzické hry, to zahrnuje nebezpecné,
nasilné nebo nesportovni piestupky povazované za zamerné.
Prestupky vedouci k ¢ervené karté 2 (IFF, 2018):
e kdyZz se hra¢ dopusti prestupku vedoucimu k trestni lavici na 5 minut
podruhé ve stejném zapasu,

e kdyz je clen tymu persondlu provinily nebo se opakované choval

nesportovne, ¢i opakované dostal 10minutovy osobni trest.

Prestupky vedouci k ¢ervené karté 3 (IFF, 2018):

e kdyZ je hra¢ nebo ¢len tymu vinen nésilnym chovanim.

Spravné zaznamenana branka je takova branka, pokud micek prochazi celym

objemem za brankovou ¢arou zeptedu a hrac hraje micek florbalkou. Kdyz hrac braniciho

tymu posunul branku z pozice a micek projede brankovou ¢aru zepifedu mezi znacky pro

tyCe a pod imaginarni pozici branky (IFF, 2018).

Od 1. ¢ervence 2018 v porovnani s pravidly z roku 2014 doslo k n¢kolika zménam.

Za hlavni zmény lze povazovat: zplisob, jak provadét trestné stiileni, trest ze dvou minut
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ve spojeni s trestnim stfilenim a tzv. pravidlo o ¢innosti. Znamena to, ze hra¢ pii trestnim
sttileni pokud je v pohybu smérem k soupefové brance, tak si mize micek stahnout
smérem k sob¢, ¢i s mickem provést freestylovy trik. Nové se nafizuje samostatné, tedy
bez trestu vylouceni na 2 minuty. Ud¢€luje se pouze trestné sttileni bez ohledu na to, zda
je g6l dosazen nebo ne, nejsou vsak udéleny 2 minuty. Takzvané pravidlo o ¢innosti
znamena, ze tymy nesmeéji hrat micek za svoji branku a zdrzovat nebo zpomalovat hru,
pokud neni vyvijen tlak od soupete. Rozhodci nejprve piipominaji tymu, Ze hraji aktivné
a pokud tym stale jesté hraje, ud€li se druhému tymu volny uder na zakladé pravidla

odlozeni hry (CFbU, 2018).

2.3 Florbalové vybaveni

IFF vydala rozhodnuti o povinném florbalovém vybaveni (hole, brankafské masky,
mantinely, branky, micky), které by mélo chranit hrace florbalu po celém svéte. Vyrobci
florbalového vybaveni realizuji testovani za nejpfisnéjSich podminek s diirazem na
technické provadéni, bezpecnost a zdravi hraci, také odvadéji urcitou ¢ast IFF na rozvoj

florbalu po celém svété (Safaiikova a Skruzny, 2005).

Jak je uvedeno v pravidlech, vSechna vybaveni musi byt oznaena logem IFF.
Pokud jde o osobni ochranné vybaveni, jako jsou masky a ochranné bryle, jsou oznaceny
pismeny CE (certifikované logo IFF) a nemusi byt nutné oznaceny logem IFF. JestliZe se
tym nebo jednotlivi hraci rozhodnou pouzivat ochranné bryle, doporucuje se oznaceni
logem IFF. Hra¢ nesmi nosit osobni vybaveni (napt. hodinky, nausnice apod.), které by
mohlo zpisobit zranéni. Nesmi také nosit vybaveni, které¢ bude rozhod¢im povazovano
za nebezpecné. Pokud je to mozné, musi se vSechna ochrannd zatfizeni nosit pod

oblecenim, s vyjimkou elastické ¢elenky (IFF, 2018).

Hraci v poli musi mit dresy skladajici se z trika, kterd jsou ocislovana, trenyrek,
Stulpen a obuvi sportovniho stylu, ne pro venkovni pouziti. Brankafi musi mit dlouhé
kalhoty a triko. Co se ty¢e zvlaStniho vybaveni pro brankéfe, musi mit na obli¢eji masku
oznacenou logem IFF. Brankafi smi pouzivat tenké rukavice i jakékoli ochranné vybavni,

ale Z&dné z nich nesmi byt uréené k chytani stiel (IFF, 2018).
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2.4 Historie florbalu

2.4.1 Historie florbalu ve svété

Prvni kroky zaznamenala hra podobna dnesnimu florbalu v Americe. Zde vyvinuli
plastovou hokejku a dérovany micek, ktery slouzil k tréninku americkych baseballovych
nadhazovacu. Zacatky organizované¢ho florbalu jsou vSak spojené zejména se
skandinavskymi zemémi. Ve Svédsku se zagatky hry nazvané innebandy datuji na zadatek
sedmdesatych let, finské salibandy o né¢kolik let pozdéji. Vlastni cestou se florbal ubiral
ve Svycarsku. Tam se tomuto sportu fikd unihockey a dlouhou dobu bylo pro Svycary
charakteristické, ze brankai hral s hokejkou. Dnes se Svycarsko fadi vedle Svédska
a Finska k nevyspé€lejSim zemim. Podstata florbalu se mohla objevovat v mnoha
rozmanitych forméch her, ale nebyl to florbal, dokud Svédové nezalozili prvni oficialni
narodni Florbalovou federaci 7. listopadu 1981 v Sale ve Svédsku. Kdyz spatiila svétlo
prvni oficialni broZzura pravidel v zaii 1983 a urc€ilo se, Ze kolem hti§t¢ bude pouzity
mantinel, moderni florbal ud¢lal sviij prvni krok smérem k organizovanému sportu. V té
dob¢ se florbal dost odliSoval od toho, jak je znamy dnes, ale polozily se zaklady
mezinarodniho pokroku v tomto novém vzruSujicim kolektivnim sportu, ktery fascinuje

lidi na celém svété (CFbU, 2018).

12. dubna 1986 Svédsko, Finsko a Svycarsko zalozily IFF a prvnim prezidentem se
stal Svéd Andras Czitro. V nasledujicim desetileti byl patrny masivni zajem o florbal
v mnoha zemich po celém svétd. Kdyz se v roce 1986 konalo ve Svédsku prvni
mistrovstvi svéta (MS) ve florbalu, jiz bylo pfijato 18 zemi do IFF. Turnaj zaznamenal
velky tspéch, ktery vyvrcholil ve finale mezi Svédskem a Finskem pied vyprodanym
hledidtém. 15 106 divaka bylo svédky ohromného piedstaveni Svédu, kteii vyhrali nad
Finskem 5-0 v Globe Arené ve Stockholmu (CFbU, 2018).

Dalsiho uspéchu bylo dosazeno, kdyz IFF ziskala docasné Clenstvi v Hlavni
Asociaci Mezinarodnich sportovnich federaci (GAISF) v roce 2000. IFF je sestavena
z 37 Clenskych asociaci ze C¢tyf kontinent s vice nez 3 900 kluby a 230 tisici
registrovanymi hraci. MS se hraji kazdy rok. V sudém roce je mistrostvi svéta muzi a Zen
do 19 let a v lichém roce se kona mistrostvi Zen a muzi do 19 let. Navic Evropsky pohar
se hraje kazdy rok. Dalsi vyzvou pro IFF je, aby byla uznana Mezinarodnim olympijskym
vyborem (I0C), ktery by pfijal status olympijského sportu pro florbal (Peltoméki a kol.,
2008).
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2.4.2 Historie florbalu v Ceské republice

Florbal se na Gizemi dnesni Ceské republiky dostal tiemi zptisoby. Studenti z VSE
v Praze se diky vyménnému pobytu setkali s florbalem v roce 1984, kdy hrali proti
studentim z helsinské univerzity KY. Ve svém vyménném pobytu si Finové do CSSR
piivezli florbalové vybaveni a v malé télocvicné Vysoké Skoly ekonomické se tak
uskuteénil prvni zapas mezi Finy a Cechy. Po zapase Cechtim zanechali florbalové
vybaveni a nadSenci ¢eského florbalu (dvojice Michala Bauera a Petra Chaloupky) diky
tomu florbal hravali aZz do doby, nez se jim povedlo vétSinu florbalek znicit. Kdyz znicili
florbalky, tak v n&kdejsim Ceskoslovensku nebylo mozné nové nikde zakoupit. AZ roku
1991, kdy bratrim Vaculikovym cestovni kancelar Excalibur poftidila florbalové

vybaveni ze Svédska. Diky tomuto zptisobu se zadala psat nova éra florbalu v Cechach

Posledni zptisob ptichodu florbalu do Ceské republiky je spojen s vychodoéeskou
Jarométi, kde v roce 1992 Svycar§ti Mettopmenstetten Unicorns méli predsezonni
soustiedéni. Florbal se tak rozsitil na Moravu diky Marcelovi Pudichovi, ktery
ve spolupraci s firmou VDG pftivezl z Prahy do Ostravy florbalové vybaveni, a tak se

uspoiadaly na severu Moravy i prvni florbalové turnaje (CFbU, 2018).

Prvni opravdové mantinely se piivezly do Ceské republiky diky zajezdu Tatranu
StieSovice do Mad’arska, a tak se mohly odehrat prvni oficidlni turnaje a sport se tak
v Cechach stal popularni. V roce 1993 se odehrala prvni kvalifikace o 1. ligu. Za n&kolik

let vznikla florbalova centra v Praze, ale 1 v Ostravé, Liberci a v Brné (CFbU, 2018).

V roce 1992 byla zalozena Ceska florbalové unie (CFbU). Prvnim prezidentem se
stal Martin Vaculik a CFbU ziskala od IFF provizorni ¢lenstvi. Prvni florbalova
reprezentace vznikla vroce 1993, ale zaCal se také pofadat nejvétsi mezinarodni
florbalovy turnaj Czech Open a florbal se tak dostal i do médii. Historicky prvni sezéna
1. ligy muzi se konala v roce 1994, ve které se mistrem stal Forza Tatran StfeSovice.
Prvnim reprezentacnim trenérem se stal Jaroslav Marks, ktery dovedl narodni tym na
Mistrovstvi Evropy (ME) k Sestému mistu. Na podzim sezény 1994/1995 vznikl také
kompletni rocnik muzské i zenské 1. ligy. Prvnim historickym mistrem Zenské ligy se stal
Tatran StfeSovice a muzska reprezentace tak skoncila na ME na paté pticce. Poprvé se
tak konalo i ME Zen, kde na $estém misté skonéila Ceska Zenska reprezentace. V roce

1996 sviyj prvni titul u muzh ziskaly Vitkovice a u zen titul obh4jil Tatran StfeSovice, také
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vznikalo prvni Mistrovstvi svéta ve Svédském Globenu — muzi skoncili na 4. misté.
V roce 1997 se v lize hrél systémem play-off, ve kterém obhajily titul Vitkovice a u Zen
Tatran StfeSovice, ktery tak kompletuje hattrick. V roce 1998 se prezidentem CFbU stal
FrantiSek Babak. V Brné a v Praze se v roce 1998 odehravalo prvni MS. Do televizi se
florbal poprvé dostal v roce 2000. Radim Cepek se jako prvni Cech dostal do Svédska,
které se dodnes povazuje za zemi, ktera ma nejlepsi ligu na svété. V roce 2001 vznikla
pohérova soutéz, zavedla se anketa o nejlepSiho florbalistu a florbalistku sezony a v TV
poprvé bézel zdznam z findlového zdpasu z turnaje Czech Open. Prvni bronz z MS
privezli v roce 2003 juniofi na doméci pude v Praze. V Lize se zacalo hrat v play-off na
tfi vitézna utkani. V roce 2005 Cesky olympijsky vybor ptijima CFbU jako nového ¢lena
a novym generalnim partnerem Ceské nejvyssi muzské soutéze se stava Fortuna. Za dalsi
milnik se miZze povazovat domaci MS 2008 v Ostravé a Praze, kde se novym mistrem
svéta stali Finové, ktefi ukon¢ili Svédskou nadvladu. Byl spustén Florbalovy informaéni
systém. V roce 2012 se hralo findlové utkani v play-off na jeden vyhrany zapas tzv.
superfinale. Nejvétsi uspéch zazil Cesky florbal v roce 2014. Z MS jak juniorky v kvétnu,
tak muzl v prosinci ptivezli ¢esti hraci bronz. V roce 2015 juniorsti reprezentanti ziskali
bronz na MS v Helsinborgu. Nejnovéjsi milnik je z roku 2018, kdy na doméacim MS muzi
padly nejvétsi rekordy v navstévnosti a zanechaly vyznamnou stopu ve florbalové
historii, napiiklad v souétu viechna utkani vidélo 181 518 navstévniku. Cesko nechalo

daleko za sebou Sampionat v Goteborgu z roku 2014 (CFbU, 2018).
2.4.3 Historie florbalu ve Slovenské republice

V roce 1996 se poprvé konalo Mistrovstvi svéta ve florbale. V tomto roce bylo
v IFF piihlasenych 18 zemi. Na Slovensku byl tento sport prakticky na tplném zacatku.
Historie slovenského florbalu se datuje od roku 1997, kdy se bratislavské hokejbalové
druzstvo z&astnilo turnaje v Praze. Tam predstavitelé klubu oslovili predstavitele Ceské
florbalové unie a po vzoru Cechii zalozili Slovensky svaz florbalu (SZFB). Do IFF se
Slovéaci dostali v roce 1999 a tim se zacala psat novodoba historie slovenského florbalu.
Od tohoto roku se pocet oficialné registrovanych klubt a hract rapidné zvySoval. Nejvétsi
nartst byl zaznamenan v letech 2006 az 2012. V soucasnosti je na Slovensku

registrovanych piiblizné pies 60 klubii a néco pres 6300 hraca (Florbal4U, 2017).

Prvni turnaj, ktery se na Slovensku hrél, se konal v roce 1999 pod nazvem Slovak

Open. Tenhle turnaj uZz v soucasnosti neexistuje, ale vznikl novy, velmi silny turnaj
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Slovak Floorball Cup. Turnaj ma Sanci stat se velkou tradici ve svéte florbalu. Slovenska
z Bratislavy HKL-MIM Petrzalka. Zacatek sezony 2013/2014 ptinesl zménu ndzvu podle
hlavniho partnera, a to prodejce florbalového piisluSenstvi Salming. V roce 2008 se
muzim na mistrovstvich svéta skupiny C podafil krasny vysledek, kdy ve finale porazili

Spanély a postoupili ze skupiny do skupiny B (Florbal4U, 2017).

V roce 2012 se Slovensko kvalifikovalo na MS ve Svycarsku, kde ziskalo 8. misto
a uz nebylo pochyb o tom, ze je tfeba brat Slovensko vaznég, podobné jako v jiném sportu
(naptiklad hokeji). O rok se slovensti juniofi na MS umistili o pfi¢ku Iépe a to na 7. miste.
Slovensko mé své Uspésné zastupce ve finskych, Svédskych, Svycarskych ¢i Ceskych
nejvysSich soutézich, které se vzhledem k jejich historii povazuji za NHL florbalu

(Florbal4U, 2017).

V roce 2018 se podaril slovenskym zastupctim florbalu dalsi uspéch, kdy se nékolik
¢lent dostalo do raznych zastoupeni IFF. Nesmime zapomenout na fakt, ze v roce 2018
se po dlouhych jednanich s IFF uskutecnilo Mistrovstvi svéta zen v Bratislavé. Slovensko
se pomalu stavé jednou ze svétovych velmoci a postupem ¢asu se miize ocekavat nartist

mladych a talentovanych hraca (Florbal4U, 2017).

2.5 Porovnani ¢lenské zikladny a struktury soutéZi v CR a SR

Florbal je v Cesku moc popularni. Stal se fenoménem, ktery sou¢asné sporty
zneklidiiuje a naopak mladé sporty inspiruje. Oblibeny sport, kterému se vénuji tisice lidi
a ktery je pro svoji jednoduchost a nendro¢nost vhodny pro Skoly a volnocasova zatizeni.
Florbalu se tak vénuji tisice déti. Clenska zakladna k 31. 12. 2017 je 73 009, muzi, zakt
a dorostenct je 55 tisic a ptiblizné 18 000 Zen, zdkyn a dorostenek. Podle rtznych
zkoumani je florbal 3. nejoblibenéjSim sportem u obcant, 2. nejoblibengjSim sportem

ve Skolach a na 3. misté€ se vyskytuje z pohledu ¢lenské zékladny.

Na Slovensku je florbal podstatnd mladsi nez v Cesku, ale za kratky Gas se stal
velkym fenomén, at uz ve $kolach nebo ve volno&asovych aktivitach. Clenska zakladna

na Slovensku je kolem 7 000 ¢lent.
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V Ceské republice jsou organizovany florbalové soutéze na nékolika stupnich
rozdélené do kraji. V porovnani se Slovenskem jsou soutéze rozsahlejsi do vice skupin

nebo divizi. V obou zemich jsou oficialni soutéZe pod zastitou svazi.

2.5.1 Struktura Fizenych — sout&Zi florbalu muzi v Ceské republice

TIPSPORT SUPERLIGA

NARODNI LIGA NARODNI LIGA
skupina vychod skupina zapad
| |
\ | | |
DIVIZE DIVIZE DIVIZE DIVIZE
skupina A skupina B skupina C skupina D

Obrazek & 2: Struktura celostatni soutéze v Ceské republice (Cesky florbal, 2019)

REGIONALNI LIGA

MUZ0 - SKUPINA 3

PHASC LIGA M
skupina A

|
PHASC PREBOR MUZU PHASC PREBOR MUZU PHASC PREBOR MUZU PHASC PREBOR MUZU
skupina A skupina B skupina C skupina D
]
|

PHASC LIGA MUZU0
skupina B

PHASC SOUTEZ MUZU0 PHASG SOUTEZ MUZU PHASC SOUTEZ MUZU
skupina B skupina C skupina D

PHASC SOUTEZ MUZU
skupina A

I I
PHASG TRIDA MUZO PHASC TRIDA MUZO
skupina A skupina B

Obrizek & 3: Struktura soutézi v Praze a Stiedoceském kraji (Cesky florbal, 2019)
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REGIONALNI LIGA
MUZ0 - SKUPINA 4
A

KRALOVEHRADECKA PARDUBICKA LIGA

LIGA MUZ0 MUZ0
A A

PARDUBICKY PREBOR
MUZ0
A

Obrizek & 4: Struktura soutézi v Kralovéhradeckém a Pardubickém kraji (Cesky florbal, 2019)

REGIONALNI LIGA
MUZU0 - SKUPINA 2
Skupina B

REGIONALNI LIGA
MUZL - SKUPINA 2
Skupina A

LIBERECKA LIGA
MUZ0
Skupina A

USTECKA LIGA MUZU
Skupina A

Obrizek & 5: Struktura soutézi v Usteckém a Libereckém kraji (Cesky florbal, 2019)

REGIONALNI LIGA

MUZU - SKUPINA 1
Skupina A

Obrizek & 6: Struktura soutézi v Karlovarském a Plzeriském kraji (Cesky florbal, 2019)
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REGIONALNI LIGA
MUZD - SKUPINA 5

JIHOGESKA LIGA
MUZ0

LIGA VYSOCINY MUZO

JIHOCESKY PREBOR
MUZ0

Obrazek & 7: Struktura soutézi ve Vysociné a Jihoceském kraji (Cesky florbal, 2019)

REGIONALNI LIGA
MUZU - SKUPINA 6

ZLINSKA LIGA

JIHOMORAVSKA MUZ0

A

LIGA MUZU

JIHOMORAVSKY
PREBOR MUZU

JIHOMORAV SKY
PREBOR MUZU

skupina A skupina B

[
JIHOMORAVSKA
SOUTEZ MUZU

Obrdzek & 8: Struktura soutézi v Jihomoravském a Zlinském kraji (Cesky florbal, 2019)
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REGIONALNI LIGA
MUZU - SKUPINA 7

OLOMOUCKA LIGA MUZ0
| 1
[ |
MORAVSKOSLEZSKY MORAVSKOSLEZSKY

PREBOR MUZU PREBOR MUZU
skupina A skupina B

| |
|
MORAVSKOSLEZSKA
SOUTEZ MUZ0
MORAVSKOSLEZSKA
TRIDA MUZU

Obrdzek & 9: Struktura soutézi v Olomouckém a Moravskoslezském kraji (Cesky florbal, 2019)

OLOMOUCKY PREBOR

MUZ0

wwr

2.5.1 Struktura fizenych — soutézi florbalu muzii ve Slovenské republice

STREDOSLOVENSKA
PARLETY

Obrazek ¢ 10: Struktura celostatni soutéze ve Slovenské republice

2.6 Zatizeni ve florbalu

Jeden z nejlepSich Svycarskych brankaii Markus Wolf uskute¢nil analyzu hract
seniorskych reprezenta¢nich vybéra. Wolf (2013) z mezistatniho utkani Svycarsko —

Svédsko porovnal faktory herniho vykonu. Sledoval pouze dva z nich, a to celkovy pocet
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sprintii na utkani a délku intervalu mezi jejich opakovanimi ve prospéch Svédska.

