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1 Uvod

Ve své diplomové praci jsem se zaméfila na testovani pohybovych schopnosti u déti
mladsSiho Skolniho véku. Testovala jsem chlapce, ktefi se vénuji florbalu. Vybrala jsem
si florbal, protoze jsem se mu dlouho aktivné vénovala a nékolik let jsem trénovala
chlapce, ktefi byli pravé ve véku 6 — 11 let.

Florbal je kolektivni hra, kde déti mohou ziskat nové pratelstvi. Kolektiv je pro jedince
velmi dualezity zejména pro rozvoj jeho osobnosti. Dit¢ se nauci Iépe vyrovnavat se
stresovymi situacemi, pfijima dalsi autority, uci se disciplin€. V dne$ni dobé¢ je dulezité
ucit déti aktivné travit volny cas, protoze chceme predejit kinestetickému zptisobu
zivota. Florbal je jednou z moznosti, jak aktivné travit cas.

Florbal je velmi oblibenym sportem. V poslednich letech zaziva velky nértst florbalové
zakladny. Vénuje se mu hodné déti, studentli i dospélych. Myslim, Ze divodi, proc se
florbal stava tak oblibeny, je hned n€kolik. Jeden z téch divodu je podle mée, ze je to
rychla atraktivni hra. KdyZz jeden tym vede o tii branky, jesté to nic neznamena. Dal$im
divodem je to, Ze neni tolik finanén€ naro¢ny oproti jinym sportim napiiklad lednimu
hokeji. Také florbal ucditelé zatazuji do vyuky télesné vychovy, kde si ho zZaci mohou
vyzkouset, navic krouzek florbalu ma v nabidce velké mnozstvi Skol. Sportovni
televizni stanice zatazuji zapasy florbalu pravidelné do svého programu, dokonce
muzeme sledovat i vysilani zapasi ze Svédské ligy. Florbal se tim dostavd do
podvédomi lidi vic a vic.

Cilem mé diplomové prace je zjistit urovenn pohybovych dovednosti chlapcti mladsiho
Skolniho ve&ku, ktefi se vénuji florbalu. Florbalovy klub Start 98 Praha trénuje na dvou
mistech - v ZS Kunratice a v ZS Taborska, spole¢né& ligovou soutéZ nehraji, proto jsem
otestovala ob¢ tréninkové skupiny. Také budu chtit porovnat chlapce, ktefi v kategorii
elévli a mladSich Zakl jsou rozdéleni podle vykonosti. Chtéla bych také porovnat
vysledky chlapcii, kteti trénuji dvakrat tydné oproti t€m, ktefi trénuji tfikrat a vicekrat
tydné. Zaroven budu také zjiStovat, jakou maji chlapci pohybovou uroveii ve srovnani

s béZnou populaci.



2 Cil a problém prace

2.1 Cil prace
Cilem mé diplomové prace je zjistit uroven pohybovych schopnosti u déti mladsiho

Skolniho véku. Konkrétné u chlapcti ve véku 6 — 11 let, ktefi se vénuji florbalu.

2.2 Problémy prace

Ve své diplomové praci si budu klast tyto otazky:

1. Jaka je uroven pohybovych schopnosti u chlapci mladsiho skolniho vénujici
se florbalu?

2. Jak velky rozdil v irovni pohybovych schopnosti bude mezi chlapci, ktefi
trénuji v kategorii elévli a mladSich zakt v Kunraticich a jsou rozdé€leni
podle vykonnosti?

3. Jak se budou vysledky naméfené u chlapct, kteti se vénuji sportu dvakrat
tydné 1iSit od chlapct, ktefi se vénuji sportu tfikrat a vicekrat tydng?

4. Budou lepsi, ptipadné jak velky bude rozdil mezi chlapci, ktefi se vénuji

florbalu, a béZnou populaci?



3 Florbal

3.1 Charakteristika florbalu

Florbal je hra, kterd pritahuje zajem lidi, i piestoze je to hra, kterd ma kratkou historii.
Ale také je to hra, ktera se rychle rozviji a mezi tradicnimi sporty, jako je hokej a fotbal,
naSla své misto. Florbal je kolektivni hra, ktera poutd pozornost veskeré vékové
kategorie. Je to nenaroCna hra nejen charakterem hry, ale je i materidln€, provozné a
finan¢né nenarocna. Florbal pro zac¢inajici hrace mize byt atraktivni tim, Zze pfi hie ma
hodné¢ kontaktu s mickem, pfichazi do souboje s protihraCem a ma piilezitosti na
vstfeleni branky. Je jasné, ze piispiva k rozvoji pohybovych dovednosti, ale také ma
vliv na charakter ¢lovéka. Florbal dba na hru fair-play, rozviji kreativitu, dochazi
k rozvoji odolnosti proti stresovym situacim, rozviji vili a nabizi novy kolektiv, ve
kterém dochézi k rozvoji socialnich vlastnosti.

Florbal je fazen mezi tymové sportovni hry brankového typu. Vzdy proti sobé soupeti
dvé druzstva. Zvitézi druzstvo, které nastiili vice branek po dobu utkdni. Hraje se na
htisti, které je ohrani€eno mantinely. Pti utkani proti sobé na hfisti stoji dvé druzstva po
péti hracich plus brankar na kazdé strané. Hrac¢i mohou sttidat bez omezeni, mnohou se
pohybovat za brankami. Hra¢i maji hokejky, brankaii hokejky nemaji, v tom se florbal
1i$i od hokeje. Hra¢i na brankdife mohou vysttelit mi¢ek az o rychlosti 200 km/h. Na
pribéh hry dohlizi dva rovnocenni rozhod¢i.

V publikacich néktefi autofi uvadi, Ze florbal je invazivni hra, to podle déleni Tomajka
(1999), znamend, Ze invazni hra je hra, pfi které je utkani limitovano Casem a o
vysledku rozhoduje rozdil ziskanych bodi. To znamend, Ze cilem takové hry je
v urCitém Case dat co nejvice gola.

»Svou dynamic¢nosti a atraktivitou je florbal pfedurcen k tomu, aby se stal jednim
z nejpopularnéjsSich domacich sportii. Snadno se uéi, je minimalné naro¢ny na vybaveni
a ma jednoducha pravidla. Jeho benefity oceni sportovci trénujici n€kolikrat do tydne,
stejné jako rekreacni florbalisté travici volny Cas aktivné s ptateli. Divacka atraktivita je
zaruc¢ena diky proménlivému hernimu déji, vysokému tempu s fadou chytrych akei,
mnozstvi vstielenych branek a ¢astym zvratim ve skore.* (Kysel, 2010)

Florbalova komunita si zaklada na pratelstvi a diisledném dodrzovani principti fair-play.
Ale vzhledem k rychlému rozvoji sportu, myslim tim zejména rozvoj ¢lenské zakladny,
ktera v poslednich letech rapidné nartstd, nastaly problémy, se kterymi momentalné

florbal bojuje. Nékteré oblasti se nerozvijeji tak rychle, jak by bylo nyni potieba. Odrazi
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se to hlavné v nedostatku kvalitnich trenért, kteti by dal mohli predavat své zkuSenosti.
Florbal bojuje i stim, Ze méa nedostatek kvalitnich sportovnich hal. Ale mizeme

konstatovat, ze se situace rok od roku zlepsuje.

3.2 Historie florbalu

,,Historie florbalu neza¢ind ve Skandinavii, florbal vznikl v USA v roce 1958, kde
délnici vyrobili prvni plastové hole. Na pocatku sedmdesatych let $védsti hokejisté
v letnim obdobi v télocvi¢nach zacali hrat hru innebandy. Hrali s riznymi typy micku 1
lehkych pukt. Poté pfiSel napad sjednoceni do jednoho sportu. Vyrabély se nepruzné
hokejky a micek ptevzali od baseballistli, ktefi dérovany mic¢ek pouzivali pfi zimnich
trénincich v hale. Poté se florbal rozsitil do Finska, kde se mu fikalo salibandy.
Svycarsko spoleéné se Skandindvskymi zemémi v roce 1986 zalozilo Mezinarodni
florbalovou federaci (International Floorball Federation, dale jen IFF) a sjednotili
florbalové pravidla. Zacali se k nim pfidavat dalsi zemé, v roce 1993 se pfidala i Ceska
republika. Prvni mistrovstvi Evropy muzii se konalo v roce 1994 ve Finsku. V roce
1996 se konalo prvni oficidlni mistrovstvi svéta ve Stockholmu.* (Skruzny, 2005)

Michal Bauer, prikopnik florbalu u nas, popisuje cestu florbalu z Finska do Ceska.
Kdyz jako student na vyménném pobytu zkusil poprvé hrat florbal. Poté Finové do
Prahy pfivezli jako darek par florbalovych holi a mic¢ky. Bratfi Vaculikovi popisuji
jinou cestu. Ti se k florbalu dostali ptes cestovni kancelaf, jejiz feditel ptivezl do Prahy
na ukazku florbalové hokejky. V roce 1992 Cesi startovali na turnaji v Budapesti. Do
Prahy si odvezli mantinely a pfivezli si 1 moznost pofadani turnaje, ktery ma dnes u nas
tymy ze Svédska, Finska, Svycarska a samozfejmé z mnoha dalsich zemi. Florbal neni
olympijsky sport, Mezinarodni florbalova federace usiluje o to, aby se jim stal. Jeden
z diivodd, proc¢ florbal neni na olympijskych hrach, je to, Ze je malo rozsifeny ve sveéte.
Kdyby se podatilo florbal rozsifit do vice zemi, mohli by si hraci florbalu zahrat pod

olympijskymi kruhy.

3.3 Pravidla florbalu

Florbalova pravidla nejsou slozita, ale piesto je jich hodn¢. Pravidla v ¢eském vydani se
daji najit na strankach Ceské florbalové unie. Pfesné znéni vydava kazdé &tyii roky IFF,
kde jsou vzdy drobné obmény. V roce 1986 byla vydand prvni pravidla, kde byl florbal

definovan jako bezkontaktni sport. Kdo florbal zna, dobfe vi, ze nyni se fadi mezi



sporty kontaktni. Cilem hry je dosdhnout vice branek nez soupet a pii tom dodrzovat
pravidla.

Hraci plocha

,Florbal se hraje na htisti, které je 40 m dlouhé a 20 m Siroké, je ohrani¢ené mantinely,
které jsou 50 cm vysoké. Velké brankovisté méa rozméry 4 m x 5 m, malé brankovisté
ma rozméry 1 m x 2,5 m. Body pro vhazovani jsou vyznafeny na stfedové Cafe a na
pomyslnych prodlouzenych brankovych carach. Branky jsou 160 cm Siroké, 115 cm
vysoké, v horni ¢asti jsou hluboké 40 cm a ve spodni ¢asti 65 cm.* (Pravidla florbalu,

2018)
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Obr. &. 1 — Florbalové hriste'
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Obr. &. 2 — Velké brankoviste?

Hraci ¢as

" Cesky florbal [online]. Pravidla florbalu ©2018 [cit. 11. 2. 2018] Dostupné z:
https://www.ceskyflorbal.cz/ctbu/predpisy/pravidla-florbalu
> Cesky florbal [online]. Pravidla florbalu ©2018 [cit. 11. 2. 2018] Dostupné z:
https://www.ceskyflorbal.cz/ctbu/predpisy/pravidla-florbalu
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»Hraje se s Cistym hracim Casem, to znamend, Ze pokazdé, kdyz je hra pferusena,
zastavi se Cas. Hraje se na dvacetiminutové tretiny. Béhem utkani méa kazdé druzstvo
pravo vyzadat si jeden tiicetisekundovy time-out. Pokud utkani skonc¢i nerozhodné,
nasleduje desetiminutové prodlouzeni, dokud jeden z tymii nevstieli branku. Pokud ani
potom jeden z tymu nevstieli branku, nasleduji trestna stfileni, kterych je pét. (Pravidla
florbalu, 2018)

Trestné sttileni se provadi na hfisti, na kterém je pouze hrac, ktery ho provadi, brankéar a
rozhod¢i. Micek musi byt v neustalém pohybu doptedu. Trestné stiileni mize byt také
natizeno, pokud byl pfestupek proveden v dob¢, kdy mohla padnout branka.

Rozhod¢i

Hru tidi dva rozhod¢i, ktefi maji rovnocenné pravo o rozhodovani. Rozhod¢i by méli
stat tak, aby se hra nachédzela vZdy mezi nimi. Pokud je micek v blizkosti brany, m¢l by
jeden rozhodc¢i stat za branou a hlidat, jestli micek nepiekroc¢i brankovou ¢aru. Rozhodci
nemaji k dispozici videozdznam. Vzdy musi mit dres, ktery se barvou odlisuje od dresii
obou tymu.

Hraci

»Kazdé druzstvo muaze vyuzit az 20 hraci. Béhem hry smi byt na hfisti z kazdého
druzstva soucasn¢ maximaln¢ Sest hract. Stiidani hraci probiha hokejovym zptsobem,
tzv. ,,noha za nohu*. Kazdé¢ druzstvo ma svého kapitana oznaceného Sirokou paskou na
levé pazi.“ (Kysel, 2010)

Gol

GOl rozhod¢i uzna, kdyz micek ptesSel zepfedu pies brankovou caru celym svym
objemem, zaroven se pied tim utocici druZstvo nesmi nijak provinit. KdyZz padne gol,
vzdy se potvrdi vhazovanim na stfedu hfisté. KdyZ neumyslné posune hra¢ branku a
micek prejde brankovou ¢aru v miste, kde by méla branka stat, gol plati. Kdyz gol ddme
nekterou Casti téla, mize platit, jen pokud rozhod¢i uznd, ze pohyb téla nebyl umysiny.
Vlastni gol plati, 1 pfesto Ze pohyb umyslny byl.

Vhazovani

Vhazovanim zacina kazdé tfetina a potvrzuje se tim gol, v tomto piipad¢ provadime
vhazovani na sttedovém bodé. Na hfisti je celkem sedm mist pro vhazovani. Vhazovani
muze také nastat pfi neobvyklé situaci, jakou je tfeba zniCeni micku, rozpojeni
mantineldi, nebo pfi situaci, kdy se rozhod¢i nemohou dohodnout, jaké druzstvo se
provinilo. Potom se vhazovani uskute¢ni na bodu pro vhazovani, které je nejblize, ale

nikdy ne na sttedovém bodg.



Rozehrani

Rozehrani musime provést uderem (piiklepem), nemizeme ho provést tahem. Po
odehrani se micku musi prvni dotknout jiny hra¢ nez ten, ktery rozehraval. K rozehrani
muze dojit v téchto ptipadech: micek se dotkl stropu, micek vyletél ze htisté. Rozehrava
druzstvo, které se nedotklo posledni micku, z mista, kde micek opustil hraci plochu.
Soupeti mohou byt nejblize 3 metry od mista rozehrani. Z rozehrani mtize byt vstielen
gol.

Volny tuder

Volny uder je stejny jako rozehravka, ale nafizuje se, kdyz se jeden z tymu dopusti
malého prestupku. Provadi se po zapiskani rozhodciho, v misté, kde doslo k prestupku.
Pokud doslo k pfestupku za brankovou carou, volny uder provedeme z rohu hfiste.
Pokud by doslo k pfestupku v brankovisti, provedeme volny uder 3,5 metrti od malého
brankovisté, aby branici hra¢i mohli postavit zed” 3 metry od mi¢ku a nevstoupili do
malého brankovisté. I z volného tideru mize byt vstielen gol.

Tresty

Pokud se nejedna o maly prestupek, ale jde o prestupek, kterému piikladdme vétsi
vyznam, rozhod¢i nenafizuje volny uder, ale dochazi k vylouceni. Rozhod¢i mize hrace
vylouéit nejmén¢ na 2 minuty. To je naptiklad, kdyz hra¢ hraje vysokou holi, to je nad
urovni pasu, kdyz je hra¢ ve vzpiimeném postoji. Rozhod¢i mize vyloucit hrace i na 5
minut, to pfichazi pfi hrubém poruseni pravidel. Existuje i desetiminutovy trest, ale
nejvyssi trestem je vyloudeni do konce utkani s ¢ervenou kartou. Cervend karta ma

raznou aroven trestu.

3.4 Vybaveni

Florbalové vybaveni musi byt schvdleno a oznaceno certifikaéni zndmkou IFF (viz
ptiloha €. 1). Kterou na zdklad¢ testovani technickych a sportovnich pozadavk,
schvaluje certifikaéni spoleénost SP Technicky vyzkumny ustav Svédska (SP Technical
Research Institute of Sweden, déle jen SP). Certifikaci musi projit vesSkeré florbalové
vybaveni, zahrnujeme do toho mantinely, branky, hokejky, micky a masky pro
brankare.

Mic

Florbalovy mi¢ ma primér 72 mm, vazi 23 gramd a ma 26 dér, kazda ma primér 10

mm. Oficidlni barvou je bila, s nadstupem televiznich pienost i vanilkova.



Florbalova hul

»Florbalova hill nesmi byt t€z8i nez 380 grami, musi projit bezpecnostnimi testy a to
vSe zarucuje schvaleni IFF. Dulezité je, aby hrac¢i méli Cepel zahnutou na spravnou
stranu. Dulezita je také délka hole. Potiebnou délku nejsnaze zjistime optfenim hokejky
k t&lu vzpiimené stojiciho hrace. Cepel spo¢iva na zemi mezi nohama a hill stoji co
nejvice rovné (kolmo k zemi). Konec hokejky by mél sahat pfiblizné 1 az 2 cm nad
pas.“ (Kysel, 2010)

Obleceni

Kazdé druzstvo ma dresy. Pokud proti sob& nastoupi druzstva, kterd maji dresy ve stejné
barve, musi si hostujici tym vzit jiné barevné rozliSeni. Nebo je mozné pouzit
rozliSovaci trika, ktera se spiSe pouZzivaji u déti nebo na tréninku. Dres se skldda
z tricka, trenyrek a Stulpen. Pii zdpase by mélo byt ¢islo hrace na tricku i trenkach.
Dulezita je samoziejmée také obuv. Vhodna obuv je ta, ktera je urcena pro halové sporty.
Uz se vyrabi specialni boty na florbal. Obuv pro florbal je néco mezi hazenkarskou a
volejbalovou obuvi. Basketbalova obuv neni vhodna.