Vysledky vyzkumu ukazaly, Ze 24 % z celkového herniho ¢asu se odehrava ve sprintu.

Podle Safatikové a Skruzného (2005) jsou jednim z kli¢ovych faktorti ve florbalu
herni systémy. Herni systém je souhra celého druZzstva v obran¢ a utoku, kde kazdy
jednotlivec ma svou roli. V soucasné dobé se pozoruje mnoho hernich systému, kazdy

systém ukazuje rizné rozestaveni a rizné ukoly hract.

Dalsim faktorem je také kondi¢ni pfipravenost hrace v tymu. Wolf (2013)
porovnaval, které muZstvo je nejcastéji ve sprintu. Z oznac¢enych parametrli jsou vzdy
vitézné tymy ve sprintu ¢astéji nez porazené. Od toho se odviji také aktivnéjsi pojeti hry,

lepsi vytvareni tlaku na soupete.

2.7 Struktura sportovniho tréninku ve florbalu

2.7.1 Kondi¢ni pfiprava

vvvvvv

schopnosti sportovce. Nepochybné kondi¢ni piiprava patii k faktoriim u vétSiny sportt.
Silové, rychlostni a vytrvalostni schopnosti maji za ukol aktivovat energetické
zabezpeCeni a fizeni pohybu. Zakladni osvojeni $ir$i Skaly pohybovych dovednosti,
osvojeni pohybu, vnimani a ¢iti pohybu. Taktéz zasahuje rtizné fyziologické funkce

lidského téla, které miizou byt vice ¢i méne specifické (Dovalil, 2009).

Dale Dovalil (2009) uvadi, Ze pomoci riiznych cviceni, kde je cilem dosdhnout
vSestranného pohybového rozvoje, mizeme povazovat za obecni kondi¢ni ptipravu.
Naopak specidlni kondi¢ni pfiprava piedstavuje problém v tréninku, ktery spociva

v maximalnim vyuziti pohybovych schopnosti ve sportovnich dovednostech.

Florbal vyzaduje kvalitné fyzicky vybaveného hrace, ktery provadi opakované
kratkodobé cinnosti, zejména explozivniho rychlostné-silového charakteru vysoké
intenzity. DalSi poZadavek je rychlostni komplex koordina¢nich schopnosti ve vSech
oblastech jako je rychlost n€kolika malo krokd, rychlé zmény sméru a rychlostni

vytrvalost (Kysel, 2010).

Zakladem ve florbalu pro dosazeni nejlepsiho vykonu hracée je od nejmladsiho véku

pracovat na vSestranném pohybovém zékladu. Dlouhy hraci Cas utkdni, které se €asto
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prerusuje a kde dochazi k castému stfidani si vyzaduje zékladni vytrvalost

specifickou vytrvalost intervalového charakteru (Czeczinkar, 2015).

Obrazek ¢ 11: Kondicni predpoklady na hrace ve florbalu (IFF, 2018)

Komponenta Slozky komponenty Dulezitost

Wirvalost

Zakladni vytrvalost
Specificka vytrvalost

Rychiost

Zastav a béi
Zména sméru
Prvni krok
Akcelerace
Maximaini rychlost

Sila

Elasticka
Explozivni
Plyometricka
Maximaini sila
Core trénink

neboli

Obrazek ¢ 12: Kondicni pripravenost hrace florbalu z hlediska jednotlivych komponent (Wolf, 2013)

Na zéklad¢ teorie, kterou Wolf (2013) provedl, se podatilo vydedukovat kondi¢ni

zaklad hrace florbalu a udé¢lat kondi¢ni profil podle dillezitosti jednotlivych slozek

v piehledu na obr. 12. Pro sestaveni tréninkové jednotky kondi¢ni piipravy by

komponenty, jako jsou zmény sméru spojené se zastavenim a naslednym sprintem

a dirazem na prvni krok pfi nasledné akceleraci, mély byt soucasti spole¢né s jinymi

slozkami.
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Benson a Connolly (2012) povazuji tyto slozky kondi¢ni piipravy za rozhodujici:
schopnost byt rychly po celou dobu zapasu (zakladni vytrvalost), mit ty nejrychlejsi
sprinty n¢kolikrdt za sebou (tempova vytrvalost), mit ten nejrychlej§i prvni krok
(rychlostni schopnost), mit schopnost se rychle zastavit mezi piestdvkami (aerobni

zotaveni) a mit silu k udrzeni pozice a branéni tlaku (dynamicka sila).

2.7.2 Takticka priprava

Hlavnim cilem je naucit sportovce, aby v soutézi mohl vést promysleny a G¢inny
sportovni boj. Jde o osvojeni taktickych dovednosti a schopnosti, aby je hra¢ dokézal
pienést do soutézi, aby pevné zastupoval roli v tymu a drzel se dané strategie (Peric

a Dovalil, 2010).

Hrac ma ve florbale zasadni vliv na vykon v utkani v soutézi. Zakladem je podrobné
rozpracovana taktika, at’ uz taktika soupete nebo vlastniho tymu. Systematizuje vS§echny

poznatky a stanovi ndm odpovédi na dosazeni daného cile.

Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, ze takticka piiprava se nejlépe uplatiuje, kdyz
sportovci dosdhnou jisté trovné kondicni a technické piipravy. Pro lepSi pochopeni je

nutno vysvétlit kazdému hrac¢i danou roli v tymu a vysvétlit koncept taktické ptipravy.

Tabulka ¢. 1: Prehled hlavnich pojmui takticke pripravy (Dovalil a Choutka, 2002)

Pojem Definice

- konkrétni tsek sportovniho boje, ve kterém se stfetavaji zajmy
osob, které jsou v dané chvili do situace zapojené

SoutéZni situace - ma slozku vnéjsi, ktera vyplyva z objektivni situace v prostoru,
¢asu a osob do ni zapojenych, a slozku vnitini, ktera vychazi
z chapéni situace jednotlivymi osobami v ni participujicimi

- pfedem promysleny plan, vedouci prostfednictvim urcitych
Strategie poznatki k dosazeni nejlepsiho nebo planovaného vysledku

- koncepce sportovniho boje

- teoretické schéma (soubor) moznych feseni soutéznich situaci

Taktika - operativni feSeni

- vlastni realizace strategie

- konkrétni feseni soutézni situace jednotlivcem, skupinou ¢i

Taktické jednani y
druzstvem
C s - proces osvojovani dovednosti a znalosti pro feSeni soutéznich
Takticka priprava | . , ST N
situaci prostfednictvim soutézniho jednani
Taktické - tréninkem osvojené zplsoby feSeni soutéznich situaci, zahrnuji
. znalosti a zkuSenosti, které sportovec vyuziva pro fteSeni
dovednosti ’ p yu p

soutéznich situaci
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Féze soutézni situace v taktické priprave dle Peri¢e a Dovalila (2010):
e vnimani a analyza soupefe — cilem je pochopit obsah urc¢itych znakt jako
je napft. vznik situace a rozpoznani situace,
e myslenkové feSeni tkolu — je slozity proces, na zéklad¢ kterého dokédzeme
mit pfedstavu o mozném feSeni a nasledném vybéru optimalniho feseni,
e realizace vybraného feSeni — na zdklad¢ realizace daného feSeni, které se
realizuje vlastnim pohybovym provedenim, je uzavieno zpétnou vazbou,

zda jsme dany cil zvladli uspésné ¢i neuspésné.
2.7.3 Technicka pFiprava

Dovalil (2009) a také Peri¢ a Dovalil (2010) se shoduji, ze hlavnim cilem technické
piipravy je vytvorit dostate¢né podminky na zdokonalovani sportovnich dovednosti, aby
sportovec mohl ziskané dovednosti prenést do dané specializace a tsporné fesit pohybové

ukoly.

Vzhledem k pomérn¢ lehké a jednoduché dovednosti je florbal mozné hrat 1 bez
vétsich technickych dovednosti. Florbal je krasny sport plny kombinaci, rychlého
pfechodu do ttoku a ptesného zakonceni. Z tohoto ditvodu je nutné zvladnuti vysoké
urovné prace s florbalkou, protoze vétSina situaci zavisi na prvnim momentu s mi¢em,
zpusobem a rychlosti jeho zpracovani, které umoznuje hracum jeho dalsi pouziti. Jestlize
je hrac florbalu na vyssi technické urovni, tak dokaze rychle reagovat, jeho technicka
uroven je spojena s jeho celkovou pohybovou a taktickou pfipravenosti a to déla z hract

nebezpecné soupete (Martinkova, 2009).

Sest zakladnich krokii podle Peri¢e a Dovalila (2010), které by mély pomoct

k dosazeni cile:

e 1. krok — pfedstaveni dovednosti,

e 2. krok — demonstrace a kratké vysvétleni podstaty dovednosti,
e 3. krok — zacatky nacviku dovednosti,

e 4. krok — zpé&tna vazba pro korekci chyb,

e 5. krok — procvic¢ovani a zdokonalovani,

e 6. krok — opakovani k dokonalosti.

28



2.7.4 Psychologicka priprava

Na vykonu ve sportu, ktery sportovei vykazuji v soutézi, se podili 1 urcity pocet
psychologickych faktor. Maximalni vykon v riznych sportech nejde podat bez
enormniho volniho usili, které musi sportovec vyprodukovat v co nejkrat§im case. Cilem
psychologické ptipravy je zkvalitnéni a urychleni adaptace sportovce a snaha vytvorit
optimalni pfedpoklad k zvladnuti a realizaci daného cile (Choutka a Dovalil, 1991). Také
pro Dovalila (2009) znamend psychologicka pfiprava cilevédomé vyuziti

psychologickych poznatki k prohloubeni efektivity tréninkového procesu.
Podle Perice a Dovalila (2010) mezi zékladni slozky struktury osobnosti patfi:

e schopnost,
e motivace,
e temperament — emoce,

e postoje a hodnotova orientace,

charakter a dalsi faktory.

Ve svété je psychologicka piiprava samoziejmost, naopak v Ceské republice se
stale vice poklada otdzka, zda je rozvoj psychické stranky dilezity. Néktefi sportovei
v Ceské republice ve svém tréninku vyuZivaji psychologickou piipravu a uvédomuiji si
dovednosti soupetfe spojené se silnou psychickou. VétSinou jsou to sportovci zijici

v zahranic¢i nebo pfevdznou ¢ast roku cestuji (Zmélikova, 2017).

Trénink psychiky Zmélikovad (2017) definuje jako pozitivni ovlivnéni pted
sportovnim vykonem. Sportovcim na vrcholové Urovni, kde je potfeba umét zvladat
a regulovat psychicky tlak, psychologicka ptiprava poméaha ovlivnit jejich psychiku a vést

je k dosaZeni maximalnich vykond.
Jako divody Zmélikova (2017) uvadi:

e zvladani trémy, emoci, nervozity, koncentrace a obdobi nezdaru tvoii
soucast sportovniho svéta tém, kteti chtéji dosdhnout nejlepsi vykonu,

e UspéSni sportovci v porovnani s méné uspéSnymi maji podle vyzkumi vetsi
sebediivéru a seberegulaci a naopak, dokdzou se 1épe soustredit, zvysit
koncentraci a 1épe kontrolovat situace v prabéhu utkani.

Postup mentalni piipravy: nejdiive je psycholog spolu se sportovcem, kde

psycholog zkouma jeho néazory, postoje a stavy, které postupné analyzuje. Spole¢né
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pracuji na cilech, motivaci, které si sportovec osvojuje a vyuziva je v tréninkovém

procesu pomoci mentalni techniky (Zmélikova, 2017).
Mentalni techniky jako je napt. simulace urcitych situaci dle Zmélikové (2017):

e stanoveni cili — zaklad v mentalnim tréninku, udrzeni si vysoké motivace
pottebné k dosahovéni skvélych vykond,

e technika sebeinstruktaze — zastaveni nezadoucich myslenek, protoze
snizuji koncentraci, pokles energie a zabrainuji sportovci podat nejlepsi
vykon,

e technika stop — umyslné vyvolani negativnich myslenek a pomoci slova
stop se je pokusi zastavit, tim padem se prerusi myslenkovy fetézec
a vznikne prostor pro aplikaci vhodnych pozitivnich myslenek,

¢ technika imaginace — sportovec predstavuje urcité pozitivni situace, které
realizuje v realit¢. Tuto techniku nejCastéji vyuzival trenér fotbalového
tymu Leicester city FC Claudio Ranieri, ktery v roce 2016 s tymem vyhral
Premier League. Ale také studie ukazuji, ze 95 % Spickovych sportovcl
vyuziva techniku imaginace jako bézny zpisob v tréninkovém 1 zavodnim

procesu.

2.8 Rizeni tréninkového procesu ve florbalu

Rizeni tréninkového procesu se oznaduje jako piesné zdiivodnéné pokyny a zasahy
do tréninku s jednozna¢nym cilem. Télesny i psychicky stav sportovce v trénovanosti,
se méni v ¢ase a muzeme ho umysIné ovliviiovat. Tyka se to fizeni, kdy chceme tento
proces ovladnout. Na zaklad¢ diagnostiky bychom se méli snazit o zménu vychoziho

stavu trénovanosti do nového zadouciho stavu (Dovalil, 2009).

Ze socialniho hlediska je to plisobeni na sportovce — jejich vedeni, ovliviiovani
jejich €innosti a hodnoceni. Z hlediska didaktiky tréninku pod fizenim rozumime stavbu
tréninku, stanoveni zatizeni, charakteru a velikosti, dynamiku zmén zatizeni

v tréninkovych jednotkéch a v tréninkovych cyklech (Dovalil, 2009).

Ridicim ¢lankem sportovniho tréninku je trenér. Zprostiedkovava znalosti
o tréninku a zavodech, zépasech, formuje nazory, postoje a chovani sportovcd,

koordinuje vztahy c¢lenli druZstva tréninkové skupiny navzdjem, jakoz i ve vztahu
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k dalsim ucastnikiim tréninku a soutézi zapasu, motivuje sportovce, organizuje

a prakticky vede trénink (Moravec, 2004).

Objektem fizeni je sportovec. S pfibyvajicim vékem a lety sportovni piipravy se
postaveni sportovce méni a stale vice se mlize spolupodilet na fizeni. Je to dulezity
psychologicky moment ve sportovni pfipravé, nebot se tim zvétSuje 1 jeho
spoluzodpovédnost za vysledky a efektivitu tréninku (Moravec, 2004).

I PLAN |
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.| Pribéina EVIDENCE

Trénink -
X *_ —
| | KONTROLA .| VYHODNOCOVANI
TRENOVANOSTI TRENINKU |
. +—-—'—'—_'_'_'__'_'_.__'_'_T
Trénink * Priibéini EVIDENCE
' .| KONTROLA VYHODNOCOVANI
TRENOVANOSTI TRENINKU
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e
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KONTROLA
TRENOVANOSTI

v
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VYHODNOCENI
TRENINKU
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Obrazek ¢. 13: Technologické schéma rizeni tréninku (Dovalil a Choutka, 2012)

2.8.1 Planovani

Planovéani je pfedstava o ndsledné tréninkové Cinnosti, ktera se povazuje za
vychodisko fizeni. Sestavovani planu ptfedchazi praktické tréninkové praci, jeji evidence,
kontrole trénovanosti a sou¢asné z nich vychéazi. Vyhodnocovani tréninku je objektivnim
zdrojem korekce, nebo vytvoteni nového planu. Planovani v konkrétni podobé je pro rist
trénovanosti a vykonnosti dualezité. Je to vlastné konkretizace koncepce tréninku do
urcitych cild, tkold, ukazovatelll zatizeni, jeho stavbé a navaznosti. Navaznost chapeme
jako navaznost pedchoziho, sou¢asného a nasledujiciho tréninku nebo cyklu. Uspé&sné

planovani se zaklada na znalostech a respektovani Sirokych souvislosti celého tréninku.
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Jde o cinnost tviréi a soucasné velmi naro¢nou, kde je tieba uplatnit piistupy

z modelovani a prognostiky (Dovalil, 2009).

Stiss (2006) definuje tvarc¢i Cinnost trenéra, jako poskytnuti pficiny obsahu
tréninku, struktury, typu zatizeni, ¢asové moznosti a pouziti prostfedki a metod
k dosazeni cilt. Zédkladem planovani tréninkového procesu je sestavit plan, ve kterém je
pisemné vytyceni cill, tkold, obsahti, prostfedki a metod na urcité obdobi, a to za Gcelem
zlepsit sportovni vykonnost druzstva a sportovce. Zkvalitiovani tréninkového procesu se
proto vZdy spojuje s jeho fizenim, tedy i s jeho pldnovanim. Pfi sestavovani plant se
neobejdeme bez znalosti problematiky periodizace sportovni piipravy — rozdéleni
tréninkovych ¢innosti na ¢asové useky a jejich opakovani podle urcitych pravidel s cilem

vyvolat odpovidajici adaptaci sportovce, kterd smétuje ke splnéni vytycenych tkolu.
Dle Choutky a Dovalila (1991) se rozliSuji plany na zakladé délky obdobi:

e perspektivni,
e operativni (mezocykli a mikrocykli),
e konspekt tréninkové jednotky.

Dobry (1983) popisuje fizeni sportovniho tréninku, kde by trenér mél vypracovat
vSechny typy plant. Od délky pldnovaného obdobi zavisi i detailnost vypracovani, tak
aby byla zachovand ptehlednost, dostatecnd informovanost s pfiméfenou moznosti
rozeznat souvislosti. Predpokladem toho je 1 pfiméfena graficka Uprava. Trenér pii
vypracovavani planti vyuziva denik trenéra, planovaci formuldfe nebo jiné moznosti,

které by mély byt dostate¢né prehledné.