Brankari

»Brankaii maji masku, kterd chrani ptfed stielami obli¢ej. Dale pouzivaji kolenni
chranice, které zabraiiuji pfetéZzovani kolennich kloubii. Obuv, kterou pouzivaji
brankafi, se lisi od hrac¢ské. Brankafi potfebuji obuv, které jim umozni volny pohyb
kotnikt a kluzky materidl na nartech. U kalhot je dileZita pohyblivost, ale také ochrana
napf. v oblasti stehen. D4l maji brankaii dres a mohou pouZivat vestu, suspenzor,

rukavice a chrani¢ krku.* (Kysel, 2010)

3.5 Struktura sportovniho vykonu ve florbalu

O florbalu miZeme mluvit jako o rychlostné vytrvalostnim sportu. Ve florbalu dochézi
k ¢astému stfidani hraci, proto hovofime o intervalovém zatiZzeni se stfidanim intenzity.
Kolisava intenzita vychéazi z toho, Ze ve florbalu dochazi k béhu s mickem nebo bez
micku a to se stfidd s maximalnim zrychlenim na kratkych tsecich, s ptihravkami,
stielbou, miZeme zatfadit i osobni souboje. Pifi florbalu vykonavaji hraci cyklicky
pohyb, to je béh, a acyklickym pohybem myslime stielbu. Pfi stielbé hra¢ zapojuje silu
svalstva pletence ramenniho, celé paze a vyuziva pohyblivost ramenniho kloubu.
Kdybychom hledali idedlni somaticky typ pro florbal, vybrali bychom nejspise

mezomorfni.



V tréninku mysleme na rozvoj vytrvalosti. Méli bychom zatazovat trénink aerobni
vytrvalosti, ktera je nejen dulezitd proto, aby hraci zvladli fyzickou zatéz pfti tréninku,
ale také aby vydrZeli ve vysokém tempu po cely zapas, ktery v dospélych kategoriich
trva 3 x 20 minut. DilleZitd je 1 anaerobni vytrvalost, kterd je potifeba pifi osobnich
soubojich. Dalsi dulezitou slozkou je rozvoj reakéni a akéni rychlosti, které potfebujeme
ke zrychleni a zménam sméru. Nesmime opomenout rozvoj silovych schopnosti,
zejména explozivni silu hornich a dolnich koncetin. V tréninku by zastoupeni mél mit i

rozvoj koordinac¢nich schopnosti. Dllezity je 1 rozvoj prostorové orientace.

- somatotyp: pfevaZuje
mezomorfni slozka

'l'  SOMATICKE
g

- analytické schopnosti
« vybér optimalniho feseni : ibg&m
- sirategie :
. TAKTICKE  ostatni

Obr. 3 — Faktory sportovniho vykonu’

3.6 Kategorie

Pravidla, kterd jsem popisovala vySe, neplati pro vSechny kategorie. Upravuji se podle
véku. A protoze se moje diplomova prace tyka déti v mlad$im Skolnim veku, chtéla
bych se tu vénovat kategoriim, které spadaji pod mladsi Skolni vék, zaméfit a uptesnit
pravidla, které plati pro né.

Vékové kategorie v soutézich mladeze:

- mini pfipravka do 6 let

3 Masarykova univerzita [online]. Fyziologie sportovnich disciplin © 2010 [cit. 20. 3. 2018] Dostupné z:
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/hry-florbal.html



- pfipravka a mini zakyné 7—8 let

- elévové a elévky 9—-10let

- mladsi zaci a zakyné 11-12let
- star$i zaci a zakyn¢ 13—14 let
- dorostenci a dorostenky 15—-16let
- juniofi a juniofi 17— 18 let

Soutézni kategorie, do kterych spadaji déti v mlad$Sim Skolnim véku, jsou mini
ptipravka, pfipravka a mini zdkynég, elévové a elévky, mladsi Zzaci a mladsi zakyné.
V testovani, které jsem délala ja, jsou testovani jen chlapci, ktefi soutézi v kategoriich
piipravka, elévové a mladsi Zaci, proto se dal budu vénovat jen témto soutéZnim
kategoriim. Tym Start 98 Praha hraje soutéze, které se konaji v regionu Praha a
Stiedocesky kraj.

V téchto kategoriich nejsou vedeny dlouhodobé statistky jen rozpis utkani. A pro
nasazovani druzstev je pouzit koSovy systém s preferenci potadatele. To znamend, ze

potadajici druzstvo hraje vzdy na turnaji, které porada.

3.6.1 Pripravka

Liga ptipravek se hraje v poctu hract 3+1. Zéapas se hraje 2 x 8 minut ¢istého Casu a 2
minuty pfestavka, to znamend, ze jeden zapas trva 30 minut. Rozméry hfisté jsou 18 x
10 metri (maximalné 22 x 12 metrl). Brankova cara je 2 — 2,5 metru od zadniho
mantinelu. Branky jsou sniZzené o 30 cm od horni tyCe. Vylouceni se nahrazuje trestnym
stiilenim. Pokud se nerozhodne v normdlni hraci dobé¢, nasleduji 3 trestna stiileni.
Pokud ale hrajeme utkani v zakladni ¢asti, hraje se jen normalni hraci doba. Az kdyz se
hraje utkdni o umisténi, hraje se do rozhodnuti zapasu.

V sezon€ 2018/2019 mize tuto soutéz hrat ptipravka a mini Zdkyné - ro¢niky 2010,

2011 a mladsi (minimalni vék v den utkani je 5 let).

3.6.2 Elévové

Elévové miiZzou hrat Ligu v poctu hract 3+1. Utkani trva 2 x 10 minut ¢istého Casu a 2
minuty trva piestavka, celé utkani trva 40 minut. Rozméry hfist€ jsou minimalné 18 x
10 metri a maximaln€ 22 x 12 metrd. Brankova cara je 2 — 2,5 metru od zadniho

mantinelu. Branky jsou snizené o 30 cm od horni ty¢e. Vylouceni se nahrazuje trestnym
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stiilenim. Pokud se nerozhodne v normdlni hraci dobé&, nasleduji 3 trestna stfileni.
Pokud ale hrajeme utkani v zékladni ¢asti, hraje se jen normalni hraci doba. Az kdyz se
hraje utkani o umisténi, hraje se do rozhodnuti zapasu. Vsechna pravidla jsou stejna
jako u Ligy ptipravek, lisi se hracim ¢asem.

V sezoné 2018/2019 muzou tuto soutéz hrat elévové a elévky ro¢nik 2008 a 2009,
ptipravka a mini zdkyné ro¢niky 2010 a 2011 a mladsSi (minimalni vék v den utkani je 7
let).

Dalsi moznosti je Liga eléva v po¢tu hrac¢t 5+1. Hraje se stejny hraci Cas jako u Ligy
elévl 3+1. Rozméry hiisté jsou minimalné 32 x 16 metrti a maximaln¢ 36 x 18 metrt.
Brankova ¢ara je 2 — 2,5 metru od zadniho mantinelu. Branky jsou snizené o 30 cm od
horni tyce. Vylou€eni na 2 minuty se zkracuje na 1 minutu a vylouceni na 5 minut se
zkracuje na 3 minuty. Pokud se nerozhodne v normélni hraci dobé&, nésleduji 3 trestna
stiileni. Pokud ale hrajeme utkani v zadkladni ¢asti, hraje se jen normalni hraci doba. Az
kdyz se hraje utkéni o umisténi, hraje se do rozhodnuti zapasu.

V sezoné 2018/2019 mohou do této soutéZe nastoupit stejné veékové kategorie jako u
Ligy elévii 3+1. Dulezité je, ze hraci a hracky smi nastoupit v soutézich elévl v urcitém
obdobi (zafi — prosinec, leden — kvéten) jen v jedné ze soutézi. To znamend, ze mohou

hrat Ligu elévt 3+1 nebo Ligu eléva 5+1.

3.6.3 Mladsi Zaci

Liga mladSich Zaki ma také moZnost ve volbé poctu hraci. Liga mladSich zakh 3+1 se
hraje na hfisti o rozmérech minimalné¢ 20 x 10 metri a maximalné 22 x 12 metri.
Brankova c¢ara je 2 — 2,5 metru od zadniho mantinelu. Branky jsou sniZené¢ o 15 cm od
horni ty¢e. Vylou€eni se nahrazuje trestnym stfilenim. Pokud se nerozhodne v normalni
hraci dobé, nasleduji 3 trestna stfileni. Pokud ale hrajeme utkani v zakladni ¢asti, hraje
se jen normalni hraci doba. AZ kdyZ se hraje utkdni o umisténi, hraje se do rozhodnuti
zépasu.

V sezoné 2018/2019 mohou do této soutéZe nastoupit mladsi Zaci a Zakyné ro¢niky
2006 a 2007, elévové a elévky rocniky 2008 a 2009.

Liga mladSich Z4ka se hraje také v poctu hract 5+1. Utkéani trva 2 x 10 minut ¢istého
¢as a 2 minuty trva prestavka, celé utkani trva 40 minut. Rozméry hfisté jsou minimalné
32 x 16 metri a maximalné 36 x 18 metri. Brankova ¢ara je 2 — 2,5 metru od zadniho

mantinelu. Branky jsou snizené o 15 cm od horni tyCe. Vylouceni na 2 minuty se
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zkracuje na 1 minutu a vylou€eni na 5 minut se zkracuje na 3 minuty. Pokud se
nerozhodne v normalni hraci dobé, nasleduji 3 trestna stiileni. Pokud ale hrajeme utkani
v zakladni Casti, hraje se jen normalni hraci doba. Az kdyz se hraje utkdni o umisténi,
hraje se do rozhodnuti zapasu.