Siiss (2006) uvadi, ze pred sezonnim planovani, by mél kazdy trenér vest tyto

kroky:

e urdit potifebné komponenty — kondice, technika, taktika, psychologicka
a teoreticka pfiprava,

e poznat svéFence — vykonnost, testy, pozorovani,

e analyza stavu — podminky, realizacni tym, vybaveni, finan¢ni a Casové
moznosti,

e stanoveni priorit — co svéfenci zvladnou,

e vybér metod — konkrétni druhy tréninkového procesu.
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Pii ¢lenéni tréninkovych cykli do tréninkového obdobi podle Kacani a Horsky

(1988) se vyuziva stupiiovity rozvoj sportovni podoby. UskuteCniuje se ve vétsich,

ale 1 menSich seskupeni tréninku. Dale d¢€li cykly na:

rocni tréninkovy cyklus,
makrocyklus,
mezocyklus,
mikrocyklus,

tréninkova jednotka.

Pii planovéani se pokladd za nezbytnou pomicku periodizace. Napoméaha tak

vytvofit pro kazdého hrace individudlni tréninkovy plan a snizit tak riziko vycerpani.

Pretrénovani naopak podporuje optimalni fyzicky rozvoj a vede hrace k pochopeni

tréninkového programu (Crespo a Miley, 2003).

Plan periodizace, ktery urcuje za nasledujici faktory (Crespo a Miley, 2003):

mnozstvi vykonané prace — objem,
jak intenzivné hrac¢ pracuje — intenzita,
jak casto hra¢ vykonava tréninkovou ¢innost — frekvence,

technika, taktika, kondice atd. — na ¢em hra¢ pracuje a co potiebuje zlepsit.

2.8.2 Evidence

Plan by bez evidence ztratil smysl, jelikoz je zakladem k dosédhnuti zpétnych vazeb

a nasledné odstranéni chyb v tréninku. Pfi praci trenéra patii mezi vyznamné ¢innosti

v oblasti teorii. Pod evidenci tréninku rozumime zaznamenavani vSech podstatnych

a nezbytnych informaci o tréninku a zavodech. Evidence slouzi ke shromazd'ovani,

tftidéni a vyhodnocovani dat a informaci, coz se vyuziva k provedeni rozboru tréninku

a vysledkii dosazenych v zépasech. K fizeni sportovniho tréninku musi byt evidence

standardni, vérohodnd, systematickd, ptehledna a racionalni, k ¢emuz se vyuziva denik

trenéra a denik sportovce. Eviduji se obecné tréninkové ukazatelé a specialni tréninkové

ukazatele (Stiss, 2006).

Vseobecné tréninkové ukazatele:

pocet dny zatizeni — trénink, zépas,

pocet tréninkt, zapast,
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e celkovy Cas zatizeni,
e regenerace,
e dny zdravotni neschopnosti, dny omezeného tréninku.

Specialni tréninkové ukazatele:

e kondicni trénink,
e herni trénink,

e herni nacvik.
2.8.3 Kontrola trénovanosti

Kontrola trénovanosti je nezbytnou soucdsti fizeni tréninkového procesu. Poskytuje
objektivni zpétné informace o aktualnim stavu pfipravenosti sportovce v jednotlivych
sloZzkéach ptipravy: kondicni, technicka, takticka, psychicka a teoreticka (Pavli§ a kol.,

1995).

Podle stanoveného tréninkového planu nebo podle momentalnich potfeb bychom
méli provadét kontrolu vykonosti a trénovanosti. MéEla by probihat v takovych
intervalech, aby se zmény v trénovanosti mohly projevit a soubézné¢ abychom mohli

chyby v tréninku opravit (Siiss, 2006).

Zlatnik a Vancl (2001) rozdélili posuzovani dle skaly herniho systému nebo pomoci

objektivnich ukazovateli:
e cvidence vstielenych branek,
e cvidence pfihravek,
e plus — minus,
e uspesnost presilovych her,
e zasahy brankaft,
e blokovani micku,
e ztrata micku.

Vysledky z vykonu se také daji ziskat pomoci testli at’ uz laboratorni, terénni

formou, nebo samotnymi florbalovymi testy.
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2.8.4 Vyhodnoceni tréninku

Vyhodnocovani tréninku tvofi posledni krok fizeni tréninku. Vyhodnocovani
tréninku se provadi opakované v pribéhu ro¢niho tréninkového cyklu. Cilem je porovnat
ukazatele trénovanosti a sportovni vykonnosti, zjistit Grovenn vyuzitelnosti ukazateli
trénovanosti v konkrétnim sportovnim vykonu. Vyhodnotit zmény trénovanosti
a vykonosti vzhledem k absolvovanému tréninkovému zatiZzeni, hledat vztahy mezi
realizovanymi tréninkovymi podnéty a zménami stavii pfipravenosti a vykonnosti
sportovce. Porovnat dosazené udaje s udaji v minulosti, hledat vztahy mezi stavbou
ro¢niho tréninkového cyklu a zménami trénovanosti a vykonnosti. Vyhodnoceni ro¢niho

tréninkového cyklu v celkovém vyhodnoceni vSech pii¢innych souvislosti, vztaht

a efektivity tréninku (Dovalil, 2009).

Dovalil (2009) a Siisse (2006) zduraznuji, Ze vyhodnocovéni tréninkovych cykli
neni jen za urcité¢ ¢asové obdobi, ale jde o vyhodnoceni analytické prace s hlubsimi

informacemi o evidenci tréninku, kontrole tréninku a k planu tréninku.
Vyhodnoceni ro¢niho tréninkového cyklu podle autora Siisse (2006):

e vysledky — splnéni cild,

kondi¢ni a motoricka oblast,

technika — dopracovani se stanovené Grovné,

taktika — schopnost realizace v soutéZi,

e psychosocialni adaptace.

2.9 Roc¢ni tréninkovy cyklus ve florbalu

Zakladem ro¢niho tréninkového cyklu ve florbalu je sezona, kterd je urcena
terminovou listinou. V ro¢nim pldnu jsou néaroky limitovany tUrovni vykonnosti,
zdravotnim stavem, psychickou odolnosti hract, vékovou kategorii, jez pozménuji stavbu

aktualniho tréninku (Czecinkar, 2015).

Podle Safafikové a Skruzného (2005) je rocni tréninkovy cyklus svou stavbou
tréninku uspotfadanim racionalni zékonitosti. Jakékoliv cviceni a metody musi byt
pouzivany v pravy Cas na spravném misté, protoze jinak nebudou mit smysl. Clenéni

obdobi:
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pripravné obdobi — objem, intenzita,
prredzavodni obdobi — ladéni sportovni formy,
hlavni obdobi — nejvyssi vykonnost, uspéch v soutézi,

prechodné obdobi — regenerace sil.

K dosazeni nejlepsiho vykonu musi byt ro¢ni tréninkovy cyklus koncipovan, aby

vyvoj schopnosti motorickych ¢i sportovnich dovednosti probihal logicky a metodicky

po celou dobu (Bompa a Carrera, 2005).

Ro¢ni tréninkovy cyklus by mél byt aktivné zpracovan pro jednotlivé makrocykly

a mezocykly by mély odpovidat jednotlivym obdobim.

Ptipravné obdobi zalind par tydnu po skonceni predchozi sezony.
Hlavnim cilem je zajistit zaklad trénovanosti pro budouci vykonnost,
zlepsit kondici trénovanosti a vykonnosti. Spo¢iva v objemu a intenzité

zatéze a spravnému zatrazeni tréninkovych prvki (Czecinkar, 2005).

Dominujici ¢innosti jsou snizeni objemu zatizeni a udrZeni vysoké
intenzity. Ve florbalovém tréninku je kladen dliraz na kvalitu provadénych
¢innosti, ptipravnych zapast, turnaje a psychologickou ptipravu (Kysel,

2012).

vvvvvv

a forma v utkani. V tréninku pfevlada kvalita nad kvantitou, ladéni na
soutéz prostiednictvim modelového tréninku. V nejvyssi lize muza trva

obdobi sedm mésicti i s play-off (Czecinkar, 2005).

Hlavnim cilem je odpocinek a regenerace. Doporucuje se uplné volno
nebo zatizeni jinymi sporty. Ve florbalu trva prechodné obdobi zhruba

mesic az mésic a pul (Dobry a kol., 1975).

2.9.1 Makrocyklus

Podle Siisse (2006) je cilem makrocyklu realizovat tréninkovou c¢innost

k planovanym vykoniim v soutézich. Pii tvorb¢ a realizaci se vychazi z:

celkového poctu tréninkovych jednotek,

podilu vSeobecného, specialniho a soutézniho zatizeni,
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e jaky vyuzivame zplsob zvySovani a snizovani zatiZeni,
e pom¢r zatiZzeni a odpocinku,
¢ hodnoceni tréninkovych efektii v jednotlivych cyklech.

Je to zakladni jednotka v ro¢nim tréninkovém planu pii dlouhodobé¢ organizované

sportovni ¢innosti. Musi obsahovat takovou stavbu, aby vykonnost sportovce byla

vvvvvv

2.9.2 Mezocyklus

Hlavnim ukolem mezocyklt dle Lehnerta a kol. (2001) je regulace zatizeni, které
vyvolaly jednotlivé mikrocykly. Podle Siisse (2006) je hlavnim ukolem uchovat
specifické adaptace, které zajiStuji trénovanost a sportovni vykonnost v jednoté
s vytvofenim sportovni formy. Zpravidla trva 4 tydny. Mezocyklus mé podobny typ jako

mikrocyklus a déli se na:

e zahajovaci mezocyklus — pouziva se na zacatku ro¢niho tréninkového

planu,
e zakladni — jako hlavni typ pfipravného obdobi,
e predzavodni — zahrnuje celou dobu predzavodnihoho obdobi,
e zavodni — jako zékladni typ pro soutézni obdobi,
e regeneracni typ.

Ve vyvoji kazdého mezocyklu hliddme pomér mezi objemem a intenzitou a taktéz
pomér mezi jednotlivymi druhy tréninkového procesu. Rizné obdobi ro¢niho
tréninkového cyklu jsou dané zvlastnim obsahem a strukturou. Zavisi na dosazenych

zménach trénovanosti a zotavenim (Dovalil, 2009).

Tabulka ¢. 2: Hlavni vikoly mezocyklii v daném obdobi (Dovalil, 2009)

Obdobi Hlavni ukol obdobi
pripravné rozvoj trénovanosti
predzavodni vyladéni sportovni formy
zavodni prokazéani a udrzeni vysoké vykonnosti
pirechodné dokonalé zotaveni
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2.9.3 Mikrocyklus

Mikrocyklus je podfizen tkolim mezocykld. Autor Dovalil (2009) uvadi:
o efektivnim tréninku rozhoduje piesné hodnoceni priibéhu zotaveni mezi jednotlivymi
tréninky. Kdyz se bude zanedbéavat, mize se snizit efektivita tréninkového procesu nebo

muze vést 1 ke stavu pretrénovani. Pii stavbé mikrocykll se vychazi z:
e jeho zafizeni v rdmci delSich cykld,
e aktualniho stavu trénovanosti hract a individudlnich specifik,
e podle obsahu a poctu tréninkovych jednotek,
e pomér zatizeni a odpocinku.
Ve florbale se mlize stanovit sedm typt mikrocykla (Zlatnik a Vancl, 2007):

e VSeobecné rozvijejici mikrocykly — kde miizeme rozvinout kondi¢ni
slozky vykonu. Objem a intenzita tréninku je vysoka. Specidlni piiprava

muze vyuzivat doplitkové cviceni nebo jiné sportovni hry.

e Speciilni rozvijejici mikrocyklus — vysoké naroky na objem, obsah
a intenzitu v hernich podminkach. Sjednoceni taktickych a kondi€nich

aspektl, kterymi je tvofen predevSim herni trénink.

¢ Kontrolni mikrocyklus — tréninkova ¢innost je omezena a kombinovana
s piipravnymi utkdnimi ¢i testy trénovanosti.
e Vylad’ovaci mikrocyklus — zavrSuje specialni ptipravu. Hlavnim cilem je

vylepsit co nejlépe sportovni formu a nezapomenout na odpocinek.

e Soutézni mikrocyklus — hlavnim cilem je udrzeni sportovni formy
a pfipravit se co nejlépe na dalsi utkani.

e Stabiliza¢ni mikrocyklus — nejcastéji pii pferuSeni soutéze, muze mit
rozvijejici tréninkové jednotky, ale hlavnim cilem je udrzeni trénovanosti

a sportovni formy.

e Regeneraéni mikrocyklus — vyhradné to ma vést k regenera¢nim uceliim

a par dni odpocinku.
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2.9.4 Tréninkova jednotka

Za nejhlavnéj$i organizacni jednotku v rocnim tréninkovém cyklu ¢i sportovnim

tréninku je povazovan trénink. Budovani tréninku prezentuje nejkratsi prvek. NerozliSuje

se jen na uvodni, hlavni a zavérecnou c¢ast, ale dba se také na fyziologické, pedagogické

a psychologické hledisko (Dovalil, 2009).

Abychom dosahli vytycenych cil, tréninkova jednotka si vzdy vyzaduje, aby prace

v rocnim tréninkovém cyklu na sebe navazovala (Votik, 2001).

Zlatnik a Vancl (2001) uvadi stavbu tréninkové jednotky:

e pripravna ¢ast

O

O

(@)

pfiprava organismu i psychiky sportovce na tréninkoveé zatiZeni

a plnéni hlavniho ukolu tréninkové jednotky
pfichod ze Satny na trénink, pfivitani od trenéra

trenér sd¢luje hractim obsah a cile tréninku, motivace

e pripravna ¢ast

(@)

O

rozcvic¢eni a pohybova ¢innost mirné intenzity (napiiklad pomaly

beh)
poskoky, zékladni atleticka abeceda apod.

po zahfati organismu by mélo nasledovat protahovaci cviceni

e hlavni éast

O

(@)

rozvoj nebo stabilizace pohybovych schopnosti
nacvik a zdokonalovani techniky a taktiky

muze byt monotematicka, kde se zaméfime na jeden cil, nebo
multitematickd, kde se zaméfime na vice cilii v jedné tréninkové

jednotce

e zavérecna cast

O

(@)

dilezita ¢ast tréninku, ale sportovci hodné podceniovana

hlavnim cilem je uklidnit organismus a néavrat vSech funkci do

puvodniho stavu
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o kdyz je spravné organizovana, tak prispiva kurychleni

regeneraCnich procest

o miZe to byt dynamickd pohybova ¢innost s relaxaénimi ucinky
(naptiklad vyklusdni nebo statické protahovaci a kompenzacni

cviceni)

o jeden z dulezitych faktort zavérecné Casti je zhodnoceni tréninku
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3. CILE A UKOLY PRACE, HYPOTEZY

3.1 Cile prace

Cilem této diplomové prace je srovnani ro¢nich tréninkovych plant v extralize
muzi v Ceské republice a Slovenské republice a na jejich zakladé porovnani dosazenych
vysledkii po zékladni ¢asti sezony 2017/2018 nasi nejvyssi soutéze. Cim vétsi zdjem
o florbal je, tj. pfedbiha ostatni sportovni hry, tim vétsi diraz je tfeba klast na piipravu
hract. Tato prace mize slovenskym i ¢eskym zacinajicim trenériim ukazat, jak se trénuje

na té nejvyssi urovni a ¢astecné i pomoci v jejich trenérské kariéte.

3.2 UKoly prace

a) Zpracovani literatury, kterd se zabyva otazkou sportovniho tréninku — jeho
jednotlivymi slozkami, fizenim sportovniho procesu, rozdélenim tréninkovych

cykll a vytvofit rozsahly teoreticky souhrn.

b) Pomoci dotaznikové metody ziskat poklady k objemu a obsahu tréninku tymut

v Ceské a slovenské extralize.

¢) Porovnat ro¢ni tréninkové plany tymut v Ceské a slovenské extralize z hlediska

objemu tréninku.

d) Porovnat dosazené vysledky po zdkladni ¢ésti jednotlivych tyml s obsahem
tréninku (vstielené/obdrzené goly, vyuziti presilovych her, vyuziti video analyzy

apod.).

e) Ziskan¢ informace zaznamenat do tabulek a grafi.

3.3 Hypotézy prace

e HI1 - Predpoklddam, ze tymy v Ceské extralize budou mit vysSi pocet
tréninkovych jednotek v ro¢nim tréninkovém cyklu nez tymy ve slovenské
extralize.

e H2 — Piedpokladam, Ze tymy vénujici se vice nacviku presilovych her budou mit

v tabulce uspe€snosti vyuziti lepsi procentudlni uspesnost.
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H3 — Piedpokladdm, Ze tymy uptfednostitujici ndcvik techniky budou mit lepsi
procentudlni uspésnost stielby.

H4 — Predpokladdm, Ze tymy upfednostiiujici podrobny rozbor hernich systémi
pomoci video-analyzy budou mit lepsi vysledky nebo postaveni v tabulce.

HS — Predpokladam, Ze tymy které se zabyvaji individualni brankatskou

pfipravou budou mit lep$i uspesnost.
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4. METODIKA PRACE

4.1 Popis vyzkumného souboru

V &eské a slovenské nejvyssi soutézi jsem oslovil trenéry viech 14 tyma CR a 12
tymil SR, které v sezoné 2017/2018 hraly. Pro Ceskou extraligu to byl 26. ro¢nik a pro
slovenskou extraligu to byl 17. ro¢nik nejvyssich soutézi. Odpovéd’ pfisla od 10 tyma
z Ceské extraligy a od 10 tymu ze slovenské extraligy. Navratnost ankety tedy byla 78 %.
Pro doplnéni informaci jsem oslovil hrace jednotlivych tymu. Pro ptehled jsem dotaznik

zatadil do kapitoly Ptilohy.

4.2 Pouzité metody

Pro tspésnou realizaci a splnéni vyzkumu byly nutné metodické postupy sbéru
informaci. Jako typ vyzkumu jsem zvolil kvantitativni vyzkum a to ptfedevsim z divodu,
ze v ptipad¢ analyzy nazori sledovanych tymi, v naSem ptipad¢ trenéri florbalu, se jedna

o vyzkum kvantitativni.

Kvantitativni vyzkum je zaloZen na testovani hypotéz, tedy jejich potvrzeni
¢i vyvraceni. Vyuziva kvantifikacni ¢i statistické metody. Sbér dat je strukturovany

a probiha zpravidla pomoci dotazniki (Hendl, 2008).

Dle autora Hendla (2008) probihd dotaznikové Setfeni podle nasledujicich

zakladnich procesii:

e stanoveni obecného tvrzeni — teorie, studium literatury,

e vytvofeni hypotéz,

e definice, co potfebujeme zjistit, abychom mohli testovat hypotézy,

e samotny vybér dat,

e ovéfeni hypotéz,

e verifikace — vztazeni vysledktl zpét k teoretickému zakladu vyzkumu.

Dotaznik patii mezi explora¢ni metody, které jsou zaméfené na zjiStovani

a zaznamendvani udajii pro kvantitativni analyzu. Obsahuje pisemné formulované
vyroky, kde se odpoveédi v oteviené otazce a vysledky scitaji podle pfedem stanoveného
klice. Vyhodou dotazniku je moznost jeho pouziti hromadné pro vice probandl najednou

(Hendl, 2008).
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Dotaznikovd metoda ma i své nevyhody, napiiklad niz§i névratnost dotazniku,
nemoznost kontroly prostiedi, ve kterém je dotaznik vypliiovan, ale i riziko nezachyceni
bezprostiednich reakci respondenta (trenéra). Ferjencik (2000) se ptiklani k nasledujicim
vyhoddm dotazniku: Uspora Casu vcetné rychlosti ndvratu po vyplnéni a také uspora
finan¢ni. K nevyhodam dale patii mensi pruznost, srozumitelnost zformulované otazky,

delsi pfipravu dotazniku, kterd si vyzaduje vetsi piipravy pii konstrukci dotazniku.

Ve své diplomové praci jsem pouzil jednoduchy nestandardizovany dotaznik,
metodu hromadnych dotazovanych Setfeni k ziskani informaci o soucasné praxi

v planovani ro¢nich tréninkovych pland trenérti v ¢eské a slovenské nejvyssi soutézi.

V dotaznikovém Setfeni se vyskytuji oteviené otazky, které neumoznuji
respondentovi odpoveéd’ z piedem nabizenych variant. Vyzyvaji ho, aby zvolil sam co
nejvhodnéjsi odpovéd. Oteviené otazky umoziuji ziskat odpovédi, které by tvirce
dotazniku nemusely napadnout a nuti respondenta hloubéji se zamyslet nad feSenou

problematikou (Chraska, 2007).

4.3 Sbér dat

K ziskani dat jsem pouzil nestandardizovany dotaznik, ktery se skladal z 13
otevienych otazek. Dotazniky jsem rozeslal v elektronické podobé. Tuto formu jsem
pokladal za nejvyhodnéjsi, nebot’ dotazovany mize béhem nékolika malo minut na svém
notebooku, tabletu ¢i mobilnim telefonu otazky vyplnit. Pomoci e-mailu jsem jim zaslal
dokument Microsoft Excel, kde mohli ihned odpovédét. Dale mi program, ktery jsem
vyuzil pro sbér dat, umoznil priabézn¢ vyhodnotit jednotlivé otazky i s grafickym
znazornénim. Sbér dat trval pfiblizn€é 2 mésice, kdy jsem oslovil 24 trenérti, a pro
doplnéni informaci jsem oslovil i samotné hrace. Trenérim jsem dal moznost nékteré

otazky vynechat, pokud by nechtéli odpovidat a ptipadné tak sdélovat své ,,know-how*.

Pro vyplnéni dotazniki jsem se rozhodl na konci sezony 2017/2018. Jednim
z dlivodl byla moZnost ihned vysledky porovnat s jednotlivymi tymy. Pro¢ jsem zvolil
konec sezony? Trenéfi postupné zacinaji pracovat na novém ro¢nim tréninkovém planu
a pii vyplilovani mého dotazniku jim mohla star§i data pomoct pii tvofeni rocniho

tréninkového planu pro budouci sezoénu. Déle maji dobry ptehled o tom, co se v mnou
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sledovaném obdobi trénovalo, jak Casto a jakym zpisobem a to by trenérim mohlo

pomoct pii tvorbé nového ro¢niho tréninkového planu.

4.4 Analyza dat

K vyhodnoceni dat jsem pouzil program Microsoft Excel. Za pomoci tohoto
programu byly vytvofeny tabulky a grafy pouzité v této praci. K vysledkim je dale

pfipojeno slovni hodnoceni a odborna diskuze.
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5. VYSLEDKY

5.1 Prehled a porovnani ro¢nich plani pripravy florbalovych tymu
v Ceské republice

5.1.1 SC Tempish Vitkovice

Ostravsky klub zalozeny v roce 1992 patii k ceské florbalové smetance. Pouze Ctyti
kluby dokazaly vyhrat nejvyssi ¢eskou soutéz a jednim z nich jsou pravé Vitkovice.
Zlatou radost pfinesly Sestkrat, kromé téchto triumfl maji vitkovicti florbalisté ve sbirce
i pét stfibrnych a osm bronzovych medaili a tfikrat vyhrali pohar Ceské pojistovny.
Vitkovice se v kazdé sezon€ probojovaly do play-off. Tym od roku 2016 trénuje mlady
trenér, ktery ma zkuSenosti nejen z trenérské pozice, ale také z hra¢ské. Pripravné obdobi
zacalo 1. 5. 2017. Trvalo ptiblizn¢ do konce Cervna. Potkavaji se Ctyfikrat tydné a kromé
toho maji hraci individudlni plany. Vedou si hrac¢sky denik, n¢ktefi hraci chodi hrat rizné
letni turnaje. V piedzdvodnim obdobi hraci spole¢né trénuji Ctyfikrat tydné v hale
s florbalkami. Néacvik za¢ina technikou, postupné se zlepSuje taktika a to vSe vyvrcholi
nejvetsim turnajem Czech Open a turnajem ostravskych klubti. V tomto obdobi probihaji
1 osobni schiizky mezi hrd¢em a trenérem. V hlavnim obdobi Vitkovice také trénuji
Ctytikrat v tydnu a to samé i v play-off, kdyz nemaji zépas v tydnu. Tréninkova jednotka
trva dvakrat v tydnu po dvé hodiny a dvakrat po hodin¢ a pual. V kazdém obdobi trénuji
Ctytikrat tydné€, dovolenou maji podle trenéra povolenou dva tydny v rozmezi kvéten az
srpen. Kondi¢ni tréninky kromé piipravného obdobi zatazuji tfikrat tydné 20 minut
a jeden den hodinu. Béhem celé sezony se nejvic zamétuji na nacvik taktiky a hernich
systémt. Pfesilovym hrdm a standardnim situacim se vénuji 45 minut tydné. Nevénuji se
nacviku hernich ¢innosti jednotlivce, maximalné na né ptipada pal hodiny tydné. Video-
analyzu vyuzivaji ptil hodiny tydné a to vZdy pied zdpasem a po zapasu, nékdy v tydnu
si udélaji rozbor zépasu. V soucasné dobé maji brankarsky trénink jednou tydné po
hodiné a ptl. Psychologické pfiprava zabira asi 15 minut, potkavaji se spole¢né 10 — 15
minut tydné a také vedou osobni setkani zhruba jednou za dva mésice. Tym tvoii 25 hraca
s vékovym primérem 25 let. V ro¢niku 2017/2018 se tym probojoval do superfinale,

v némz prohral s Mladou Boleslavi 6:5 v prodlouzeni.
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5.1.2 FBC CPP Bystroii Group Ostrava

Tym zaloZeny v roce 1993 nikdy nesestoupil z nejvyssi soutéze, za deset let ziskal
sedm medaili a v historické tabulce mu patii tfeti misto za Tatranem StfeSovice
a Vitkovicemi. Soucasny trenér, ktery trénuje od roku 2017 zacina ptipravné obdobi
1. 6. 2017, tym trénuje tiikrat tydné po jedné hodin€ se zaméfenim na vytrvalost a pozdéji
na rychlost. K tomu maji hra¢i individualni plany a individudlné, ve vlastnim zajmu,
mohou hréaci vyuzivat volnou halu. Pfipravné obdobi vrcholi domacim turnajem Ostrava
cup. V hale zacCinaji trénovat spole¢n¢ az pred letnim turnajem Czech Open Ctyfikrat
tydné po jedné hodin€. Pred kazdym tréninkem v pfedzdvodnim obdobi maji ptilhodinovy
kondi¢ni trénink. V hlavnim obdobi tym trénuje tfikrat tydné hodinu a ptl v pondé¢li,
stiedu a ctvrtek. Tym se zaméfuje na nacvik herniho systému v pfedzavodnim obdobi,
hlavnim obdobi a v play-off az tfi hodiny tydn¢. Hodné se vénuji specialnim hernim
¢innostem, hlavné nacviku piesilové hry a volnym uderim. V soucasné dobé nemaji
brankaii specialni tréninky. Nacviku stfelbé se vénuji hodinu tydné, protoze kdykoliv
¢ast vénuji video-analyze, v hlavnim obdobi az hodinu tydné, v play-off to je hodina
a pul, kde si podrobné rozeberou soupete. Tym tvoti 23 hrach a ve€kovy prumér je 23 let.

Nejveétsim uspéchem tymu je pét stiibrnych medaili.

5.1.3 Acema Sparta Praha

Tym zaloZeny v roce 1993, tedy v samych pocatcich florbalové historie v Ceské
republice. Soucasni hlavni trenér, v sezon€ 2017/2018 zacinal s tymem piipravné obdobi
1. 6. 2017, hré¢i trénuji jenom individudlné. Podle slov trenéra je tym hodné zaméten na
preneseni zodpoveédnosti na hrace jako jednotlivce. To znamend individuélni kondi¢ni
pfipravu ptfed sezonou. Hra¢i maji individualni plany, kdy by méli trénovat Sestkrat
v tydnu po hodin€. Na zacatku ¢ervence absolvuji spole¢né soustifedéni a potom zacnou
spolecné trénovat v hale s florbalkami, kde se zaméfuji na herni ¢innost jednotlivce.
V srpnu se pripravuji na Czech Open a také na mezinarodni turnaj v Mladé Boleslavi,
kterého se také zcastiuji tymy ze Svédska a Finska. Trénuji tfikrat tydné a k tomu maji
dvakrat kondi¢ni trénink. V hlavnim obdobi trénuji hraci Ctytfikrat v tydnu po dvou
hodinach, k tomu maji pted tréninkem 30 — 45 minut kondi¢ni trénink, a hodinu a ptl
trénink v hale. To stejné maji i v play-off, jen bez kondi¢niho tréninku. Tym se nejvic
vénuje nacviku taktické piipravy, dale hernimu systému, specidlnim hernim ¢innostem

jako ptesilové hie. V poméru dvé hodiny v pfedzavodnim obdobi, tfi hodiny v hlavnim
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obdobi a ¢tyfi hodiny v play-off. Specidlnim hernim ¢innostem se vénuji hodn¢ casto
v pfedzavodnim a hlavnim obdobi, v play-off az dvé hodiny tydné. Také se vénuji video
analyze, v kazdém obdobi je to po jedné hodiné, v play-off azZ hodinu a pil. V kazdém
obdobi maji brankafi individualni tréninky po hodiné. Tym se malo vénuje technické
pripravé hract. Pul hodiny tydné. V ramci psychologické ptipravy absolvuje hodné
teambuildingu a riznych technik, které jsem nezjistil. Tym tvoii 20 hraca s vékovym
pramérem 25 let. NejveétsSim tspéchem Sparty je stiibrna medaile v sezoné 2000/2001.

V posledni sezon€ 2017/2018 se tym probojoval do semifinale play-off.

5.1.4 Florbal Chodov

Florbal Chodov je dnes na Ceské florbalové mapé zavedenou znackou. Vznik se
udava do let 1983-1984, kdy se tym poznal pii pratelské vymeéné s finskou KY University
v Helsinkach. Oficidln¢ tym vznikl v roce 1993. Od sezony 2015/2016 ho vede mlady
a perspektivni trenér, ktery uz ve své prvni sezéné a potom hned ty dalsi, ziskal s tymem
nejcennéjsi triumf. V pfipravném obdobi zacal tym trénovat 14. 5. 2017. Trénuje se
ctytikrat v tydnu po hoding a piil. Toto obdobi ma klasickou strukturu — sila, vytrvalost,
rychlost a vybusnost — trva az do konce ¢ervence. Hra¢i maji také individualni plany. Do
haly se dostavaji aZ za¢atkem srpna, kde maji Ctyfi tréninky po hodiné a pul. Ptipravuji
se na Czech Open a také se z(¢astni prestizniho turnaje ve Svédsku, kde odehraji zapas
1 s nejlepSim tymem na svété Falun. V hlavnim obdobi a v play-off maji tréninky ctyfikrat
v tydnu po hodin€ a pil, vétSina hraclt navstévuje pred kazdym tréninkem posilovnu.
Spole¢né kondi¢ni tréninky maji jenom jednou za mésic po hodin€. Tym tvoii 23 hrach
a vékovy prameér je 25 let. Tym se hodné vénuje taktické ptipraveé, vic nez technické.
Tréninkové jednotka vypada vétSinou takto: rozcviceni, rozchytani brankati, nacvik
herniho systému obraného i Gitocného, kter¢ jsou modifikované do riznych cviceni, a hra.
Hernimu systému se vénuji asi ¢tyfi hodiny v tydnu a hernim ¢innostem jenom pul hodiny
v tydnu. Specidlnim hernim ¢innostem se vénuji dvakrat v tydnu po pil hoding. Stejné je
to 1 v play-off, n€kdy az hodinu a ptil. Trenér hodinu tydné€ vénuje video-analyze, vétSinou
vzdy ptred kazdym utkanim, kdy si analyzuje soupete, nasledné v tydnu, kdy rozebira
utkani. V play-off je to n¢kdy i1 o pul hodiny vice. V soufasné dobé nemaji specidlni

brankaiské tréninky, nékdy v minulych sezonach vyuzivali i sportovniho psychologa.
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5.1.5 FBC 4 Clean Ceska Lipa

Novacek sezony 2017/2018 je FBC 4CLEAN Ceska Lipa. Tym byl zaloZeny v roce
1998, za jeho nejveétsi tspéch miizeme povazovat zmitiovany postup do nejvyssi souteéze.
Jako jediny muzsky tym v Cesku mé trenérku, ktera zac¢ala ptipravné obdobi 10. 5. 2017.
Setkavaji se tiikrat tydné na hodinu a piil. Hraci maji také povinné individualni plany na
dva dny. Chodi béhat na oval, posiluji, hodné posiluji s vlastni vahou a kazdy Etvrtek po
béhu na ovalu chodili hrat florbal do haly. Trenérka nezapomnéla zminit regenerace
kazdou stfedu. Na zacatku ptedzdvodniho obdobi maji hraci 14 dni volno, k tomu
dostavaji individualni plany. V ptlce ¢ervence nastupuji do haly s florbalkami, zde se
veénuji hernim ¢innostem jednotlivce a postupné prechazeji k cvicenim a nacviku herniho
systému. Trénuji tfikrat v tydnu a jeden trénink zaméfuji na kondici. VéEtSina tymu se
zaméfuje na jeden herni systém, v Ceské Lipé ma kazda pétice vlastni. Pfedzavodni
obdobi zakonc¢uji turnajem Czech Open a Bohemia cup. V hlavnim obdobi tym trénuje
tiikrat v tydnu. V utery pred tréninkem maji hodinu posilovnu a hodinu a ¢tvrt halu.
Ve ¢tvrtek a patek trénuji po hoding a ptil. Néktefi hraci, ktefi jsou v Ceské Lipé na
hostovéani, maji individudlni plany. Tym se zaméfuje na herni systémy, hlavné na
obranné, které zabiraji asi hodinu a pual tydné, utocné trvaji hodinu. Technické piiprave
se vénuje 45 minut v tydnu. Jednou, nékdy dvakrat v tydnu se vénuji presilovym hram,
standardni situace nechava trenérka na hraich. Trenérka vyuZiva i video-analyzu,
vétSinou hodinu tydné, vzdy ve ¢tvrtek pied tréninkem. Zhodnoti posledni zapas a udéla
analyzu nejbliz§iho soupete. Pfed zdpasem udéla video-analyzu po pétkach. V soucasné
dobé maji brankafi jednou za mésic po hodin€ a pll specidlni brankéisky trénink. Tym
v play-off uz netrénoval, protoze skoncil na 10. misté, udrzel si tak nejvyssi soutéz

a vyhnul se play-down. Tym se skldda z 21 hract, vékovy prumér je 26 let.

5.1.6 FBS Bohemians Praha

Tym vznikl v roce 1996, je jednim z nejvétsich klubti v Ceské republice. Od roku
2011 je trenérem tymu byvaly vyborny stielec a hrac, zaroven i zkusSeny trenér. Tym se
sklada z 21 hraci s vékovym priimérem 23 let. Pfipravné obdobi tymu za¢iné 10. 5. 2017,
trénuje se s kondiénim trenérem po hodiné a pil v pondéli, utery, ¢tvrtek a v nedéli.
Prvnich pét tydnl se tym zaméfuje na silu a rychlostni vytrvalost. Zbytek na rychlost
a vybusnost. Kazdou ned€li po kondi¢nim tréninku nasleduje florbal v hale.
V predzavodnim obdobi tym trénuje stejné, hraci maji povolené dovolené. Zacatkem

srpna tym trénuje Ctyfikrat v tydnu dvé hodiny, ptfed kazdym tréninkem posiluje.
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Posilovna je zaméfend na procviceni a posilovani riznych ¢asti téla — vrch téla, spodek
téla a stfed téla. V hale se hraci zamétuji na herni ¢innosti jednotlivee hodinu a ptl tydné
a postupné nacvicuji herni systém dvé a ptl hodiny tydné. Trenér se nejvic zamétuje na
obranny systém a na postupné zalozeni Gtoku. Pfipravné obdobi vrcholi turnajem Czech
Open a turnajem v LotySsku Latvia Open. V hlavnim obdobi tym trénuje Ctytikrat v tydnu
— v pondéli, utery, stfedu a Ctvrtek. Trénink je rozlozeny na 45 minut posilovani
s kondi¢nim trenérem a hodinu a ¢tvrt florbalu. V hlavnim obdobi tréninku se trenér vice
zamétuje na herni situace, méné se zameétuje na herni ¢innosti jednotlivce, je to v poméru
tfi hodiny herniho syst¢ému a hodin€ herni ¢innosti jednotlivce. Specidlnim hernim
situacim se tym vénuje ptl hodiny tydné a to nejvic piesilové hie. Trenér ptiznava, ze ma
nekolik Sablon na volné udery z riznych Casti hiisté. Ze vSech trenért se nejvice vénuje
video-analyze, vZdy pfed tréninkem ve Ctvrtek 45 minut a vzdy pfed kazdym zapasem,
nékdy i individualné po hracich. Brankéii maji jednou za mésic specidlni tréninky. Za
nejvetsi uspéchy miizeme povazovat postup do nejvyssi soutéze 2010/2011 a vitézstvi

Czech Open kategorie pro 2013/2014.

5.1.7 Bulldogs Brno

Tym zalozeny v roce 1993 soucasny trenér, ktery tym vede od poloviny sezony
2014/2015. Ptipravné obdobi tymu je rozd€leno na dvé ¢asti. Prvni ¢ast je zaméfena na
kondici. V této ¢asti ptipravy tym trénuje pétkrat tydné. Délka kazdého tréninku je hodinu
a pal. Prvnich Sest tydnll se tym zamétfuje na vytrvalost a silu, zbylé Ctyfi tydny jsou
vénovany rychlosti a vybuSnosti zejména dolnich koncetin. Mezi piipravnym
a pfedzavodnim obdobim maji hrac¢i povoleno 14 dni dovolené. V ptedzavodnim obdobi
je hodné €asu vénovano praci s florbalkou a nacviku taktiky. Tym v tomto obdobi trénuje
petkrat tydné, ztoho dva tréninky jsou v hale po hodin¢ a pil. Tym absolvuje dva
pripravné turnaje. V hlavnim obdobi a play-off tym trénuje Ctyfikrat az pétkrat tydne,
kazdy trénink trva dvé hodiny. Navic ve stfedu maji hraci ranni trénink a dvakrat v tydnu
pted tréninkem maji 45minutovy kondicni trénink. Tym tvoti 25 hrach, vékovy primér
je 21 let. Tym se v pripravném obdobi zamétuje prevazné na taktickou ¢ast hry. Zejména
na nacvik systému branéni. Utoéné herni situace vychazeji z nacviku obrany, trenéfi
nechavaji tyto situace spise na individualnich schopnostech hraci zalozenych pouze na
rychlém protiutoku. Specialnim hernim situacim se tym v ptipravném obdobi vénuje dvé
hodiny tydn¢, v hlavnim obdobi a v play-off to je po hodiné a ptl. V hlavnim obdobi se

tym sousttedi spiSe na techniku a samoziejmé na systémové prvky, které se piluji zejména
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v ptiprave, a udrzuji se i v hlavnim obdobi. Pfesilovym hram a oslabenim se tym vénuje
pomérné dost. Trenér zminuje, ze na trénincich hodné hraji a podle toho fesi s hraci herni

situace. Nejvetsim tspéchem tymu je ¢tvrté misto v sezoné 2006/2007.