V sezéné 2018/2019 mohou do této soutéze nastoupit stejné vékové kategorie jako u
Ligy mladSich zakt 3+1. Dulezité je, ze hrac¢i a hracky smi nastoupit v soutézich
mladSich zakl v ur¢itém obdobi (zafi — prosinec, leden — kvéten) jen v jedné soutézi. To

znamena, Ze mohou hrat Ligu mladsich zdku 3+1 nebo Ligu mladSich zaka 5+1.
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4 Mladsi Skolni vék

,.Zivotni etapa mladsiho $kolniho véku ptedstavuje pro dité zvysenou télesnou a dusevni
zatéz, proto je dulezité pfipravit dité na podminky, ve kterych se musi aklimatizovat.
Dulezité¢ je respektovani individudlnich vékovych zvlastnosti kazdého ditéte.”
(Trpisovska, 1998)

Mladsi skolni vék je obdobi mezi 6. — 11. rokem Zivota, je to obdobi, kdy jedinec zacina
plnit povinnou Skolni dochazku a dokon¢i prvni stupenn zakladni Skoly. Pak nastava
obdobi puberty u divek mezi 11. a 12. rokem zivota.

,V prubéhu tohoto relativné dlouhého vyvojového obdobi dochéazi k intenzivnim
biologicko-psycho-socialnim zménam. Proto je také mladsi Skolni vék vnitin€ rozdélen
do dvou relativné samostatnych obdobi: détstvi a prepubescence, ¢i také détstvi a
pozdni détstvi, s hranici kolem devatého roku zivota.* (Peric, 2012)

,Skola znamena zna¢ny zasah do dosud hravého zptsobu Zivota. Dité je intelektualnd
vyvinuto pro pozadavky Skoly, touzi po pohybu, ochotné se podrobuje autorité, je vSak
malo sebekritické.” (Celikovsky, 1979)

S tim by mél kazdy ucitel pracovat. Myslet na to, ze pohyb je v zivoté jedince velmi
dilezity a zatazovat ho pravidelné do vyuky nejen do télesné vychovy. Protoze télesna
vychova nenahradi potiebu ditéte, které ptijde z matetské Skoly, kde je zvyklé na pohyb
n¢kolik hodin denné. Myslim si, Ze je dllezité ukazat détem, Ze pohyb mohou zatadit do
riznych aktivit. Tim jako ucitel mohu ptispét k tomu, Ze pohyb budou déti zarazovat do
svého rezimu dne pravidelné. Déti se v tomto obdobi pohybuji spontanné a je to jejich
potieba, toho ucitel i trenér mize vyuZzit.

,Pro rozvijejici se organismus je pohyb zakladni potiebou a nutnosti, protoZe podporuje
rust a vyvoj vSech lidskych organii téla. Pohybem se aktivuji svaly a tim je ovliviiovana
jejich stavba a funkce, zaroveii jejich Cinnost plisobi na klouby a kosti, které také reaguji
pfestavbou své struktury a zvySenim odolnosti. Podobné je tomu s vnitfnimi organy,
které pii pohybu obvykle zvySuji svoji funkci a tim, zlepSuji celkovou schopnost

wevr

Dylevsky a kol. 1997, Suchomel, 2006).* (Dvotakova, Engelthalerova 2017)

4.1 Télesny vyvoj
»l¢lesny vyvoj je v prvnich letech charakterizovan rovnomérnym ristem vysky a
hmotnosti déti (vySka se zvySuje pravidelné o 6-8 cm rocné). Spolu s tim dochézi

k plynulému rozvoji vnitinich organti, krevni ob&h, plice a vitalni kapacita se pribézné
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zvétsuji. Ustaluje se zakiiveni patete, osifikace kosti pokracuje rychlym tempem, pfesto
jsou kloubni spojeni velmi mekka a pruzna. Dochdzi ke zménam tvaru téla, mezi trupem
a koncetinami nastavaji piiznivéjsi pakové poméry koncetin, které tak vytvaii pozitivni
predpoklady pro vyvoj riznych pohybovych forem.* (Peric, 2012)

Peri¢ (2012) jeste¢ dodava, ze mozek, jako hlavni organ centralni nervové soustavy, ma
vyvoj v podstaté ukoncen jiz pied zacatkem tohoto obdobi. I kdyz nervové struktury,
zejména v mozkové kiife, dale dozravaji, nastavaji piiznivé podminky pro vznik novych
podminénych reflexii a po Sestém roce je nervovy systém dostatecné zraly i pro
formuje jiz na zacatku tohoto obdobi (kolem Sesti let). Znacné plasticita nervového
systému (tj. pfedpoklady pro vytvareni novych nervovych struktur) a pohyblivost
nervovych procest (schopnost rychle stfidat podrazdéni a Utlum nervovych center)
vytvaii uz v détském veéku piiznivé podminky pro rozvoj koordina¢nich a rychlostnich

schopnosti.

4.2 Pohybovy vyvoj

»Na vyvoj motoriky mé vliv celkovy fyzicky vyvoj, to znamend funkce nervové
soustavy, rist kosti, osifikace a rust svalstva, intelektualni vyvoj, Skolni vyucovani a
pohybovy rezim jako celek.“ O tom se zmifiuje Celikovsky (1979).

»Pohyby déti Sesti aZz osmiletych jsou plynulej$i nez déti predskolniho véku. Podle
Buytendijka jsou charakteristické rysy détské motoriky v tom, Ze postrada Uspornost
pohybu, kterd se projevuje u dospélych. U déti jde o nadbytecnost pohybu (netcelné
souhyby) napt. v chilizi, v zachdzeni s pfedméty apod. Spontannost a nepfesnost je
typickéd pro motoriku prepubescenta, ktery je neustale v pohybu, ¢asto do chlize vklada
klus poskoény apod.“ (Celikovsky, 1979)

»Nové pohybové dovednosti jsou lehce a rychle zvladany, ale mohou mit malou
trvalost, pfi méné Castém opakovani jsou opé€t rychle zapomenuty. V uceni novych
pohybovych dovednosti se uplatiuji zkuSenosti déti z pfirozené motoriky. Rozvoj
rovnovahy a rozliSovani rytmu v pohybu umoznuje efektivnéjsi nacvik pohybovych
dovednosti, z pocatku jesté herni formou s vyuzitim uceni napodobou (tzv. imita¢niho
uceni).” (Peric, 2012)

,»Obdobi osmi az deseti let (s doznivanim do dvanacti let) je povaZovano za
nejpiiznivéjsi vek pro motoricky vyvoj. Nazyva se Casto ,,zlatym vékem motoriky*,

ktery je charakteristicky pravé rychlym ucenim novym pohybim. V podstaté staci
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dokonald ukazka a déti jsou schopny novy pohyb udélat napoprvé, popt. po nékolika
malo pokusech. ZvySuje se jistota v provadéni ¢innosti, v pribéhu nacviku pozorujeme
jiz vSechny kvalitativni znaky dobfe provedeného pohybu. Problémy, které jsou
rychle mizi a na konci tohoto obdobi jsou déti schopny provadét i koordinacné naroc¢na
cviceni.“ (Peric, 2012)

Dilezité je myslet na individualni vyvoj ditéte, také myslet na to, Zze mezi détmi jsou
rozdily a s tim také dal pracovat. Rozvoj jedince by mél byt vSestranny. VSestranny
rozvoj v mladsim Skolnim veku je pro jedince, ktery se chce v budoucnu vénovat
sportu, lepsi nez jednostrann¢ zaméieny trénink.

V soucasné dobé prevlada hypokineticky zpiisob Zivota, na to upozoriiuje Dvotdkova
(2017), soucasny zpusob Zivota vSak omezuje pohybové ¢innosti na minimum jiz od
raného veéku, dité je pfendSeno a pievazeno, pro samostatny pohyb ma omezeny prostor
a Cas. Stejné jsou na tom i star$i déti, mladez i dospéli. Skolni i pracovni &innosti
nevyzaduji naro¢néjsi télesnou aktivitu, jde predevSim o ¢innosti nizké intenzity v sedu
¢i jinych statickych polohdch. To vede k niz§imu rozvoji kosti a svalstva i dalSich
vnitinich organti. Omezovani pohybovych ¢innosti v mladi vSak muize vést k jejich
niz§imu ovladnuti, a tedy nasledn€ i k nizsi oblib¢ takovych ¢innosti.

K tomu jen mohu dodat, Ze bychom mély déti vést k pohybové aktivité, aby méli
dostatek pohybu a vyvarovaly se tak hypokinetickému zpiisobu Zivota. S takovym
zpusobem Zivota souvisi 1 nadvaha a obezita, na to se nabaluji dal§i onemocnéni, jako je

naptiklad diabetes, kardiovaskuldrni onemocnéni, psychologické problémy a dalsi.

4.3 Psychicky vyvoj

Osobnost v mlad$im Skolnim véku neni jeSté€ ustilena, teprve se utvafi. DéEti jednaji
impulzivné€ a dochazi k Castému stfidani nalad z radosti do smutku a obracené. Ale toto
obdobi se da charakterizovat jako Stastné. Déti jsou optimistické, maji radost z pohybu,
je snadné je namotivovat pro pohyb, jsou soutézivé. Hra je v mlad$im Skolnim véku pro
jedince pfirozena.

V tomto véku dit€¢ nedokaze sledovat dlouhodoby cil, ma slabé vyvinutou vili. Doba,
po kterou se déti v tomto obdobi dokazi koncentrovat je velmi kratka, trvd pouze par
minut. Proto by mély byt ¢innosti, které s détmi vykondvame, pestré a mely by se Casto
stiidat. Nem¢ély by byt narocné na vysvétlovani, aby déti béhem vysvétlovani pravidel

neztratily pozornost.
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Dospéli jsou pro déti vétSinou piirozenou autoritou, proto by dospéli méli byt jejich
ptikladem. O tom se zmifnuje Peri¢ (2012), ktery to vztahuje na trenéra, ale plati to i
v ptipad¢ ucitele. Trenér by mél pisobit predevsim vlastnim piikladem. V tom spociva
velka vyhoda, ale i odpovédnost trenéra. Ten muze udé€lat pro pozdé€jsi vyvoj ditéte
v oblasti vykonov¢, ale i vychovné, velmi mnoho pozitivniho, mize ale také hodné
pokazit. A jesté dodava, jak potiebné je neustale rozvijet koncentraci, posilovat vili,
formovat vlastnosti osobnosti, kolektivni citéni apod. Vychovné piisobeni trenéra by
mélo téz zdiraznovat spravnou zivotospravu, hygienu a celkovy denni rezim.

V mlads$im Skolnim véku nastavaji velké zmény, predevSim vstup na zékladni skolu, se
kterym se musi dit¢ vyrovnat. S tim pfichdzi i novy tfidni kolektiv a dit¢ se dostava do
nové role, zaCleiuje se do kolektivu, pfijima pravidla, buduje si svoje postaveni,
navazuje vztahy. Do té doby bylo dité sttedem pozornosti svych rodict. Dité nastupuje
do skoly, kde ziskdva nové védomosti a dal se rozviji. Kdyz dité sportuje, také se
zaClenuje do nového kolektivu. A tim zjistuje, ze v kazdém kolektivu miize mit jinou
pozici.

»Lavinovité pfibyva novych védomosti, rozviji se pamét’ a predstavivost. Pfi poznavani
a mysleni se dit¢ soustfed’uje spisSe na jednotlivosti, souvislosti mu unikaji. ZvySena
vnimavost k okolnimu prostfedi i faktorim, které odvadéji pozornost, mize narusit
provedeni jiz osvojenych dovednosti. Schopnost chapat abstraktni pojmy je jesté¢ mala.
Hovofi se o obdobi konkrétniho (redlné¢ho) nazirdni, které se opird o ndzorné vlastnosti
konkrétnich predméti a jevi, abstraktni mySlenkové procesy se objevi az na konci
tohoto obdobi. Dit¢ chape pouze takové situace a pojmy, na které si ,,mize sahnout™ a
nerozumi (nebo jen velmi malo) tomu, Ze existuji i oblasti, které neni mozné
,uchopit™.*“ (Peri¢, 2012)

Dtlezité je si uvédomit, ze déti v tomto obdobi nedokaZzi pracovat s informacemi, které
je odkazuji do budoucnosti. S tim by dospéli (uclitele, trenéfi, rodice) méli pracovat.
Dité je schopno uvédomovat si pfitomnost, ale neumi si ptedstavit budoucnost. Mezi
Sestym a osmym rokem prevladd konkrétni mysleni. Na konci tohoto obdobi nastava
faze kriti¢nosti, dochazi k tomu, Ze autorita dospélych se snizuje. Déti mohou hledat
autoritu mezi svymi vrstevniky. Utvaii si kamaradské vztahy a pfebiraji vétsi

odpovédnost za svoje chovani.
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S5 Pohybové schopnosti
,Motorickou (pohybovou) schopnosti rozumime aktivaci lidského organismu za cilem
splnéni urcitého pohybového tkolu. Zakladem motorickych schopnosti jsou vnitini
vlastnosti organismu. Velky vliv na tyto vlastnosti ma dédicnost, biologické
predispozice a formovani prostfedim.* (Suchomel, 2006)
,»Pohybové schopnosti jsou relativné samostatné soubory vnitinich funkcénich
predpokladii ¢lovéka pro pohybovou cinnost. Projevem pohybovych schopnosti
(realizaci ptedpokladll) je tedy pohybova c¢innost. Pohybovou ¢innost chdpeme jako
soustavu pohybt, jimiz se splni pohybovy ukol. Pohybové schopnosti charakterizuje, ze

- jsou vnitinimi, pfi¢innymi predpoklady,

- nejsou specifické pro jednu specializovanou ¢innost,

- prostiedim jsou ovlivilovany jen ¢astecné, jejich vrozena uroven je pomérné

stala.“ (Celikovsky, 1979)

»Motorickd schopnost miize byt obecn¢ vymezena jako soubor predpokladii (uspésné)
pohybové cinnosti. Ptesnéji vyjadieno jde o souhrn ¢i komplex vnitinich integrovanych
pfedpokladli organismu. Pro nékteré z nich mizeme nalézt biologicky zéklad (napft.
nékteré¢ anatomické odliSnosti u mimotadné schopnych jedincit), jiné se projevuji ve
fyziologickych funkcich, predevsim vsak ve vysledcich pohybové Cinnosti. Zminéné
pfedpoklady urcitym zplsobem limituji moZnosti jedince, obecné feceno, predstavuji
jakysi strop, jehoZ muze dosahnout pfi urcité ¢innosti. Velké meziosobni rozdily ve
vysledcich pohybové cinnosti se z ¢asti vysvétluji rozdilnymi schopnostmi —
predpoklady, jez determinuji (byt v pravdépodobnostnim smyslu) motorické Cinnosti.
Ovsem zdaleka ne vSechny ptedpoklady zafazujeme mezi schopnosti. Sportovni vykon
podminuji napt. takové predpoklady, jako jsou konstituce (somatotyp), vlastnosti
osobnosti, vykonova motivace aj., jez mezi schopnosti nepatii.“ (Mé&kota, Blahus, 1983)
,Pohybové schopnosti jsou definovany jako Castecné vrozené predpoklady k provadéni
urcitych pohybovych ¢innosti. Jak bylo feeno v definici, jsou to vrozené predpoklady,
kazdy cloveék je tedy ma na urcité Grovni — n€kdo lepsi a nékdo horsi. Nelze je ani
ziskat, ani zapomenout, miZze se jen zvySovat nebo snizovat Uroven jejich rozvoje.
Podstatu ,,existence* pohybovych schopnosti si mizeme piedstavit na ptikladu —
rychlost béhu na 50 m. AZ na naprosté vyjimky je kazdy clovék schopen 50 m
ubéhnout. Malé dité¢ i olympijsky vitéz ve sprintu. Ale kazdy v jiném case. A pravée

tento rozdil ukazuje na rtiznou uroven rozvoje schopnosti.“ (Peri¢, 2012)
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,,Uroveii pohybovych schopnosti nekolisa ze dne na den, jeji zména je mozné jen do
urCité miry a vyzaduje del§i Casové pusobeni télesnymi cvicenimi v télovychovném
procesu nebo sportovnim tréninku. Pohybové schopnosti jsou nepatrnymi zmeénami
prosttedi jen pomérné malo ovlivnitelné. Teprve opakované pusobeni télesnymi
cviéenimi (tréninkem) vyvolava jejich podstatnou zménu.“ (Celikovsky, 1979)
Celikovsky popisuje, ze pohybovou schopnost Ize ovliviiovat jen &asteéné. Shoduje se
s Mékotou a BlahuSem. A ti o tom piSou: ,,Motorické schopnosti mohou byt vyrazné
ovlivnény aktivni pohybovou ¢innosti v détstvi, puberté i adolescenci nebo naopak
zabrzdény necinnosti, napf. pifi nuceném dlouhodobém upoutani na lizko. Proces
rozvijeni schopnosti je vSak vzdy dlouhodoby, pozvolny, probiha mnohem pomaleji nez
osvojovani dovednosti. V dospélosti jsou motorické schopnosti také ovlivnitelné,
nicméngé jiz t¢zko ménitelné. Schopnosti tedy vyznacuji urcitou stalost, a prave diky této
stalosti mizeme piedpovidat vysledky budouci pohybové ¢innosti, provadét predikcei
sportovnich vykont atd.” (1983)

A dal dodévaji: ,,Motoricky schopné dité na sebe Casto upozorni pravé svymi neobvykle
velkymi a rychlymi pokroky, jichz dosahuje ve srovnani se svymi vrstevniky.* (Mékota,
Blahus, 1983)

5.1 Taxonomie pohybovych schopnosti

,»V soucasné dob¢ nejsou z fady dlivodli ani ve védeckych pracich sjednoceny ndzory na
pocet, déleni a terminologii oznacujici jednotlivé motorické schopnosti. Rada synonym
(napf. dlouhodobéd vytrvalost, aerobni vytrvalost, kardiorespira¢ni vytrvalost)
komplikuje vzdjemnou komunikaci (M&kota, 2005a). K tomu M¢kota (2000) navrhuje
feSeni, aby byla konvenci stanovena uroven primarnich ¢i zdkladnich schopnosti a
vytvofena taxonomie motorickych schopnosti odrazejici slozitou strukturu, ale
nesméiujici k nadmémé detailizaci.* (Suchomel, 2006)

Ve své praci uvedu nékolik moZnych rozdéleni, které se objevuji v literatute. Jedno
rozdélni je podle Mékoty a Blahuse (1983), kteti pohybové schopnosti rozdéluji na

kondi¢ni a koordinacni a zvlast’ davaji pohyblivost.
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Pohybové schopnosti

ZART TN

Kondiéni Koordinaéni
Vytrvalostni Obratnostni
Silové Rychlostni Pohyblivost
| |

Obr. & 4 — Obecné schéma taxonomie motorickych schopnosti (M&kota, Blahug, 1983)*

Dal$im moznym rozdélenim je rozdéleni podle Mé&koty a Novosada. Kteti povazuji silu,

rychlost, vytrvalost, obratnost a pohyblivost za zdkladni pohybové schopnosti. A dal

pokracuji v déleni nadschopnosti a podschopnosti.