5.1.8 Tatran StieSovice

vvvvvv

Tatranu ziskaly za 27 let historie ligovych soutézi 45 titulti mistra CR a vice jak 70
ligovych medaili. Tym Sestnactinisobného mistra CR zalina piipravné obdobi
14. 5. 2017. Hraci trénuji individualné ctyfikrat tydné po hodin€ a ptl podle programu
XPS. Spolecné se potkavaji jednou nebo dvakrat v tydnu, kazdé tutery v posilovné po
skupinach a kazdy c¢tvrtek maji spole¢ny kondicni trénink na pisku. V piedzavodnim
obdobi trénuji spolené Ctyfikrat v tydnu hodinu a 45 minut. Maji dvakrat kondi¢ni
trénink a dvakrat se spolecné potkavaji v hale s florbalkami, kde se vénuji hernim
¢innostem jednotlivce a postupné nacvicuji herni systém. Tym také absolvuje v tomto
obdobi soustfedéni, ve kterém jsou vzdy tii tréninky za den a také dva ptipravné turnaje
— hlavnim turnajem je poté Czech Open a turnaj ve Svycarsku. V hlavnim obdobi tym
trénuje Ctyfikrat v tydnu hodinu a 45 minut, ob¢as maji i paty trénink ve stiedu réno.
V tomto obdobi se tym vice zamétfuje na nacvik taktické ptipravy, €ili nacvik herniho
systému a to az tii hodiny tydné a hernim ¢innostem jednotlivce hodinu a ptl. Specidlnim
¢innostem se vénuji 15 minut tydné a video-analyzu vyuzivaji 25 minut vzdy pred
zapasem a v tydnu pfed tréninkem ve ctvrtek. V play-off tym trénuje Ctyfikrat tydné
hodinu a 45 minut, zde je zakomponovany pul hodinovy kondi¢ni trénink. Tréninky jsou
vétsinou herni se soustfedénim na zdokonaleni herniho systému — dvé hodiny v tydnu.
Hodinu se vénuji pfesilové hfe a standardnim situacim dv€ hodiny v tydnu, hodinu
vyuzivaji i pro video-analyzu.V soucasné dobé nemaji specidlni brankatské tréninky.

Tym tvofi 26 hract s vékovym primérem 24 let.

5.1.9 TJ Znojmo Laufen CZ

Klub 1. FbC Znojmo byl zaloZen v roce 1999 ve znojemském baru Bermuda Pajzl.
Podobn¢ jako mnoho dalSich klubti byl zalozen partic¢kou nadSencti, ktefi si tento novy
sport chodili zahrat v patek podvecer do télocvicny. Pripravné obdobi trenér s tymem
zacind 14. 5. 2017, trénuji tiikrat az Ctyfikrat v tydnu po hodin€ a pal. Hraci trénuji
i individudlné. V predzavodnim obdobi tym trénuje tfikrat v tydnu po hodiné a pil, pted

kazdym tréninkem ma ptlhodinovy kondi¢ni trénink, trenér se soustfed’'uje vice na herni
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¢innosti jednotlivce, jako jsou stieleckd cviceni apod. Postupné také prechazi k nacviku
herniho systému. Pomér herni ¢innosti jednotlivce a herni systém je stejny — po hodiné
a pul. Obdobi vrcholi turnajem Czech Open. V hlavnim obdobi tym trénuje tfikrat v tydnu
po hodiné a ptl. Tym se soustfed’'uje na zdokonaleni herniho systému a také se hodinu
a pul vénuje hernim ¢innostem jednotlivce. Specialnim hernim ¢innostem se hraci vénuji
pul hodiny tydné. V play-off tym trénuje trikrat az Ctyfikrat v tydnu po hodiné a ptl, kde
se minimaln¢ vénuje herni Cinnosti jednotlivce. VEtSinou to jsou cviceni na zacatku
tréninku pro brankafe, spis je trénink herni a hodné se vénuje hernimu systému (tfi hodiny
v tydnu) a pfesilové hie, standardnim situacim hodinu tydné. Brankafi maji specidlni
tréninky v hlavnim obdobi a v play-off po hodin€ a ptl. Video-analyzu vyuZzivaji hodinu
tydné, ptil hodiny pfed tréninkem pro analyzu minulého zapasu a k analyze dalSiho zapasu
a také pted zapasem pul hodiny. Tym tvoii 27 hraci, vékovy primér je 24 let. Nejveétsim

uspéchem tymu je 10. misto a to v sezén€ 2017/2018.

5.2 Porovnani roc¢nich tréninkovych plani extraligovych druZstev
v Ceské republice

V této kapitole budu porovnavat plany tymt, které hraly ¢eskou extraligovou soutéz
a pokusim se je, na zéklad¢ ziskanych dosavadnich poznatki, osobnich zkuSenosti
z florbalového prostfedi a prostudované literatury, popsat svym odbornym nazorem.
Plany jsem rozdélil do ¢tyf obdobi a v kazdém obdobi se budu vénovat jejich stavbé

a priprave.

5.2.1 Pripravné obdobi

V ptipravném obdobi zacinaji tymy trénovat rizné. Kazdy tym ma jinou délku
obdobi. Zaméfuji se na trénovani zejména vytrvalosti, sily a rychlosti — neboli na kondi¢ni
slozky. Trénuji venku na atletickém ovéle nebo v riznych fitness centrech. Prace

s florbalkami v hale se zafazuje jednou tydné, aby si hraci udrzeli cit.
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Pfipravné obdobi
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Graf ¢ 1: Délka a pocet tréninkovych jednotek v pripravném obdobi

Vétsina tymu zacina ptipravu v poloviné kvétna az zac¢atkem Cervna. Nékteré tymy
trénuji individudlné, kdyz maji pfedem vypracovany kondi¢ni plan. Z grafu mizeme
vy¢ist, Ze nejdelsi obdobi maji Vitkovice a Usti. Nejvic tréninkovych jednotek ma tym
Brna a Usti. Tyto tymy trénuji spoleéné a k tomu maji jeden individudlni trénink. K témto
tymim muzeme zatadit tymy Bohemians, Znojma a Chodova. Tymy Vitkovice, Ostrava,
Ceska Lipa trénuji spoleéné 2krat az 3krat v tydnu, zbytek trénuje tydnd individualng
podle zminénych individudlnich plani. Hraci Sparty trénuji individudlné a spole¢né se
potkavaji jednou v tydnu, vétSinou v hale, kde si hraci zahraji florbal. Tatran a Vitkovice
to ma stejné, ale jeden trénink je testovaci, zda hrac¢i dosahli pokroku ve své kondici.
V priméru trvaji tréninky vSech tymu hodinu a pil. Nejdelsi tréninkovou jednotku maji

Vitkovice, a to 2 hodiny.
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Kondicni priprava v pripravném obdobi
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Graf ¢. 2: Pocet hodin spolecné kondicni pripravy a pocet individudlnich tréninkovych jednotek v
pripravném obdobi
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Z grafu ¢. 2 mizeme vidét, kolik hodin tydné hraci trénuji spoleéné a kolik
tréninkovych jednotek maji hraci podle individualniho planu. Piesné stanovit pocet hodin
u individudlniho tréninku nelze. Kazdy hra¢ mé jinou délku individualni tréninkové
jednotky. Podle informaci od riznych hrac¢ti mize jedna tréninkova jednotka trvat i dvé

hodiny.

5.2.2 Predzavodni obdobi

Piedzavodni obdobi zafinad zaCatkem cervence, ale oficidlng, kdy tymy zacinaji
trénovat naplno podle planu, az zacatkem srpna. Tymy v Cervenci pokracuji v kondi¢ni
ptipravé nebo maji povolenou dovolenou nebo tplné volno. Nékteré tymy maji spolecné
tréninky, ale nejsou povinné. Vétsina hraca absolvuje rizné letni turnaje, ovSem ty nejsou
v ramci piipravy celého tymy. Tymy zacinaji trénovat v hale s florbalkami, n€které tymy

absolvuji soustfedéni a piipravné zapasy.

V tomto obdobi tymy spojuji jeden nebo dva kondicni tréninky venku pro udrzeni
ziskané kondice. VétSina tohoto obdobi slouzi k nacviku hernich systému jak obrannych,
tak 1 uto¢nych, ale i k zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce, napf. stielecké cviceni,
ptihravky apod. Pro hrace je pfijemny pfechod z venku do haly, hraci se na ného t&si.
Nekteré tymy také absolvuji vikendové soustiedéni pro nacvik herniho systému
ak lepSimu sjednoceni kolektivu. Nesmime zapomenout, ze vSechny tymy ceka
mezinarodni turnaj Czech Open, na ktery se pfipravuji. VétSina tyml poté odehraje

nékolik pfipravnych zapast nebo se zii€astni n¢jakého turnaje pied hlavnim obdobim.

Predzavodni obdobi
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Graf ¢. 3: Délka a pocet tréninkovych jednotek v predzavodném obdobi
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Z grafu ¢. 3 mizeme vy¢ist, ze tymy Vitkovice, Ostrava, Ceska Lipa, Bohemians
a Brno maji povoleno v Cervenci 14 dni volna. Ostatni tymy netrénuji vitbec nebo maji
hréa¢i dovolenou rtizné a nemaji ji nastavenou. VéEtsina tymi nastupuje do haly zacatkem
srpna, kde maji tréninky 3krat az 4krat do tydne. Nejdelsi tréninkovou jednotku maji
Vitkovice a Ceska Lipa — 2 hodiny. V praméru viech tymu trva tréninkova jednotka

hodinu a pul.
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Graf ¢ 4: Pocet hodin spolecné kondicni pripravy a pocet individudlnich tréninkovych jednotek
v predzdvodném obdobi

Jak uz bylo zminéno, vétSina tyml se jeSt¢ zaméfuje na udrZeni kondice
z ptipravného obdobi. Z grafu €. 4 Ize vy¢ist, Ze tym Bohemians pfed kazdym tréninkem
v hale ma jesté hodinovy kondiéni trénink venku nebo v posilovné. Podle ziskanych
informaci vétSina hraci Chodova chodi ve vlastnim zajmu do posilovny pted kazdym
tréninkem. I u ostatnich tymi lze urcit, Zze ptfed tréninkem v hale maji kondi¢ni trénink,
ndkteré tymy ho absolvuji na konci. Sparta, Ceska Lipa a Usti pokraduji dale

v plnéni individualnich plant mimo spole¢né tréninky.

Technicka priprava v predzavodni obdobi

5 5
5 3
\3 2 I
>
1 i | —

c; e mll W w |-
o .

& @ 2 N S ° o Q o &S
PR F I & L 3 &
>8 A\Q{- o’ S oy ééb Q/@ A /\9
o @ A
o 2

tymy
M Specialni brankarské tréninky M Herni ¢innosti jednotlivce

Graf ¢ 5: Pocet hodin v tydnu technické pripravy v predzavodném obdobi
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V grafu €. 5 jsem chtél ukazat pomér nacviku technické ptipravy u samotnych tyma
a brankafi. Nejvic se hernim ¢innostem jednotlivee vénuje tym Ceské Lipy, a to 4 hodiny
tydng, tymy Znojma a Usti 3 hodiny tydné. Tymy, které se vénuji hernim ¢innostem méng
nez hodinu a pul, toto spiSe zafazuji na zacatek tréninku pro brankare na rozchytani a vice
se vénuji nacviku a zdokonaleni herniho systému. Jsou to naptiklad Vitkovice a Chodov.
Tymy Bohemians a Ostrava se témto ¢innostem vénuji ptl na putl, ¢ili stejné mnozstvi
¢asu vénuji hernim ¢innostem jednotlivce a hernimu systému. V tomto obdobi se moc
tyml nezamétuje na individudlni specidlni trénink brankait. Podle mych informaci ma
jeden trénink brankéiti v tomto obdobi tym Ceské Lipy. Brankaii tymi Vitkovice, Sparta,
Ostrava ho maji pravideln¢ kazdy tyden po hodin¢ az hodiné a piil.

Jak miizeme vidét a jak uz jsem naznacil v jinych kapitolach, v prechodném obdobi
se vice tyml zaméfuje na zdokonaleni hernich ¢innosti. U vétSiny tymul to byva jen
v prvnim tydnu a potom se zaméiuji na nacvik nového herniho systému nebo zdokonaluji

ten starsSi.

Takticka priprava v predzavodném obdobi
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Graf ¢. 6: Pocet hodin v tydnu taktické pripravy v predzavodném obdobi

V grafu €. 6 jsem chtél ukdzat pomér taktické ptipravy at’ uz pomoci video-analyzy
nebo nacvikem specidlnich hernich ¢innosti jako jsou ptesilové hry a standartni situace.
Jak jsem se uz zminil u grafu €. 5 — v prvnim tydnu se vice tyml zamétuje na zdokonaleni
technickych situaci a postupné piechdzi do nacviku herniho systému jak obranného tak
uto¢ného. Tymy Vitkovice, Tatran a Chodov se vice zamé&fuji na nacvik herniho systému,
a to 2,5 az 3 hodiny tydn¢. Jejich tréninkova jednotka vypada asi takto: rozchytani
brankait, par stfeleckych cviceni, cvi¢eni na nacvik herniho systému a hra, ve které

dolad’uji nedostatky herniho systému. Tymy Znojma a Usti se vénuji nacviku herniho
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systému 3 hodiny tydné, ale s tim mize souviset také pocet tréninkti v tydnu. Boheminas
a Sparta, jak uz bylo zminéno, vénuji stejné mnozstvi ¢asu nacviku herniho systému
a nacviku hernich &innosti jednotlivce. Tymy Ceské Lipy a Ostravy se dal vénuji vic
nacviku hernich ¢innosti jednotlivce. Kdyz se podivame na graf €. a na graf ¢., miizeme
vycist, Ze Brno ma tyden rozdé€leny jak na nacvik specidlnich hernich ¢innosti, tak i na
herni systém ¢i herni Cinnosti jednotlivce. V priméru se tymy vénuji hernim ¢innostem
jednotlivece v tomto obdobi piil hodiny az jednu hodinu. VétSinou se tak ptipravuji pred
turnajem Czech Open. Video-analyzu nejvic v tomto obdobi vyuziva tym Ceské Lipa,
kdyz si rozebiraji trénink a dolad’uji herni systém. To samé mtizeme potvrdit i u ostatnich
tymu jako Bohemians, Brno a Sparta. Tymy si rozebiraji v tomto obdobi ptipravné zapasy
a pripravuji a také hodné¢ vyuzivaji video na turnaji Czech Open pied utkanimi.

V primeéru to byva pll hodina az jedna hodina.

5.2.3 Hlavni obdobi

V hlavnim obdobi kazdé¢ druzstvo odehraje 26 ligovych utkani. Poté nasleduje play-
off. Tymy, které skon¢i na 9. a 10. mist€, maji konec sezony. Tymy na 11. az 14. misté

se potkavaji v play-down.

Hlavni obdobi
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Graf ¢ 7: Délka a pocet tréninkovych jednotek v hlavnim obdobi

Délka hlavniho obdobi trva 7 mésicti, a jak mizeme vycist z grafu €. 7, z hlediska
tréninkovych jednotek se oproti ostatnim obdobim moc nelisi. Tymy trénuji 4krat tydné,
tymy Ostravy, Znojma, Ceské Lipy trénuji 3krat v tydnu. V nékterém tydnu maji Brno,

Tatran a Usti trénink i rano jako paty trénink v tydnu. Nejdelsi tréninkovou jednotku mé
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Brno a Sparta, a to 2 hodiny. Tatran a Vitkovice m4ji délku tréninkové jednotky 1,45
hodiny. V priméru maji tymy délku tréninkové jednotky hodinu a pul.

s

Kondicni pFiprava v hlavnim obdobi

4
3
2
1 II I » II I
0 n
Vitkovice Ostrava  Sparta  Chodov Ceska LipaBohemians  Brno Tatran  Znojmo Usti
tymy
B Pocet hodin spolecné kondi¢ni pFipravy B Pocet tj individudlni kondicni pripravy

Graf ¢. 8: Pocet hodin spolecné kondicni pripravy a pocet individudlnich tréninkovych jednotek v hlavnim
obdobi

V grafu ¢. 8 miZzeme vidét kondicni tréninky v ramci hlavniho obdobi. Tym
Bohemians pokracuje v trénincich jako v predzavodnim obdobi, kdy zatazuje posilovnu
pred trénink. Sparta se vénuje kondici po tréninku formou tabaty. Vitkovice maji kazdé
utery kondi¢ni trénink hodinu a ptl a pul hodiny pfed tréninkem soucasti rozcviceni.
Tymy Ostrava, Chodov a Brno nemaji v kazdém tydnu kondi¢ni trénink v délce jedné
hodiny. Tym Usti zatazuje v kazdém tydnu trénink v délce pal hodiny. Z individualnich
tréninki hract tak mizeme vycist, Ze tym Chodova nabizi v pfedzavodnim i v hlavnim
obdobi hrac¢im dle jejich vlastniho z4djmu navstévu posilovny pied vlastnim tréninkem,
a to 3krat tydn&. Rovnéz i hraci Usti, Ceské Lipy a Ostravy maji vypracované tréninky,
které mohou vyuzit ve volném Case. Také je potieba zminit, ze v hlavnim obdobi dochazi
také k preruseni sezony kvili povinnym reprezentaénim prestavkam. V tomto obdobi
jsou 4 prestavky v délce 3 az 5 dni. Tymy se v prestavkach vénuji vétSinou kondiéni

sloZce nebo maji nafizené volno.
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Technicka priprava v hlavnim obdobi
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Graf ¢ 9: Pocet hodin technické pripravy v hlavnim obdobi

Z grafu ¢. 9 mizeme zjistit, Ze pomér ndcviku techniky oproti obdobi
predzavodnimu se skoro u vSech tymu uplné zmeénil. VéEtSina tymi se v hlavnim obdobi
vice vénuje spiSe taktickym pokynim a technické dovednosti nechéavaji stranou.
U vétSiny tyml byvaji spi§ herni prvky nebo se vénuji cvi¢eni zaméfenému na herni
systém. CviCeni byvaji zahfivaci pro brankaie na zacatku tréninku. Nejméné — jen pul
hodiny — vénuji hernim ¢innostem jednotlivce Vitkovice. Diivodem je moznd i to, Ze hraci
maji ve svém volném case k dispozici halu a mtizou si tam jit zasttilet. Podle informaci
od hrac to tak maji i tymy Tatran, Ostrava a Brno. Ale je potfebné zminit, Ze tymy Sparty
a Znojma neodkladaji herni Cinnosti jednotlivce na druhou kolej, ale vénuji se jim
v trénincich po hodin€ a pil tydné. Specialni brankaiské tréninky pokracuji jako
v predzavodnim obdobi, ve Vitkovicich a Znojmé maji tréninky po hoding a ptl tydné,
brankaii Sparty po hoding. Brankaii tym Ceska Lipa a Bohemians zatazuji specialni

brankaiské tréninky jednou za mésic po dvou hodinach.