»M¢kota (2000, 2005a) a Gajda (2004) uvadi, ze v soucasnosti se pouziva nasledujici

rozdéleni motorickych schopnosti:

a)

b)

kondi¢ni schopnosti (kondi¢né-energetické) — podminény zejména
energeticky a strukturdln€, v rozhodujici mife ovliviiovany metabolickymi
procesy, patii sem silové, vytrvalostni a z¢asti rychlostni schopnosti,
koordina¢ni schopnosti (koordina¢né-psychomotorické) — podminény
funkcemi a procesy pohybové koordinace, spjaty s Grovni fizeni a regulace
pohybové ¢Cinnosti, fadi se sem schopnosti orientacni, diferenciacni,
rekreacni, rovnovahove, rytmické aj.:

kondi¢né-koordinacni schopnosti (hybridni) — nachdzi se mezi ob¢éma
zakladnimi skupinami a jsou podminény v§emi uvedenymi subsystémy, patii

sem z Casti rychlostni schopnosti a flexibilita.” (Suchomel, 2006)

* MEKOTA, Karel a Petr BLAHUS. Motorické testy v t&lesné vychové: piirucka pro posl. stud. oboru
t&lesna vychova a sport. Ilustroval Hana POSPISKOVA. Praha: SPN, 1983. Ugebnice pro vysoké §koly

(Statni pedagogické nakladatelstvi).
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Grenerilni motorickia schopnosi
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Obr. ¢&. 5 — Hierarchické uspotadani motorickych schopnosti (Mékota, 2005)°

Zakladni pohybové schopnosti definuje Peri¢ (2012) takto:

- vytrvalost — schopnost piekovavat unavu neboli dlouhodobé vykonavat
pohybovou ¢innost nizké intenzity, popt. delsi ¢asovy tsek se pohybovat s co
nejvyssi intenzitou

- sila — schopnost ptekondvat vnéjsi odpor (naptf. bifemeno) prostiednictvim

svalové kontrakce

5 MEKOTA, Karel a Jiti NOVOSAD. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005.
ISBN 80-244-0981-X.
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- rychlost — schopnost piekonat kratky casovy tisek v co mozné nejkrat$i dobé (s
co nejvyssi intenzitou)

- koordinace — schopnost fidit a regulovat pohyb ve smyslu pfesnosti toho
pohybu

- kloubni pohyblivost — schopnost provadét pohyb v maximalnim rozsahu

kloubniho aparatu.

5.1.1 Vytrvalostni schopnosti

»Vytrvalostni schopnosti mizeme definovat jako schopnost provadét pozadovanou
¢innost co nejdéle. Pro zdravotné orientovanou télesnou zdatnost je zadsadni tzv. obecna
nebo aerobni vytrvalostni schopnost (na rozdil od lokalni), kterd je zaloZzena na aktivité
vétSiny svalstva téla a je limitovana transportem kysliku do pracujicich svalti. Existuji
Ctyfi druhy téchto vytrvalostnich schopnosti, které se lisi podle intenzity a doby trvéni,
resp. podle toho, jaky energeticky systém télo pouziva. Rychlostni vytrvalost ma dobu
trvani do cca 30 s, kratkodoba vytrvalost se vyznacuje znaénym uvolnénim laktatu a
dobou trvani do 3 minut, o stfednédobé vytrvalosti mluvime, kdyz jde o Cinnost trvajici
do 10 minut. Nejvice zmiiovand je dlouhodoba vytrvalost (trvajici déle nez 10 minut),
dalezita soucast zdravotné orientované zdatnosti a dilezita komponenta zdravotniho
stavu.

Mezi nejCaste)$i pouzivané metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti patii metody
nepierusovaného zatiZeny, tedy cviceni bez preruSeni (metoda souvisla — nepferusované
rovnomérné zatiZzeni, metoda stiidavd — rytmické ¢i arytmické stfidani intenzity
cvic¢eni). U déti mladsiho skolniho véku se doporucuje zatizeni do 170 — 175 tepi za
minutu (Peri¢ in Dovalil, 2002), coZz souvisi s jejich biologickym vyvojem.*
(Dvorakova, Engelthalerova, 2017)

Vytrvalost je schopnost odolavat tinavé a v co nejkratSi dobé se zotavit, jak uz jsem
psala vySe, je to schopnost podéavat co nejlepsi vykon co nejdelsi Cas. Vytrvalost patii
do zdravotn¢ orientované zdatnosti, je jeji dulezitou sloZzkou. Vytrvalost je potieba u
vSech sportii, u nékterych vice (maraton) a u nékterych jen okrajové (hod oStépem).
Florbal patii k tém sportiim, u kterych je vytrvalost nutnd. Vytrvalost déli Peri¢ (2012)
na kratkodobou a dlouhodobou.

Kratkodobou vytrvalost popisuje jako cviceni, které trva n€kolik malo minut, ale ve

vysokém tempu. To je, kdyz svaly pracuji anaerobn¢. Proto kratkodobou vytrvalost
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muzeme nazvat anaerobni. Svaly potfebuji hodné kysliku, proto jsou plice a srdce
vysoce zatizeny a pracuji témef na hranici moznosti, tomu fikdme anaerobni zatiZeni.
Anaerobni zatizeni se projevuje velmi vysokou srdecni frekvenci. V rezimu anaerobni
vytrvalosti mtizeme cvicit nejdéle 3-4 minuty.

U déti bychom méli byt opatrnéjsi. Pfi anaerobnim zatizeni se do svall vléva kyselina
mlécna nebo laktit, a to déti sndsi hife nez dospéli. To je ddno jinym typem
metabolismu. S rozvojem této vytrvalosti bychom nem¢li zacinat pied nastupem do
puberty, ale kolem 14. — 15. roku Zivota, kde by m¢l mit trénink kratkodobé vytrvalosti
své misto.

Dlouhodobé vytrvalost umoziuje aerobni praci svali. To znamend, ze mizeme cvicit
dlouho v nizkém tempu, svaly uz nepotiebuji tolik kysliku. Srde¢ni frekvence neni tak
vysoka, pii tréninku za¢ina aerobni prace svalii okolo 5. minuty zatiZzeni a v tomto
rezimu jsme schopni cvi€it 1 hodiny.

Pfi tréninku déti bychom méli mit na mysli, ze je dilezité zafazovat pravé aerobni
vytrvalost. Chceme, aby trénink zvladali bez vétSich problémi, chceme pracovat na
zvySovani odolnosti jejich organismu. Peri¢ (2012) se zmifluje, Ze az kolem 11. -12.
roku zivota za¢ina mit jedinec dobré predpoklady pro nartst dlouhodobé vytrvalosti.

Do rozvoje dlouhodobé vytrvalosti Peri¢ zatazuje souvislou, fartlekovou a intervalovou

metodu.

1. Souvisla metoda ma delsi asové zatiZzeni, u malych déti se doporucuje 10 - 15
minut, pak by méla dosahovat délky 30 a vice minut. Cas zatizeni bychom méli
zvySovat postupné. Intenzita je po celou dobu docela nizka (130 - 150 tept za
minutu). Do této metody zafazujeme rtizné formy cyklistiky, vybéhy, nebo b&h

na lyzich.

se u déti doporucuje 10 - 15 minut a postupné navySovat stejné jako u metody
souvislé, Cas zatizeni by mél byt navySen az na 30 - 60 minut. Stfidani intenzity
muze byt volné nebo napldnované. Jako vyhoda této metody se uvadi, Ze jsou
zapojené rizné druhy svalovych vldken.

3. Intervalovd metoda je charakteristickd pravidelnym stfidanim zatiZzeni a
odpocinku. Pfi zatizeni je vZzdy docela vysoka intenzita a odpocCinek neni tak
dlouhy, aby nedoslo k uplné regeneraci. Intervalovd metoda se pro mladsi skolni

veék nedoporucuje. M¢la by byt zafazena do tréninku déti ve véku 12 — 13 let.

22



vvvvvv

pomtcky, napiiklad Svihadlo, se kterym déti trénuji obratnost, rychlost a vytrvalost.

»Zasady stimulace vytrvalostnich schopnosti:

- védomé soustiedéni, udrzeni motivace,

- umalych déti spojit s herni formou.

Moznost kontroly urovné vytrvalostnich schopnosti je ¢as potifebny k prekonani urcité
vzdalenosti nebo vzdalenost za urcity ¢asovy limit.“ (Dvotakova, Engelthalerova, 2017)

Ptiklady testi:

- béh po dobu 12 minut
- progresivni ¢lunkovy béh

- distan¢ni béhy na 600, 800, 1000, 1500 ¢i 2000 metra

5.1.2 Silové schopnosti

Jak jsem jiz zminovala, silovou schopnost 1ze definovat jako schopnost, ktera prekonava
vnéj$i odpor svalovou kontrakei. Miizeme rozlisit dva druhy svalovych kontrakei. Jeden
z nich je izometricka kontrakce, pii které dochazi k napéti svalu, ale sval se nezkracuje.
Zatimco u izotonické kontrakce dochazi ke zkracovani svalu, ale svalové napéti ziistava
stejné. Izotonickou kontrakci mizeme dal rozdélit na koncentrickou, pii které dochdzi
ke zkraceni flexorii (pohyb k télu), a na excentrickou, pfi které dochazi ke zkraceni
extenzorl (pohyb od téla).

Dal mizeme svalovou kontrakci rozdélit z hlediska pribéhu pohybu na dynamickou a
statickou silu. O tom se zminuje Peri¢ (2012).

Ke statické sile Peri¢ (2012) dodava: ,,Protoze nedochazi k pohybu, rozliSujeme pouze
dobu svalového stahu a velikost Usili. Dobu zjistime jednoduse ¢asem, s usilim je to jiZ
horsi. Vyplyva totiz z nasi ville, a proto neni v podstaté méfitelné. Takze si v praxi
vypomahame tim, jak velké bfemeno udrZime a po jak dlouhou dobu.*

Peri¢ (2012) dynamickou silu popisuje, jako silu, pti které dochézi k pohybu téla (nebo
jeho &asti), napt. kliky, diepy, shyby, apod. Popisuje, Ze jeji rozdé€leni vychazi ze tii

zékladnich ukazateld, popisujici hmotnost, se kterou sportovec cvici:

- jak velkd je dana hmotnost, kterou prekonavame (tzv. velikost odporu),
- kolikrat po sobé ji zvedneme (pocet opakovani),

- jak rychle ji budeme zvedat.
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Peri¢ (2012) popisuje, jak se tyto ukazatele promitaji do druhu dynamické sily. Popisuje
to jako rovnostranné trojihelniky, které maji vzdy jeden vrchol nahote a dva dole. A to
ukazuje vztahy mezi jednotlivymi parametry. Podle toho, ktery je vysoky, rozliSujeme

tfi zékladni druhy silovych schopnosti — vybuSnou (rychlou), vytrvalou (pomalou) a

maximalni.
maximalni sila rychla b‘c
hmotnost }hos\
opakovani — rychlost opakovani —— hmotnost
vytrvala sila
opakovani
hmotnost ——— rychlost

Obr. &. 6 - Zakladni druhy silovych schopnosti dynamické sily.®

V jinych publikacich najdeme dalSi dé€leni: ,,Existuji tfi zékladni druhy silovych
schopnosti (Dovalil, 2002) — absolutni (maximalni) silovd schopnost se projevi
v jednorazové ¢innosti s maximalnim usilim (cvik bencpres, vypon s nakladaci ¢inkou o
maximalni zatézi, kterou je jedinec schopen vzepftit). Vytrvalostni silovd schopnost
ovliviiyje ¢innosti, kde je potieba vyvinout silu proti malému odporu, ale po delsi dobu
(opakovana cvieni s malym odporem) a vybuSna (rychlostni) silovd schopnost
doprovazi pohyby s rychlym provedenim (napt. vyskok, odhod mice).“ (Dvotékova,
Engelthalerova, 2017)

Méli bychom mit na mysli, Ze nemiizeme aplikovat posilovani pro dospélé na déti.
S rozvojem sily bychom méli zacit v obdobi puberty. Samoziejmé to neznamena, ze do
té doby silu u déti nebudeme rozvijet viibec. Ale musime dbat na vyvoj déti, v tomto
obdobi neni hlavni cil nartst svalové hmoty. V mladSim Skolnim véku je dobré
zafazovat cviceni na velké svalové skupiny (zddové a biiSni svaly, svaly pletence
ramenniho a kycelniho), hlavné vSechna cvi¢eni by méla byt provadéna hravou formou.
Déti by mély posilovat tim, ze piekonavaji né¢jaké prekazky a tim vyvijeji svalové usili.
Miuizeme do toho zaradit $plh, ruCkovani, pretahovani, cvi¢eni se Svihadly, béh do

kopce, z kopce nebo soutéze ve vodnim prostiedi.

6 PERIC, Tomas. Sportovni piiprava déti. Nové, aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2012. Déti a sport. ISBN
978-80-247-4218-2.
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O tom se doc¢teme v publikaci T¢lesnd vychova na 1. stupni zékladni skoly (2017). ,,V
obdobi mladsiho Skolniho véku je velmi vhodné zpeviiovat celé télo pomoci tzv.
piirozenych cviceni (lezeni, Splhani, ru¢kovani, balancovani), kde je krom¢ svalové sily
dilezita nitrosvalova a mezisvalova koordinace.

»Posilovaci cviCeni jsou cviceni, kterymi zamérné a cilené zvétSujeme svalovou silu.
Posilovaci cviceni vyuzivame spolu s cvi¢enimi protahovacimi pfi vyrovnadni svalovych
dysbalanci, pro zpevnéni a stabilizaci kloubnich struktur, tedy i stabilizaci patete, a
tudiz k vzptimenému drzeni téla. Pii piipravé na zatéz pouzivame lehkd posilovaci
cvic¢eni v ramci adaptace na naslednou zatéz.” (Dvorakova, Engelthalerova, 2017)

Peri¢ (2012) uvadi tfi zékladni metody rozvoje silovych schopnosti.

a) Metoda rychlostni — cvi¢ime s malym odporem, pohyb provadime s maximalni
rychlosti a malym poctem opakovani. Tato metoda je vhodna pro rozvoj rychlé a
vybusné sily. Pii cvifeni se zaméfujeme na velké svalové skupiny. Vhodna
cviteni jsou skokova, odrazovd a odhodova. Napi. skoky pies prekazky,
vyskoky — §védské bedna, skoky do schodl, hody do vysky, dalky.

b) Metoda vytrvalostni — opét cvi¢ime s malym odporem, cvi¢ime del$i dobu, tedy
s vice opakovani, ale nemél by byt pocet opakovani pro cvicence maximalni.
Odpocinek mezi stanovisti témér neni, Cas slouzi k pfesunu na dalsi stanoviste.
Jednotliva stanovisté by méla stiidat zatizeni protilehlé svalové skupiny (napf.
svaly bficha a zad). M¢ly by byt zafazeny cviky s vlastni vahou, skoky, Svihadla,
gymnasticka nebo akrobaticka cviceni.

¢) Metoda opakovanych usili — tato metoda urcit¢ neni vhodna pro mladsi Skolni
vék, mliZeme ji zafadit az s kon¢icim star§im Skolnim vékem. U patnactiletych
chlapct by velikost zatizeni méla byt kolem 60 % maximalni zatéZze u divek

méné. Pocet opakovani je okolo 10 a je vhodné rychlejsi provedeni.

Peri¢ (2012) dodéava, Ze jiné metody nejsou pro tento veék vhodné. PiSe, ze bychom
nem¢li zatazovat cviceni, ktera prekonavaji vysoké az maximalni Gsili, to bychom m¢li
zatadit az ve v€ku okolo 17 — 18 let. Musime zafazovat pfed takovym cvicenim
rozcvi¢eni a po odcviceni by mélo néasledovat dostate¢né protazeni zatiZzenych svali.
Také by po takovém cviceni mély nasledovat kompenzacni a vyrovnavaci cviCeni.
Samoziejmé trénink chlapct a dévcat se lisSi. Proto bychom méli dbat na rozdilnosti,

divky by napiiklad mély cvicit s mensi zatezi.
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V publikaci Télesnd vychova na 1. stupni zakladni Skoly (2017) autofi pifedstavuji
hlavni zésady posilovani déti. Pfijde mi, ze autofi dobfe shrnuli body, kterych se méame
drzet pii rozvoji silovych schopnosti u déti mladsiho Skolniho véku, proto je zde uvedu.

Zasady posilovani déti:

- kvalitni a dostate¢né rozcvicenti,

- prvotn¢ posilit svaly hlubokého stabilizacniho systému, tzv. core training,

- neposilovat pfi velké unavée,

- odlehCovat zatiZzeni patete,

- u déti nepouzivat ptipadny odpor (napft. €inky), staci vyuzit hmotnosti ¢asti
vlastniho téla s respektem ke gravitaci,

- po tréninku zaradit protazeni

- volime jednoduché cviceni, u kterych jsme si jisti, ze je déti zvladnou a ze
povedou skutec¢né k posileni zamyslené svalové skupiny,

- dbame na ptesnou vychozi polohu — mlzeme ji znidzornit pomoci néacini
k patefi apod.),

- pro kontrolu spravného dychani volime hlasity vydech,

- volime spiSe dynamické formy posilovani bez dodatecné zatéze s vyuzitim
gravitace,

- pfi dynamickém posilovani dolnich koncetin (skoky, poskoky) dbame na
spravnou obuv vzhledem k povrchu,

- vybirame symetricka cviceni,

- posilovaci cviceni provadime hravou formou, pouZivdme napodobiva
cvieni a pestré cvicebni pomicky,

- néafadi, nacini a dal§i pomicky musi svou hmotnosti, velikosti a tvarem
odpovidat urovni, schopnostem a dovednostem déti,

- balancni cvi€eni a cvieni na balan¢nich pomickach pomaha zabavnou
formou zpeviiovat hluboky stabiliza¢ni systém,

- vhodnou formou v§eobecné posilovacich cviceni jsou tipolova cviceni.