Tabulka ¢ 3: Statistika procentualni uspésnosti brankari po zdakladni casti

# Brankari Pocet tj. Procentualni tispéSnost [%]
1. Vitkovice 37 84,15
2. Chodov - 83,44
3. Tatran - 80,89
4. Sparta 30 80,18
5. Bohemians 10 79,38
6. Ostrava - 77,73
7. Brno - 76,98
8. Znojmo 25 76,19
9, Ceska Lipa 10 76,26
10. Usti - 75,50
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V tabulce ¢. 3 mizeme vidét postaveni v tabulce brankaiti po zékladni Casti.
Nejlepsi postaveni ma brankadi Vitkovic, ktery mé& 1 nejvySsi pocet specialnich

brankaiskych trénink.

Tabulka ¢ 4: Statistika uspésnosti strelby tymu po zakladni casti

# Tymy Uspesnost sticelby [%]
2. Chodov 25,92
3. Vitkovice 27,43
4. Bohemians 23,97
5. Sparta 24,56
7 Tatran 22,87
9 Ostrava 20,69
7. Ceska Lipa 25,11
12. Znojmo 19,13
13. Brno 18,15
14. Usti 18,04

Ve

Z tabulky ¢. 4 mtizeme vy¢ist uspeésnost stielby po zakladni Casti. Nejuspésnéjsim
tymem jsou Vitkovice, které se vénovaly hernim Cinnostem jednotlivce nejméné. Tretim
tymem v pofadi je tym Ceska Lipa, ktery se vénoval hernim &innostem jednotlivce

pomérné nejvic ze vSech.

Technicka priprava v hlavnim obdobi
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Graf ¢ 10: Pocet hodin v tydnu technické pripravy v hlavnim obdobi

Jak uz bylo zminéno u grafu €. 9, vétSina tymil se vénuje spiSe nacviku taktické
piipravy. V dne$nim florbalu je nutné plnit takticko-systémové véci a trenéfi to hracim
stale pfipominaji. Nekteré tymy zdokonaluji svij herni systém, protoze tym drzi
pohromadé uz nékolik let a postupné kazdy hra¢ vi, co ma délat. Ptikladem jsou

Vitkovice, které se vénuji dvé a pal hodiny tydné hernim systému a tym Chodov 2 hodiny
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tydné. Nejvic se hernimu systému vénuje Ceska Lipa a Bohemias — 4 hodiny tydné.
Ostatni tymy se vénuji hernimu systému po 3 hodinach tydné. Nékteré tymy se hodné
soustfedi na nacvik taktiky 1 v hlavnim obdobi, jelikoz zapojuji do hry mladé a nevyspélé
hrace. Tymy se v tomto obdobi vice zaméfuji na nacvik specialnich hernich situaci,
zejména piesilovych her, velky prostor také vénuji standardnim situacim. Soucasné pfi
nacviku ptresilovych her se trénuje 1 oslabeni. Tymy vénuji této ¢innosti hodné usili.
Nejvice se tomu vénuje tym Ostravy, dale to jsou Chodov, Brno, Sparta, Ceska Lipa
a Usti, které tomuto vénuji hodinu az hodinu a ptl tydné, naopak nejméné Vitkovice,
Boheminas, Tatran a Znojmo. Podle informaci a zkuSenosti se tymy také hodné vénuji
specialnim hernim situacim pomoci video-analyzy. Video-analyzu vyuziva v hlavnim
obdobi kazdy tym. Nejvice tym Boheminas — hodinu a ptl tydné. Ostatni tymy hodinu
tydné, Vitkovice a Tatran pll hodiny tydné. Jak uz bylo zminéno, video vyuzivaji v tydnu
pro analyzu minulého zdpasu a pfipravu na dal$iho soupete. Také je potieba zminit

vyuziti videa pfed zapasem pro zopakovani potiebnych véci.

Tabulka & 5: Statistika uspesnosti presilovych her po zakladni casti

# Tymy Uspesnost presilovych her [%]

1. Mlada Boleslav -

2. Chodov 52,63
3. Vitkovice 52,94
4. Boheminas 32,84
5. Sparta 58,14
6. Otrokovice -

7. StireSovice 52,50
8. Pardubice -

9. Ostrava 58,06
10. Ceska Lipa 31,25
11. Liberec -

12. Znojmo 28,21
13. Brno 32,61
14. Usti 22,92

V tabulce €. 5 vidime umisténi tymu po zakladni ¢asti a uspesnost presilovych her.
Nejlepsim tymem v piesilovych hrach je Sparta, kterd se vénovala nacviku specialnich
hernich ¢innosti 1 hodinu tydné. Na druhém misté je Ostrava, kterd vénovala nacviku 2

hodiny tydné. Tymy oznacené Cervenou barvou se v mé diplomové praci nevyskytuji.
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5.2.4 Play-off a Play-down

Po skonceni zdkladni ¢asti postupuje prvnich 8 tymu do play-off. Prvni tfi tymy si
postupné zvoli soupetfe pro Ctvrtfindle z druhé Ctvetice, s ohledem na blizkost mésta,
aktudlni formu a jiné aspekty. Podobné si nejlépe umistény tym v zakladni Casti
z postupujicich do semifindle zvoli soupefe ze dvou nejhlfe umisténych postupujicich
tymi. Ctvrtfinale a semifindle se hraji na 4 vitézné zapasy. Ve finale (zvaném superfinale)
se hraje jen jeden zapas. Posledni Ctyfi tymy zakladni ¢asti (11. az 14. misto) se spolu
utkaji v play-down (ve dvou kolech) o to, ktery tym sestoupi rovnou do 1. florbalové ligy.
Tym, ktery prohraje druhé kolo play-down, je nahrazen vit¢zem 1. florbalové ligy.

Porazeny finalista 1. ligy se potom utké v barazi s vit€ézem druhého kola extraligového

play-down.
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Graf ¢ 11: Délka a pocet tréninkovych jednotek v play-off

Oproti hlavnimu obdobi se play-off a play-down vyrazné 1i8i. UZ neni tolik ¢asu na
trénovani, protoze nékteré tymy hraji po oba vikendové dni, a miize se stat, ze se zapas
uskute¢ni i v pracovnim dni. Kazdy tym se v tomto obdobi snazi trénovat minimalné
3krat tydné minimalné hodinu a ptil. Nejdelsi trénink maji stale Vitkovice a Sparta,

kterym trva tréninkovéa jednotka dvé hodiny.
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Tabulka ¢. 6: Pocet tréninkovych jednotek v rocnim tréninkovém planu u ceskych tymii

Tymy Délka RTC Pocet tj. Pocet utkani v RTC [%]
Chodov 311 dni 166 35
Vitkovice 335 dni 178 37
Boheminas 290 dni 154 31
Sparta 280 dni 150 35
Tatran 290 dni 154 31
Ostrava 265 dni 138 26
Ceska Lipa 285 dni 154 26
Znojmo 296 dni 158 32
Brno 350 dni 190 43
Usti 312 dni 175 39
Prumér - 162 -

V tabulce ¢. 6 mizeme vyc¢ist délku ro¢niho tréninkového planu, pfiblizny pocet
tréninkovych jednotek a pocet utkani v roénim tréninkovém cyklu. V poctu utkani nejsou
zahrnuté pfipravné zapasy a zapasy v poharu.

Kondi¢nimu tréninku se v tomto obdobi tymy nevénuji, protoze, jak jsem se uz
zminil, nezbyvé ¢as. Tymy vyZzaduji od svych hra¢l maximalni odpocinek a regeneraci.

Nekteti hraci trénuji individudlng a navstévuji posilovnu nebo davaji prednost bézeckému

vybéhu.
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Graf ¢ 12: Pocet hodin technické pripravy v play-off a play-down

Z grafu €. 12 Ize vycCist, Ze se tymy minimalné€ vénuji hernim ¢innostem jednotlivce
Herni ¢innosti jako je stfelba apod. slouzi v hlavnim obdobi k rozchytani brankari.
V play-off se pomérn¢ vétsi cast tréninku vénuje doladéni tréninku. Brankafi netrénuji

individualné, ale spiSe se soustfedi na soupefte, studuji nejlepsi hrace soupete a analyzuji
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si jejich nejCastéjsi stielecké pozice a snazi se odstranit pomoci video-analyzy své

nejmensi chyby.

Tabulka ¢. 7: Statistika procentualni uspésnosti brankari po play-off a play-down

# Brankari Procentualni uspéSnost [%]
1. Tatran 86,23
2. Sparta 86,06
3. Vitkovice 83,33
4. Bohemians 81,75
5. Chodov 74,65
Play-down [%]
7. Znojmo 84,97
8. Brno 83,67
9, Usti 82,33

V tabulce ¢. 7 miZeme vidét postaveni v tabulce brankait po zdkladni cEasti.
V nejlepsim postaveni je brankar Tatranu. NejlepSim brankarem v play-down je brankar

Znojma.

Tabulka & 8: Statistika uspesnosti stielby tymu po play-off a play-down

# Tymy Uspesnost stitelby [%o]
2. Vitkovice 20,15
3. Chodov 17,86
4. Sparta 15,21
5. Tatran 18,64
6. Boheminas 15,32
Play-down [%]
1. Brno 17,18
2. Znojmo 18,47
3. Usti 19,78

V tabulce ¢. 8 mliZzeme vidét GspeSnost stielby tyml po play-off a play-down.
Nejlepsim tymem v spesnosti stielby jsou Vitkovice, které¢ se v tomto obdobi vénuji

hernim ¢innostem jednotlivce nejméng.
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Graf ¢ 13: Pocet hodin v tydnu technické pripravy v play-off a play-down

V tomto obdobi se tymy nejvice zamétuji na piipravu dan¢ho soupete, to znamena

co nejlépe se pfipravit na jeho Gto¢ny a obranny systém. Nejvic k tomu napomaha video-

analyza. Nékteré tymy ji vyuzivaji o néco vice nez v hlavnim obdobi. Nejvice se tymy

vénuji specidlnim hernim c¢innostem. Napiiklad Tatran, ktery se v hlavnim obdobi

vénoval video-analyze jen 30 minut, v tomto obdobi ji vénuje 2 hodiny. Ostatni tymy

veénuji specialnim hernim ¢innostem v priiméru hodinu.

Tabulka ¢ 9: Statistika uspésnosti presilovych her po play-off a play-down

# Tymy Uspesnost presilovych her [%]
2. Vitkovice 39,13
3. Chodov 41,67
4. Sparta 52,63
6. Tatran 36,36
7. Boheminas 25,00
Play-Down [%)]
1. Znojmo 50,00
2. Brno 20,01
3. Usti 34,78

V tabulce ¢. 9 vidime umistnéni tymi po play-off a play-down a uspeSnost

ptesilovych her.

specidlnim ¢innostem v tomto obdobi 2 hodiny tydné.

Nejlepsim tymem v piesilovych hrach je tym Sparta, ktery se vénoval

65




5.3 Prehled a porovnani ro¢nich plani pripravy florbalovych tymu
ve Slovenské republice

5.3.1 FaBK ATU Kosice

Akademik Tu Kosice vznikl v roce 2000, kdy se n¢kolik hokejbalistli zucastnilo
prvniho turnaje. ATU KoSice patii k florbalové elité. Ze vsech klubii na Slovensku maji
nejvic triumfii, bohuzel ten nejcennéj$i maji jenom jeden, a to za sezénu 2016/2017.
Juniofi a dorostenci jsou nékolikandsobni mistii Slovenska. O kvalité tymu sveéd¢i i to,
ze nejvic hrach hrajicich zahraniéni soutéze pochdzi z tohoto klubu. Tym tvofi 25 hract
s vékovym pramérem 20 let, pfevazné jsou to mladi hraci. V pfipravném obdobi hraci
trénuji individualné, jezdi na kole, navstévuji posilovnu, chodi béhat apod. Dvakrat
v tydnu se potkavaji ve vlastnim zdjmu v télocvicné, kde si zahraji florbal. VétSina hract
chodi hrat také letni turnaje. Setkavaji se az 1. 8. 2017 v ptlce pfedzavodniho obdobi,
tym trénuje pohromad¢ v hale s florbalkami dv€ hodiny. Ttikrat v tydnu maji jeden
kondi¢ni trénink jednu hodinu, kdy se prevazné zamétuji na herni ¢innosti jednotlivee,
ptihravky, stielbu a vedeni mic¢ku. V hlavnim obdobi a v play-off tym trénuje tiikrat
v tydnu po dvou hodinach, z toho maji hraci jednou mésicné kondicni trénink v délce
60 minut, vétSinou je to kruhovy trénink nebo tfeba spinning. Tym se zamétuje vic na
taktickou nez technickou stranku. Dv¢ hodiny v tydnu se zaméiuji na herni systém a to
1 v hlavnim obdobi a v obdobi play-off. Specidlnimu hernimu systému se vénuji 30 minut
tydné. Video-analyzu vyuzivaji podle soupeie v hlavnim obdobi jednou za mésic, v play-
off vyuzivaji video-analyzu jednou za tyden. V soucasné dobé nemaji brankaiské
tréninky a hernim ¢innostem jednotlivce se vénuji hodinu tydné. Nejvic mée piekvapilo,
ze v play-off méli osm sezeni po hodiné se sportovnim psychologem. Béhem celé sezony
maji hraci volno podle svych pracovnich a studentskych povinnosti. V ro¢niku 2017/2018

vypadl tym v semifinale play-off a skoncil na 4. mist¢.

5.3.2 FK FLORKO Kosice

Florbalovy klub Florko Kosice se po 10 letech doc¢kal toho nejcennéjsiho z kovi,
ato vsezoné 2013/2014. Tym zalozeny vroce 2003 trénuje v piipravném obdobi
ctytikrat tydné a to v pond¢li, stiedu, ¢tvrtek a patek. Kazdy trénink trva ptiblizné hodinu
a pul. Nektefi hraci maji individudlni plany. Dovolenou maji hra¢i neomezen¢ a také maji
volno, kdyz je pfestavka vsoutézi zdivodu mistrovstvi nebo termind IFF.

V ptedzavodnim obdobi se tym piesouva do haly, kde ma Ctyfi tréninky tydné po hodiné
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a pul, ale ma také jesté tfi kondi¢ni tréninky venku. Kazdy trva vzdy 45 minut pied
tréninkem v hale. Tym se na konci srpna tcastni turnaje v Polsku. V hlavnim obdobi tym
trénuje trikrat tydné po dvou hodindch a to v pondéli, ttery a ¢tvrtek, jednou maji vSichni
kondi¢ni trénink. Hra¢i mohou podle svych moznosti individualné trénovat a navstévovat
posilovnu. Trenér dava prilezitost také mladym hracim. Tym tvoii 25 hrach a vékovy
pramér je 23 let. Nacvik techniky a taktiky ma tym ve vSech obdobich stejny, vzdy dvé
hodiné. Naopak v hlavnim obdobi a play-off se tym hodn¢ vénuje nacviku piesilovych
her, oslabeni a volnym udertim, a to az hodinu tydné. Video-analyzu vyuzivaji jednou
tydné podle soupete, v play-off ji vyuzivaji dvakrat v tydnu. V soucasné dobé nemaji
brankaiské tréninky. A nevyuzivaji ani zadné psychologické techniky, pfed sezonou si
stanovi hlavni cile. V sezoné 2017/2018 se tym probojoval do findle, v némz prohral

a skondil na 2. misté.

5.3.3 Hurikan Bratislava

Klub vznikl v roce 2003, mezi nejveétsi uspéch patii 1. misto v nejvyssi soutézi
v ro¢niku 2007/08. Hlavnim trenérem je byvaly brankaft, ktery vede klub prvni sezénu.
Tym v pfipravném obdobi zacal trénovat zacatkem Cervna Ctytikrat tydné po hodin€ a pul.
Trénuji pouze venku, navstévuji posilovnu a také crossfitové centrum v Bratislavé.
V predzavodnim obdobi trénuji stejné jako v ptipravném, z toho jeden den v tydnu jsou
v hale. Oficidln¢ zacinaji trénovat v hale s florbalkami az v poloving srpna, pfiblizné dva
tydny pred soutézi, kdy se pfipravuji na nejvétsi turnaj Slovenska Slovak florbal cup.
Kromé ptipravného obdobi maji kondi¢ni tréninky 1 v hlavnim obdobi a to po ptl hodiny
tydné vzdy pied tréninkem, vétSinou to byva kruhovy trénink. V hlavnim obdobi trénuji
tiikrat tydné po hodiné a ptl, v play-off uz netrénuji, protoze se tam nedostali. Tim padem
jim sezdna skoncila zacatkem biezna. Hraci se viibec nevénuji individudlnimu tréninku
a v soucasn¢ dob& nemaji ani individudlni brankaiské tréninky. Co se tyka taktické
piipravy a technické piipravy, ziistavd priprava stejnd. Hernimu systému a hernim
¢innostem jednotlivce se vénuji pfiblizné dvé hodiny tydné. Specidlni herni ¢innosti jako
presilova hra, oslabeni a standardni situace nechdvéa trenér na hracich. Prostor je
v tréninku jenom 15 minut v tydnu. Trenér vilbec nevyuZziva video-analyzu. Na zacatku
sezony si trenér s hraci stanovi cile. V tomto ro¢niku to bylo udrzeni v nejvyssi soutézi,
protoze tym je hodné mlady a nezkuseny. Tym tvofti az 30 hracl, vétSinou jsou to juniofi,

jejichz vékovy prumér je 19 let. V ro¢niku 2017/2018 skoncil tym na 10. miste.
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5.3.4 Sportovy klub Lido Bratislava

Oficidlné vznikl v roce 2002, ale zaroven byl pii zrodu Slovenského florbalového
svazu, at’ uz jako ¢len prezidia narodniho sportovniho svazu, nebo jako ¢len vykonnych
komisi SZFB. Od roku 2017 je hlavnim trenérem, byvaly hra¢ a velmi zkuseny rozhod¢i.
Klub od zacatku fungoval jako krouzek pro studenty, takze vétSinu kadru tvoii hraci
mimo Bratislavu. Hrac¢i v pfipravném obdobi trénuji individudlng, Gcastni se letnich
turnaji a spole¢né zacinaji trénovat od 1. 8. 2017 dvakrat v tydnu po hoding a ptl v hale
s florbalkami. Ptipravuji se na turnaj Slovak florbal cup a na zacatek sezény. V hlavnim
obdobi trénuji dvakrat po hodin€ a ptl a pted kazdym tréninkem maji pilhodinovy
kondi¢ni trénink. Tym je jednim z mala, ktery uptfednostnuje technickou stranku pred
taktickou, a tudiz spiSe spoléhd na individudlni schopnosti svych hract v poméru dvé
hodiny nacvik hernich ¢innosti jednotlivce, stielecké cvic¢eni apod. a jen hodinu v tydnu
nacvik herniho systému. Specidlnim ¢innostem se veénuji pil hodiny tydné, trenér
pfiznava, ze se vic vénuje nacviku v piesilovych hrach a spoléhd na individualni
schopnosti svych hraca. V pfedzavodnim obdobi vyuzivaji video-analyzu hodinu tydné,
kdy si rozebiraji trénink. V hlavnim obdobi a v play-off vyuzivaji jenom jednu hodinu za
mésic. Kazdé utery maji brankarské a stielecké tréninky po hodiné€ a pil. Trenér a hraci
se potkavaji vzdy na pil hodiny v tydnu, kdy si stanovi cile na nadchazejici tyden a na
ptichoziho soupete. Hrac¢i maji neomezeny pocet dnti dovolené podle svych pracovnich
a studentskych povinnosti. Tym tvofi 25 hraca s vékovym primérem 23 let. Nejvetsi

uspéch tymu je 5. misto v sezéné 2015/2016 a v ro¢niku 2017/2018.

5.3.5 TJ A-FbO Nizna

Tym zalozeny v roce 2009 nema trenéra, tento amatérsky klub je sestaven z party
klukii z malé vesnice Nizna na Oravé. Tym v pfipravném obdobi trénuje individualné.
Hraci se zucastiuji letnich turnaji a poprvé se setkavaji zacatkem srpna. Pfipravuji se na
turnaj Slovak florbal cup, trénuji kazdy patek dvé hodiny. VétSinu €asu hraji jen florbal.
V hlavni ¢asti tym trénuje razné€, protoze hodné hraca cestuje kvili skole nebo praci.
Nekteti hraci trénuji individualné v riiznych klubech Slovenska nebo se potkéavaji kazdou
sttedu v Bratislavé na dvé hodiny v hale. Jsou to pouze ti hraci, ktefi v Bratislavé ptsobi.
Oficialné maji trénink kazdy patek, kdy se vénuji ptl hodinu piesilové hie a nacviku
standardnich situaci, zbytek hraji jen florbal. Nékteti hraci chodi hrat jenom zépasy. Klub
v soucasné dob€ nevyuziva video-analyzu a ani specidlni brankatské tréninky. Tym se

vic spoléha na individudlni schopnosti hracti. Tym se skladd z 23 hrach s vékovym
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pramérem 23 let. Nejveétsim tuspéchem je prvni misto v zakladni Casti v sezoné

2017/2018.

5.3.6 FBC Predators Sabinov

Parta klukad, ktefi studovali na Zilinské univerzité, piinesla v roce 2008 do malého
meésta florbal. Oficidln€ klub vznikl v roce 2009 a kazdym rokem postoupil o ligu vys, az
se dostal do nejvyssi soutéze. Tym se sklada z 25 hrach s v€kovym primérem 25 let. Tym
nema oficidlni ptipravné obdobi. KdyzZ skon¢i sezona, muzstvo pokracuje dal v trénovani
dvakrat v tydnu. VétsSinou hraji méstskou ligu. V ¢ervenci maji 30 dni volna, ptesto hraci
obcas chodi trénovat individudlng, nebo se zac¢astnuji letnich turnaji. Zacatkem srpna
tym trénuje jednou tydné jednu hodinu v hale, kde hraci zdokonaluji herni ¢innosti
jednotlivee, a jednou tydné maji kondicni trénink venku, sprint a florbal. V hlavnim
obdobi trénuji dvakrat tydné po hodin¢ a ptl, vétSinou se zaméiuji na herni ¢innosti
jednotlivee a tym se hodné spoléhd na své individudlné vyspélé hrace. V tréninku se
veénuji piil hodiny ptesilové hie. Sabinov v ro¢niku 2017/2018 trenéra nema a tym neuziva
video-analyzu ani specialni brankaiské tréninky. Fbc Predators funguje na bazi

dobrovolného amatérského tymu. Po péti letech v nejvyssi soutézi v této sezéné z prvni

ligy vypadl.

5.3.7 FBC Mikulas$ Presov

Florbalovy klub FBC Mikuld$ PreSov byl zalozeny vroce 2009 skupinou
florbalovych nadSenct. Tym trénuji samotni hrajici trenéfi. Ptipravné obdobi za¢ina na
pfelomu duben-kvéten, kdy se setkdvaji v hale dvakrat v tydnu po hodin€ a pil. Tréninky
jsou kondi¢ni a trvaji 45 minut, pak se trénuje v hale 45 minut. V ptfedzavodnim obdobi
maji hraéi volno, protoze tym ma problémy s pronajimanim haly. Spole¢n¢ se setkavaji
az v posledni srpnovy tyden v hale, kde se vétSinou zaméiuji na individualni herni
¢innosti jednotlivce. V hlavnim obdobi tym trénuje tfikrat v tydnu po hodiné a ptl, jednou
do tydne maji 45minutovy kondi¢ni trénink. Tym se skladd z 25 hract s vékovym
pramérem 22 let. Trenéfi se soustfedi na vyvazeni technické a taktické stranky, avsak
v hlavnim obdobi déavaji trenéfi ptrednost spiSe nacviku techniky a individualnich

schopnosti hraca. Specialni herni situace druzstvo pfili§ nenacvicuje.
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5.3.8 AS Trenc¢in

Tym byl zaloZeny v roce 2006. V barazi se mu podafil postup do nejvyssi soutéze
Slovenska. Od roku 2013 tym trénuje hrajici trenér, ktery pusobil v Ceské extralize.
Ptipravné obdobi zacal 1. 6. 2017. Potkéavaji se dobrovoln¢ Ctytikrat v tydnu po hodiné
a pal, nebo individualng. V ptechodném obdobi tym trénuje tiikrat do tydne po hodiné
a pul, kdy maji kondi¢ni tréninky. Do haly nastupuji za¢atkem srpna, zamétuji se na herni
¢innosti jednotlivece dvé hodiny tydn€ a pfipravuji se na turnaj Slovak florbal cup.
V hlavnim obdobi tym trénuje dvakrat v tydnu po hoding a ptl, vétSinu ¢asu se zabyva
nacvikem herniho systému 2 hodiny tydné a ndcviky presilové hry pil hodiny tydne.
Hraci také trénuji individudlng 2krat v tydnu. V obdobi play-off trénuje tym 3krat v tydnu
po hodiné a pil, soustied’'uje se na zdokonaleni herniho systému 3 hodiny tydné a hodné
se vénuje presilové hie — 2 hodiny tydné. Také vyuzivaji video-analyzu, a to hodinu tydné.
Tym se sklada z 21 hraci a ve€kovy primér je 27 let. V sezdone 2017/2018 se tym dostal

do finale a skon¢il na 2. misté.

5.3.9 Tsunami Zahorska Bystrica

Tym zalozeny v roce 2006 hraje nejvyssi slovenskou soutéz od roku 2016. Mezi
nejvetsi uspechy patii titul z let 2017 a 2018 a také vitézstvi v Euro florbal ligue skupiny
C. Tym se sklada z 27 hraci s vékovym primérem 22 let. Trenérovy pomaha hrac, ktery
se vratil do Zahorské Bystrici po angazma v Tatranu StfeSovice. Tym zacal ptfipravné
obdobi na zacatku ¢ervna, trénuje 3krat tydné po hodin€. V pfedzdvodnim obdobi se hraci
dostavaji do haly, kde se soustfed’'uji na herni ¢innosti jednotlivce. Tym se soustfedi na
nacvik taktiky v pfipravném obdobi a techniky v hlavnim obdobi. V hlavnim obdobi
a v play-off trénuji 3krat do tydne po hodiné a ptl. Tym ma v hlavnim obdobi jednou
tydné€ kondicni trénink po hoding. Hodné se vénuji specidlnim hernim ¢innostem, a to 45
minut tydng. V play-off vyuZzivaji video-analyzu hodinu tydné. V soucasné dobé maji

brankafi specialni tréninky 2krat do mésice po hoding.

5.3.10 SK 1. FBC Trenéin

Ctyinasobného mistra trénuje zkuseny trenér Miroslav Saga. Tym trénuje v piipravném
obdobi ¢tytikrat v tydnu ptiblizn€ hodinu a ptl. V tivodu ptipravy je zaméteny na kondici.
V ptedzavodnim obdobi se tym dostava do haly, trénuje Ctyfikrat do tydne 2 hodiny, ale

také mé pred kazdym tréninkem kondi¢ni kratky trénink. V hale se hraci vénuji nacviku
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nového herniho systému a i technickym ¢innostem. V hlavnim obdobi tym trénuje 3krat
tydné po hodin¢ a piil, nacvik techniky a taktiky ma tym ve vSech obdobich vyvazeny.
Neuptednostituje se ani jeden z téchto typl tréninku. Hraci maji individualni kondi¢ni
tréninky jednou tydné pod dohledem kondi¢niho trenéra. V play-off trénuji 4krat do tydne
po hodin€ a v 15 minut se zaméfuji na zdokonaleni herniho systému. Také vyuzivaji
video-analyzu hodinu a ptil tydn€. V soucasné dob¢ maji brankafi individualni tréninky 2

hodiny tydn¢. Tym se sklada z 31 hract s vékovym primérem 21 let.

5.4 Porovnani ro¢nich tréninkovych plani extraligovych druZstev ve
Slovenské republice

Tak jako v pfedchozi kapitole budu porovnévat plany tymd, které hraly slovenskou
nejvyssi soutdZ a také porovnam plany mezi Slovenskem a Ceskem. Sezonu jsem stejné
jako u Ceskych tymu rozdélil do ¢tyt obdobi a v kazdém obdobi se budu vénovat jejich

piiprave.
5.4.1 Pripravné obdobi

Pripravné obdobi
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Pocet hodin a tydnu
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BA Trenc¢in  trencin ZH
tymy
M Délka treninkové jednotky Pocet tréninku v tydnu Délka tréninkového obdobi v tydnech

Graf ¢. 14: Pripravné obdobi

I na Slovensku vétSina tyma zacina ptipravné obdobi rizné. Nekteré tymy ani
nezatrazuji spolecnou piipravu a podle ziskanych informaci trénuji individualné nebo
vibec. V grafu ¢. miizeme vidét, Ze nejdelsi ptipravu ma PresSov, ale podle slov trenéra to
byla spise dobrovolnad ptiprava. Tymy Florko, Hurikan, Tren¢in, Tsunami a 1. FbC

Trenc¢in se poctivé potkavaly 4krat v tydnu po hodin€ az hodin€ a pil. Ostatni tymy
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trénovaly 2krat v tydnu. Tréninky byly spiSe v hale s florbalkami. Tym Sabinov si zalozil

meéstskou ligu a hral ji do konce Cervna. Tymy ATU a Nizna trénovaly individualné.

Podle rozhovori s hraci nékterych tymu, hlavné ATU, Nizn4, ale 1 ostatnich tym1,
jsem zjistil, Ze se tymy vénovaly kondi¢ni ptipravé individudlné minimalné dvakrat az

tiikrat v tydnu.
5.4.2 Predzavodni obdobi

Predzavodni obdobi
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Graf ¢ 15: Predzavodni obdobi

U vSech tymi za¢ina pfedzavodni obdobi zacatkem srpna, Cili cely cervenec maji
hraci volno, ptipravuji se individualng. VéEtSina hraca se zicastiuje letnich turnaja, které
jsou spis pro zabavu nez pro florbalovy rist tymi. V grafu ¢. mizeme vidét, Ze nejvic
tréninkovych jednotek v tydnu ma tym Florko a 1. FbC Trencin. VétSing tymu trva tj.
hodinu a ptl, krom¢ tymt Tsunami, Florko a 1. FbC Trencin, kde tréninkova jednotka
trva dvé hodiny. Tymy PreSov, Sabinov, NiZna zacinaji trénovat posledni tyden pred

hlavnim obdobim.

s

Kondicni pfiprava v pfedzavodnim obdobi
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Graf ¢ 16: Pocet hodin kondicni pripravy v predzavodném obdobi
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Tymy se snazi udrzet néjakou tu kondici a snazi se ji dohnat v poslednim mésici
piedzavodniho obdobi. Na grafu €. vidime tymy Trencin, Florko a 1. FbC Trencin, které
maji ptlhodinovy kondi¢ni trénink pfed halou. ATU, Lido, Hurikédn a Tsunami zatazuji
jeden trénink v tydnu vymezeny jen kondi¢ni ptipravé. Dale se hraci snazi pfipravovat
1 individualné, zejména hraci tymu Nizna a to 3krat v tydnu, protoze spolecné nastupuyji,
jak uz bylo zminéno, v poslednim tydnu ptfed hlavnim obdobim. Ostatni hraci se podle

mych informaci pfipravuji samostatné minimaln¢ jednou tydné.

Technicka priprava v predzavodnim obdobi
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Graf ¢. 17: Technicka priprava v predzavodném obdobi

V grafu ¢. 17 se ukazuje, ze kazdy tym se vénuje nacviku hernich ¢innosti
jednotlivee v pruméru dvé hodiny tydn€. Tymy se jen v malem mnozstvi vénuji nacviku
herniho systému. Asi jediny tym na Slovensku, ktery se pravidelné vénuje brankarskym
tréninklim, je tym Lido, a to hodinu a pil tydné. Tym Hurikan se vénuje individudlné ptl
hodiny v tydnu a Tsunami po hodiné tydn€. Tym 1.FbC Trenc¢in se vénuje specialnim

brankaiskym tréninkiim jednou mésicné po 2 hodiny.

Takticka priprava v predzavodnim obdobi
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Graf ¢ 18: Takticka priprava v predzavodném obdobit
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Na rozdil od ¢eské extraligy se vétSina slovenskych tymi vénuje hernim ¢innostem
jednotlivce. Miize to byt zptisobeno nedostate¢nou znalosti hernich systémii na strané
trenérd. Z grafu ¢. miZeme vycist, Ze tymy ATU, Florko, 1. FbC se podobné jako tymy
ceské extraligy vénuji v prvnim tydnu hernim ¢innostem jednotlivce a v dalsich tydnech
postupn¢ prechazi na nacvik herniho systému. Nejvic se tomu vénuje tym 1. FbC Trencin,
ostatni tymy maji pomér vyrovnany. Trenéfi se pravdépodobné snazi o vyvazeni nacviku
hernich systému a technickych dovednosti. Pouze pét tymi se v tomto obdobi vénuje
nacviku specialnich hernich ¢innosti po pil hodin€ tydné. Tymy v tomto obdobi

nevyuzivaji video-analyzu.

5.4.3 Hlavni obdobi

V hlavnim obdobi kazdé druZstvo odehraje 20 ligovych utkéani. Poté nasleduje play-
off. Tym, ktery skon¢i na 9. misté, konci sezonu. Tym na predposlednim misté se potka

v barazi s prvoligovym tymem.

Hlavni obdobi
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Graf ¢. 19: Hlavni obdobi

Délka hlavniho obdobi trva 7 mésicii, jak miizeme vycist z grafu €. 19, tymy trénuji
ttikrat v tydnu v priméru hodinu a ptl. Tymy ATU a Tsunami trénuji dvé hodiny tydné.
Tymy Sabinov a Lido trénuji dvakrat v tydnu. Nejméné trénuje tym Nizna, jen jedenkrat
tydné, jak uz bylo zminéno vySe. Jeho hraci jsou pfevazné studenti, kteti studuji na

Skolach po celém Slovensku.
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Graf ¢. 20: Kondicni priprava v hlavnim obdobi

V grafu €. 20 mizeme vidét, ze tymy se neveénuji kondi¢ni slozce v rdmei hlavniho

obdobi. Vyjimku ptedstavuji tymy ATU, Florko a Tsunami, které se vénuji kondici

hodinu tydné a tymy Hurikan a Lido, které se vénuji kondici ptil hodiny tydné v ramci

rozcviceni. Stejné jako u pfedzavodniho obdobi miiZzeme 1 zde potvrdit, Ze se hraci vénuji

kondici 1 individudlné. Jediny tym, ktery mé vypracované individuélni plany, je 1.FbC

Trenéin.
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Technicka priprava v hlavnim obdobi
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Graf ¢ 21: Technickad priprava v hlavnim obdobt

Tak jako u pfedzavodniho obdobi, i u hlavniho obdobi se nic neméni. Tymy

W

podstatné vétsi cast vénuji hernim ¢innostem jednotlivee — v priiméru dvé hodiny tydné.

Tymy maji spiSe vyrovnany pomér nacviku hernich Cinnosti jednotlivce a herniho

systému. Tak jako v pfedzavodnim obdobi je i v hlavnim obdobi stejny pocet objemu

tréninku brankaiu.
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Tabulka ¢ 10: Statistika procentudlni uspésnosti postaveni brankari po zdkladni casti

# Brankari Pocet tj. Procentualni tispéSnost [%]
1. ATU - 86,36
2. Tsunami 36 84,26
3. NiZna - 83,44
4. 1.Fbc Trenéin - 81,98
5. Florko - 81,94
6. Trenéin 34 80,59
7. PreSov - 79,52
8. Lido 22 79,02
9. Hurikan 22 75,45
10. Sabinov - 75,38

V tabulce ¢. 10 mizeme vycCist postaveni brankait po zakladni ¢asti. Nejlépe

postavenym je brankaf tyma ATU, ktery nevyuzival individualni brankaiské tréninky. Na

druhém misté je brankaf tymu Tsunami,

ktery ma i nejvyssi pocet specidlnich

brankaiskych tréninkd. Co se tyka uspesnosti strelby, slovensky svaz tuto statistiku

neeviduje.

Takticka priprava v hlavnim obdobi
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Graf ¢ 22: Takticka priprava v hlavnim obdobi
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Video-analyza

Vyjimkou je tym Atu, ktery se vénuje nacviku a zdokonaleni herniho systému dveé

hodiny v tydnu. Specidlnim hernim ¢innostem se nejvice vénuje tym Florko — hodinu

tydné€, druhym tymem je Tsunami, ktery se specialnim hernim ¢innostem vénuje 45 minut

tydné. Ostatni tymy se v priméru vénuji SHC ptl hodiny tydné. Tymy se v tomto obdobi

zacinaji vénovat i video-analyze. Podle trenérti se ji vSak nevénuji pravidelné, zalezi i na

soupefi. Tymy video-analyzu vyuzivaji maximaln¢ jednou mésicné.
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Tabulka ¢. 11: Statistika uspésnosti presilovych her po zdkladni cdsti

# Tymy Uspesnost presilovych her [%]
1. Tsunami 51,43
2. NizZna 42,86
3. Trencin 36,96
4. ATU 33,33
5. Lido 33,33
6. Hurikan 32,26
7. Sabinov 32,00
8. Presov 31,43
9. 1.FbC Tren¢in 31,11
10. Florko 2727

V tabulce ¢. 11 vidime UspéSnost presilovych her po zdkladni ¢asti. NejlepSim

tymem v piesilovych hrach je tym Tsunami, ktery se vénoval nacviku ptesilovych her

45 minut tydné.

5.4.4 Play-off a baraz

Po zakladni ¢asti, v niz odehral kazdy s kazdym zapasy jednou doma a venku,

nasledovalo play-off osmi nejvyse umisténych druzstev. Play-off se hrdlo na 3 vitézné

zéapasy, v nichZ se prvni 2 zapasy odehraly na hfisti [épe umisténého tymu. Play-off o 3.

misto se tradicné¢ nehralo, o bronzovych medailich rozhodovalo lepSi umisténi

porazenych semifinalisti v zdkladni ¢asti. Jelikoz se jedno druzstvo b&hem sezony

odhlasilo, ze soutéze do 1. ligy nikdo nesestoupil. Pfedposledni druzstvo odehralo baraz

s 2. tymem 1. ligy.
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Oproti hlavnimu obdobi se pocet tréninkii v tydnu nelisi. Vyjimkou jsou tymy

Florko a 1. FbC Trencin, které trénuji 4krat tydné, ale posledné zminénému tymu se

tréninkova jednotka zkratila o 45 minut.

Tabulka ¢ 12: Délka rocniho tréninkového planu u slovenskych tymii

Tymy Délka RTC Pocet tj. Pocet utkani v RTC

PreSov 276 dni 102 23
Nizna 243 dni 30 26
Tsunami 288 dni 124 31
Sabinov 300 dni 84 25
Lido 226 dni 66 20
Florko 303 dni 129 31
1.FbC Trenéin 274 dni 135 23
ATU 243 dni 104 28
Trencin 274 dni 117 25
Hurikan 226 dni 102 20
Prumér - 99 -

Priamér CR - 162 -

V tabulce ¢. 12 mizeme vidét délku ro¢niho tréninkového planu. Ptiblizny pocet

tréninkovych jednotek a pocet utkdni v ro€nim tréninkovém planu. Vyzkum nam ukazal,

ze tymy v Ceské extralize maji vyssi pocet tréninkovych jednotek nez tymy ve slovenské

extralize.

V tomto obdobi se hraci kondic¢ni ptipravé vénuji pouze individuadlng, nejvice hraci

tymi Nizna, ATU a Tsunami.
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I v tomto obdobi se tymy podstatné vice vénuji hernim ¢innostem jednotlivee, ¢ili
stteleckym cvicenim. Miize to byt zplisobeno i1 tim, Ze trenéfi se vice spoléhaji na
individudlni schopnosti hraci.

Tabulka ¢ 13: Statistika postaveni brankari v play-off

# Brankari Procentualni aspésnost [%]
1. Florko 81,98
2. Nizna 81,94
3. Tsunami 80,59
4. 1.FbC Trencin 79,02
5. Trencin 77,37
6. Presov 75,45

Z tabulky ¢. 13mlzeme vycist postaveni v tabulce brankait po play-off. Nejlépe si

vedl brankat tymu Florka.

Svaz v soucasné dobé neeviduje dokonalou statistiku brankaiti ve vytazovaci ¢asti,

resp. v barazi a také neeviduje v play-off procentualni uspésnost stielby.

Takticka priprava v play-off a barazi
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Graf ¢ 25: Takticka priprava v play-off a barazi

V tomto obdobi, jak jiz bylo uvedeno, se tymy zamétuji vice na herni ¢innosti
jednotlivce. Jsou tymy, které zac¢inaji pouzivat video-analyzu vice neZ v hlavnim obdobi
a to nasvédcuje i tomu, Ze se pripravuji vice na soupete a dolad’uji sviij herni systém.
Trenéin, ktery mél v hlavnim obdobi podil HCJ a HS vyrovnany, se v tomto obdobi
nejvice ze vSech tymi vénuje zdokonaleni herniho systému. Ostatni tymy se tomuto

veénuji 2 hodiny tydné.
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Specialnimu hernimu systému, stejné jako v hlavnim obdobi, vénuji tymy stejné
mnozstvi ¢asu kromé tymu 1. FbC Trenéin, ktery SHC vénuje 2 hodiny. Trenér se zminil,

ze jde vzdy o predzépasovy trénink.
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6. DISKUZE

Po dotaznikovém Setfeni jsem ziskal vysledky od 20 trenéru ceské a slovenské
extraligy. Kazdy tym se na sezonu pfipravoval jinym zptisobem a mym cilem bylo tyto

vysledky porovnat.

Hypotéza ¢. 1
H1 — Pfedpokladdm, Ze tymy v Ceské extralize budou mit vyssi pocet tréninkovych

jednotek v rocnim tréninkovém planu nezZ tymy ve slovenské extralize.
Hypotéza byla potvrzena.

Stanovenim hypotézy €. 1 jsem se snazil porovnat pocet tréninkovych jednotek
v rocnim tréninkovém planu v Ceské a slovenské nejvyssi soutézi. Ukazalo nam, ze

v Cechach je v priméru témét o 40 % vice tréninkovych jednotek nez na Slovensku.

Pii srovnani piipravného obdobi se tymy v Ceské republice vénuji spoletné
kondi¢ni pfiprav€ minimalné ¢tyfikrat v tydnu a k tomu maji individualni kondi¢ni plany.
Tymy, které netrénuji spole¢né (Tatran a Sparta), maji vypracovany kondi¢ni plany od
svych kondi¢nich trenéra. Na Slovensku se ne€které tymy piipravuji spolecné, ale je to
spise na dobrovolnické bazi nez na povinné. Dale musim podotknout, ze ¢eské tymy chodi
na soustfedéni, coz slovenské tymy nechodi. V hlavnim obdobi kazdy Cesky tym trénuje
ti1 az Ctyfikrat do tydne, na Slovensku je to dva az tiikrat v tydnu. Piesnost tréninku
v play-off nejde urcit upln¢€ presné, protoze Ceské i slovenské tymy se vice vénuji

regeneraci a nabirani novych sil, ale je to dva az tiikrat v tydnu.

I kdy? je florbal mlady sport a lidé ho povazuji za amatérsky, tak v Ceské republice
ho miizeme povaZovat za poloprofesionalni. Je to tim, Ze ro¢ni tréninkové plany ¢eskych
tyml bychom mohli srovnat s profesionalnimi hokejovymi tymy, coz na Slovensku
muzeme oznacit jako florbal amatérsky. Diivodem je, Ze Cesky florbal ma delsi plisobeni
v krajin€é a vétsi Clenskou zdkladnu nez tymy na Slovensku. Domnivam se, ze dalS$im
diivodem je, ze Ceska republika se v poslednich deseti letech uchazi o medailové p¥icky
a patii do prvni Ctytky svétového florbalu, zatimco Slovensko se nenachazi ani v prvni
osmicce. Dal§im diivodem muze byt, ze Slovensko mé nedostatek specializovanych

trenéru florbalu.
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Hypotéza ¢. 2

H2 — Pfedpokladdm, Ze tymy vénujici se vice nacviku piesilovych her budou mit

v tabulce uspésnosti vyuziti lepsi procentudlni uspésnost.

Hypotéza byla potvrzena v Ceské extralize, ale byla zamitnuta ve slovenské

extralize.

V cCeské extralize mize mou hypotézu nejlépe potvrdit tym Sparta, ktery se vénoval
specidlnim hernim ¢innostem v hlavnim obdobi hodinu tydné a po zékladni Casti mél
specialnim hernim ¢innostem 2 hodiny tydné s procentudlni Gspé&Snosti 58,06 %. Na
ctvrtém misté po zédkladni €asti skoncil tym Chodov, ktery mél GspéSnost 52,63 %.
Nécviku specidlnich hernich ¢innosti se vénoval hodinu a ptl tydné. Oproti tomu Brno
obsadilo spodni pticky s tspesnosti 32,61 %. Tymy, které se nacviku moc nevénovali
(Vitkovice a Tatran) moji hypotézu vyvraci a v této statistice se nachazeji na piednich
mistech. Za zminku miizeme poukazat na tragickou tisp&$nost tymu Usti, ktery se vénoval
nacviku hodinu tydné a obsadil posledni misto v této statistice. Domnivam se, ze
diivodem mohl byt nedostatek zkuSenych hraca, i kdyz je tento tym jeden z nejmladSich

v tomto ro¢niku 2017/2018.

V play-off se hypotéza také potvrdila, protoZe nejlepSim tymem byla Sparta, ktera
dokonce zvySila nacvik specidlnich hernich ¢innosti na 2 hodiny tydné. Naopak
Vitkovice, ktery se dostaly do superfinale, tak skoncily v této statistice na druhém misté
a vénovaly se nacviku 45 minut tydné€, coz bylo nejméné ze vSech tymu hrajici play-off

nebo play-down.

Naopak ve slovenské nejvyssi soutézi tym Florko, ktery se vénoval ze vSech tymt
nejvice specialnim hernim ¢innostem hodinu tydné, skon¢il v této statistice na poslednim
misté s 27,27 %. Tym Tsunami vénoval nacviku presilovych her 45 minut tydné, skoncil

na prvnim misté s 51,43 %. V play-off slovensky svaz tuto statistiku neanalyzoval.

Podle mého nazoru se domnivam, ze ptesilové hry v sou¢asném florbalu mohou
rozhodovat dulezité zapasy, nebo dokonce i série v play-off. Spravné nacvicena presilova

hra muze vést také jako jedna z ¢asti k uspéchu tymu.
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Hypotéza ¢. 3

H3 — Ptedpokladam, ze tymy upfednostiiujici nacvik techniky budou mit lepsi

procentudlni GspéSnost stielby.
Hypotéza byla zamitnuta.

Porovnanim ziskanych udaja z dotaznikového Setieni o Gispesnosti stielby mizeme
svoji hypotézu vyvrdtit, jelikoz tymy se vice vénuji nacviku taktické pfipravy. MizZzeme
zminit tym Ceska Lipa, ktera se nejvice ze viech vénovala nacviku hernich &innosti
jednotlivce a obsadila 2 pficku. Naopak Vitkovice se nejméné vénovaly nacviku hernich
¢innosti jednotlivce a skoncily na prvnim misté. Domnivam se, ze divodem mutize byt
reprezentantil, ma lepsi tym nez Ceska Lipa. Dalsim divodem miize byt polet stiel
v zépase, co se do tabulky nedal, ale podle zdroji ma Ceska lipa méné stiel neZ Vitkovice.
Ve slovenské extralize se tato statistika uspeSnosti stielby neeviduje. Podle vyzkumu se
autor Ondracek (2010) zabyval stejnou hypotézou a mysli si, Ze uspésnost stielby neni
rozhodujici faktor uspéchu. ,,Kazdy tym ma jiny herni systém a vysledky se mohou
diametralné lisit. Napriklad tymy, které hraji na brejky mohou mit lepsi procentualni
uspesnost strelby ale ménée vstrelenych branek nez jiny tym. Naopak tym, ktery se snazi
hrat hodné utocne, snazi se co nejvice strilet a dorazet odrazené micky, miize byt v této
statistice jeden z nejhorsich, ale pocet vstrelenych branek bude mit vysoky. Samoziejmé
to také hodné souvisi s hernimi cinnostmi a individualnimi dovednostmi jedince, ktery

tento statisticky udaj miize za cely tym hodné vylepsit*.

Uspésnost stielby souvisi i s individualnimi dovednostmi hraét, ktefi by mohly

tento udaj hodné vylepsit a tim jim hodné pomoct.

Hypotéza ¢. 4

H4 — Ptredpokladam, ze tymy upfednostiiujici podrobny rozbor hernich systémut

pomoci video-analyzy budou mit lepsi vysledky nebo postaveni v tabulce.
Hypotéza byla zamitnuta.

Podle mého dotaznikového Setfeni miZeme tuto hypotézu vyvratit, protoze dle
mych zkusenosti kazdy trenér vyuziva video-analyzu jinak a jinak k tomu pfistupuje.

Naptiklad ve slovenské nejvyssi soutézi vyuzivaji video-analyzu trenéfi minimalné nebo
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vibec. Domnivam se, ze to mize byt zptisobeno tim, ze zapasy se nevysilaji nazivo na
internetu a tim padem nemaji z ¢eho Cerpat. Naopak nékteti Cesti trenéii ve srovnani se
slovenskymi si na zdpasy sebou nosi vlastni kamery a zdpasy si piimo nataci. Nejvice
pouzivaji tymy video-analyzu v play-off a to stejné zainaji vyuzivat i trenéfi na

Slovensku.

V soucasné¢ dobé se nejen ve florbalu pouziva video-analyza, kterd muze
poskytnout zpétnou vazbu z taktickych nebo technickych situaci pro trenéry, tymy
a samotné hrace. Ve vrcholovém florbalu na mistrovstvi svéta a v nejlepsi soutézi na svéte
ve Svédsku se vyuziva video-analyza béhem piestavek piimo v zapasu, aby hradtim
ukazali chyby v hernim systému. Hlavnim divodem je, ze samotni hraci na htisti nevidi
veci, které délaji Spatné a video-analyza jim miize pomoct odstranit chyby, aby se zlepsili

jako jednotlivci a hlavné jako tym.

Podle trenérd riznych tymu v riznych sportech by se dnes sport nemél obejit bez
zpracovani a analyzy zapast. Video-zdznam poskytuje stejnou dulezitou hodnotu jako

informace o vykonnosti hrace.

Podle mého nazoru pii pfipravé na zdpas pomahd video-analyza odhalit
a demonstrovat herni systém soupete, identifikovat kritické herni situace, nacvi¢ené herni
kombinace a zvyky soupete. Florbalova analyza sleduje i1 individudlni herni ¢innosti
jednotlivych hraca. V tréninkovém procesu pomaha detekovat nedostatky na trovni

jedince 1 celého tymu. Poskytuje neocenitelnou zpétnou vazbu.

Hypotéza ¢. 5

HS — Predpokladam, ze tymy které se zabyvaji individuélni brankafskou ptipravou

budou mit lepsi uspesnost.

Hypotéza byla potvrzena v ¢eské extralize, ale ve slovenské extralize byla

zamitnuta.

Pii stanoveni hypotézy €. 5 jsem predpokladal, ze tymy které se zabyvaji
individudlnim brankatrskym tréninkem budou mit lepsi tispesnost. Po zakladni Casti, kde
se brankai Vitkovic vénoval kazdy tyden dvé hodiny tydné, mlizeme tuto hypotézu
potvrdit. Ze vSech brankaii skoncil na prvnim misté€, a to i v play-off. Naopak brankar

Sparty, ktery se také vénoval tréninku kazdy tyden, se umistil na tvrtém misté statistiky.

84



Ostatni brankati specidlni brankaiské tréninky neméli viibec nebo je méli jednou mési¢éné.
V play-off uz brankafi tréninky neméli. Domnivdm se, Ze brankai z Vitkovic trénuje
individudlné, protoZze se snazi prosadit mezi brankafe v reprezentaci. Dal§im diivodem

bych mohl zminit, e je v Cechach nedostatek specializovanych trenérii brankai.

Ve slovenské nejvysSi soutézi miuizeme hypotézu vyvratit, protoze nejlepsi
uspesnost mé¢l brankat z ATU, ktery nemél ani jeden specidlni brankaisky trénink.
Domnivam se, Ze to mize byt tim, ze brankai je dlouhodobé jednickou ve slovenské
reprezentaci. V play-off také brankafi neméli své tréninky a nejlep$im brankarem byl

brankat tymu Florko.

Podle mého nazoru si pozice brankare vyzaduje mnozstvi pohybovych tkont, na
které musi byt piipraveny fyzicky, zdravotné, ale i mentalné. Brankaf musi casto ménit
polohy téla, dostava t&lo do riiznych krajnich pozici. Celi velkému mnozstvi tézkych stiel,
atakiim soupeie, musi byt stale soustfedény a musi mit v zatézové situaci dobré reakce

a reflexy. Z toho vyplyva, ze florbalovy brankai musi byt komplexné ptipraveny.
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7. ZAVER

V této praci jsem zjistil velky rozdil mezi ¢eskym a slovenskym florbalem. Piiprava
ro¢niho tréninkového planu Ceskych tymu by se dala porovnat s riznymi vrcholovymi
tymy jinych sportovnich odvétvi. Naopak slovensky florbal bych tekl, Ze se stale vyviji
a ma co dohanét minimalné ptipravou na sezoénu. I kdyz florbal v posledni dob¢ vyuziva
veédeckého pfiistupu, je ale dilezité 1 dodrZzovani dalSich podminek. S dobrym trenérem,
organizovanymi hrac¢i a s podminkami bude tym patiit mezi nejlepsi. Organizace hraci

ve vrcholovém sportu je pfesné to, co potiebuje kazdy tym.

V této diplomové praci jsem postupoval podle zadaného cile a podle stanovenych
ukoll. Po zpracovani literatury jsem se snazil vytvofit teoreticky souhrn slozek
sportovniho tréninku jako fizeni sportovniho tréninku a rozdéleni tréninkovych cykld.
Pomoci dotazniku, ktery jsem posilal elektronickou formou, jsem vytvofil prehled
soucasného planovani ro¢nich tréninkovych planti u florbalovych tymt, ktery jsem

rozdelil do Ctyt obdobi v ceské a slovenské nejvyssi soutézi.

Po dotaznikovém Setfeni jsem se vénoval porovnavani rocniho tréninkového planu
vSech tymt v Ceské a slovenské extralize. V diskuzi jsem vysvétlil rozdily mezi témito
plany. Plany obou zemi jsou rozdilné jak v poctech tréninki v jednotlivych obdobich tak

v poméru nacviku technické a taktické ptipravy.

Ziskané vysledky po sezoné 2017/2018, které jsem porovnal, jsou diametralné
odlisné. S tim souviseji také odpovédi v diskuzi na mé stanovené hypotézy. Dovolim si
tvrdit, ze vysledky, které jsem ziskal, jsem dostate¢n¢ okomentoval v diskuzi diky mym

zkuSenostem s timto sportem.

Statistiky obsazené v mé diplomové préci sleduje také ceska florbalova unie a ve
srovnani se slovenskym svazem sleduje vice statistickych udajti. Naptiklad drzeni micku,
procentudlni Gspesnost stfelby, procentudlni uspesnost brankaiti nebo pocet minut hrace
stravenych na hraci plode v utkani. Udaje, které se ve slovenské extralize nesleduji,
by mohli pomoct trenértim, ale 1 hrac¢im, k ur€itym zméndm piimo v zapase. Mohla by
se také zménit piiprava na utkani nebo zlepsit rocni tréninkovy plan. Oproti ¢eskému
florbalu tyto udaje ve slovenském florbalu chybi a bude to trvat jeSté vice Casu,

neZ slovensky florbal dosahne stejné popularity jako v Ceské republice.

Tato diplomova prace miiZze hlavné slouZit slovenskym trenériim, ale 1 zacinajicim

¢eskym trenériim, jako zdroj informaci tykajici se sportovniho tréninku a jeho planovani,
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a také jako prehled soucCasné tréninkové praxe florbalovych tyml v Ceské extralize

a slovenské extralize muzu.
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PRILOHY

Dotaznik
Ptipravné |. , . . -
obdobi PredzaVOflnl Hlavn{ ey o5t
obdobi obdobi 5
(duben, » ... | (bfezen
y (Cervenec (zari
kvéten , — duben
- —srpen) | —unor)
1. Kdy jste zacali trénovat na nadchdzejici « « «
sezonu? (napt. datum 21. 5. 2018)
2. Vénuji se hra¢i kondi¢ni pfipravé « « «
individudlné? (ANO — NE)
3. Kolik trvd Vase tréninkova jednotka?
(napf. 1 hod.)
4. Kolikrat v tydnu trénujete? (pocet dni)
5. Kolik dni dovolené maji povoleno hraci?
Kondi¢ni priprava
6. Kolik hodin v tydnu se vénujete spole¢né <

kondi¢ni ptiprave?

7. Kolik hodin v tydnu se hraci veénuji
individualni kondi¢nimu tréninku?

Takticka priprava

8. Kolik hodin v tydnu se vénujete nacviku
hernimu systému?

9. Kolik hodin v tydnu se vénujete specialnim
hernim ¢innostem (piesilové hry a standartni
situace)?

10. Kolik hodin v tydnu se vénujete video-
analyze s tymem?

Technicka priprava

11. Mate v soucasné dobé v tréninkovém
planu zatfazeny specidlni brankarské tréninky?
(pocet hodin v tydnu)

12. Kolik hodin tydné se vénujete hernim
¢innostem jednotlivce (stfelba, pfihravka)?

Psychologicka priprava

13. Kolik hodin tydne se vénujte
psychologické piipravé hract? (psycholog,
stanoveni cili, technika sebeinstruktaze,
technika stop apod.)

14. Vlastni pfipominky