,Urovei silovych schopnosti mizeme posoudit podle velikosti piekonaného odporu,
zmefenim  rychlosti  pohybu nebo pomoci poctu opakovani.“ (Dvotakova,
Engelthalerova, 2017)

Priklady testl:
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- skok daleky z mista
- leh —sed za 1 minutu

- hod plnym mic¢em 2 kg

5.1.3 Rychlostni schopnosti

»Za rychlost oznacujeme pohybovou schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost
maximalni rychlosti. Doba trvani je maximalné do 10 - 15s. Idedlni je pohyb maximalni
rychlosti bez ptfidaného odporu.* (Dvotakova, Engelthalerova, 2017)

Peri¢ (2012) o rychlostnich schopnostech pise: ,,Podstata rychlostnich schopnosti ve
sportu je spojena s kratkym Casovym usekem (v délce trvani do 10-15s, u menSich déti
krat$i), maximalni intenzitou (maximalnim stupném usili) a minimédlnim (nebo jen
velmi malym) vnéj$Sim odporem. Dale popisuje, Ze rychlostni schopnost zavisi na
nckolika oblastech, které se daji vice ¢i méné v tréninku ovliviiovat. A jsou to tyto

oblasti:

- nervosvalova koordinace — spociva vtom, ze stfidame co nejrychleji
kontrakci (stah) a relaxaci (uvolnéni) svalového vldkna, v tréninku déti se
da docela dobte rozvijet,

- typy svalovych vlaken — patii k dilezitym ptfedpokladim dosazeni
maximalni rychlosti, jsou dva typy:

a) Cervend svalova vldkna = pomald — umoznuji pracovat dlouho, ale
pomaleji, hiif se unavi,
b) bild svalova vldkna = rychld — pracuji velmi rychle, ale jen malou

chvili, protoZe se rychle unavi.

Podil rychlych vldken je pro vysokou uroven rychlosti podstatny. Podil
rychlych a pomalych vldken ma vétsSina lidi shodny (pomér ptl na pil). Je
zjisténo, Ze ncktefi SpiCkovi sprintefi maji podil rychlych vldken 90 %.

Tréninkem podil vldken ovlivnime jen velmi malo, pomér je dan geneticky.

- velikost svalové sily — je diilezitd pro mohutnost svalové kontrakce 1 jeji
rychlost, rozvoj se da dobte zatadit do tréninku, ale do tréninku déti se moc

nehodi, zatfazujeme az kolem puberty.*

Rychlostni schopnosti jsou z velké ¢asti zavislé na vrozeném predpokladu, tudiz se

v tréninku daji rozvijet jen velmi malo. Uvadi se, Ze vliv dédi¢nosti je ptiblizné 80 %,
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nékteré publikace dokonce uvadi, ze vliv dédi¢nosti mize byt az 90 %. Jsou sporty,
které jsou na rychlostnich schopnostech zavislé, jsou to tfeba sprinty v atletice. A velky
vliv maji 1 v dalSich sportovnich disciplinach. Ovliviiuji 1 sportovni hry, do kterych
fadime florbal. Tyto hry by se napiiklad neobesly bez sprinterskych souboji 0 mic.
,Predstava existence jedné univerzalni rychlostni schopnosti byla uz diive opusténa.
Oblast rychlostnich schopnosti je strukturovana, tvofi ji komplex téméi nekorelovanych
samostatnych schopnosti.* (Mé&kota, Novosad, 2005)

Nekteti autofi uvadi takovéto ¢lenéni rychlostnich schopnosti:

- Rychlost reakce — je to schopnost reagovat pohybem na dany podnét,
podnét muze byt zvuk (pisknuti na piStalku, startovni vystiel), dotyk
(Stafeta v biatlonu) nebo vizualni (let mice). MiZeme téZ nazvat reak¢ni
¢as, je to totiZ ¢as od vydani podnétu do zahdjeni pohybu.

- Rychlost acyklickd — je charakterizovana jako schopnost provést urcity
pohyb s maximalni rychlosti proti malému nebo zadnému odporu. Mtuzeme
také mluvit o rychlost jednotlivého pohybu, u kterého jsme schopni rozlisit
zacatek a konec. Acyklicka rychlost mize byt naptiklad kop v boxu, skok
nebo hod.

- Rychlost cyklickd — je dana vysokou frekvenci opakujicich se stejnych
pohybi. MiZzeme se také dodist, Ze jde o rychlost lokomoce. Radime sem
napiiklad béh a jizdu na kole. Peri¢ (2012) dal cyklickou rychlost déli:

a) rychlost akcelerace — jde o co nejvétsi zrychleni. U sprintu chceme, aby
ke zrychleni doSlo okamzité, ale u hodi chceme, aby k maximalnimu
zrychleni doSlo aZ na konci drahy,

b) rychlost frekvence — jedna se o pohyb s co nejvyssi frekvenci,

c) rychlost se zménou sméru — jde o rychlé zrychleni a zpomaleni,

napftiklad u sportovnich her.

Rozvoj rychlostnich schopnosti bychom do tréninku méli zatadit co nejdiive. Nejlepsi
obdobi pro rozvoj téchto schopnosti je mezi 7. — 14. rokem Zivota. Musime mit na
mysli, Ze rozvoj rychlostnich schopnosti je zavisly na dalSich schopnostech, kterymi
jsou koordinace, sila, vytrvalost a pohyblivost. Proto bychom méli rozvijet i tyto oblasti,
tim mize dojit ke zlepSeni 1 v rychlostnich schopnostech.

Rozvoj rychlosti do pfipravy déti patii, protoze senzitivni obdobi probihd v détském

véku. Méli bychom pfii tréninku chtit, aby déti vykonavaly dany pohyb s maximalni
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intenzitou, ale méli bychom urc¢it vhodnou délku zatizeni. Uvadi se, ze déti dokazi
udrzet maximalni rychlost asi 5 — 10 s, pak nastane pokles intenzity. Dal musi nastat
odpocinek, idedlni je, kdyz dit¢ miize absolvovat dalsi cviceni s maximalni intenzitou
pIn¢ odpocinuté.

Pti rozvoji rychlosti reakce rozliSujeme jednoduchou reakéni dobu, to je kdyz mame
jeden podnét a jednu reakci napt. vystiel z pistole a vybéhnuti z bloku. A druhou
reak¢ni dobu nazyvame slozitou nebo vybérovou, mame nékolik podnéti a na n€ rizné
reakce napt. brankaf ve florbalu. Peri¢ (2012) o tom piSe, jednoducha reakéni doba méa
vyrazné krat$i pohybovou odpovéd nez doba slozitd. Nejrychlejsi jednoduché reakce
jsou v délce kolem 0,1 s, zatimco reakce slozitd mize byt az kolem 0,3 s, ov§em podle
mnozstvi podnétli i moznych odpovédi miize byt kratsi, v nékterych ptipadech i delsi. U
déti rozvijime reakci formou opakovanych podnétl a reakci na né. Miizou to byt zmény
poloh, starty zriznych poloh, zrcadlova cviceni, vyuziti reakéni pomucek (reakéni
mice).

V rozvoji rychlosti acyklické jde o to, naucit se provést konkrétni pohyb s maximalni
intenzitou. MiiZzeme sem zaradit skoky, hody v kazdém sportu néco jiného. Ale dulezité
je trénovat rychlost vSech ¢asti t€la samostatné i dohromady.

Mezi tréninkové prostfedky rychlosti cyklické patii bézecka cviceni, stupiiované
rovinky, starty z riznych poloh. Je dobré zajistit kvalitu povrchu, kde se tato cvi€eni
cviceni vykonavat napf. pisek, svah.

Zasady rozvoje rychlostnich schopnosti (Dvotakova, Engelthalerova, 2017):

- maximalni rychlost pohybu (ale ne na ukor Spatného provedeni, vybirame
¢innosti, jednoduchého charakteru — tapping rukou, nohou, béh, poskoky,
béZeckd prace pazi); Cinnosti provadéné v maximalni rychlosti mohou
slozit jako diagnosticky prvek pro zjiSténi zvladnuti techniky dané
pohybové ¢Cinnosti,

- doba trvani cvieni 5 — 15 s, ale pfi zachovdni maximalni rychlosti
ptislusného pohybu,

- maximalni nasazeni volniho usili,

- tréninky vSech druhti rychlosti,

- zatiZeni vSech svalovych skupin,

- vybér riiznych pohybovych prostiedk,
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- dostate¢né zahtati a rozcvicenti,

- rozvoj rychlostnich schopnosti zatadit na zacatek hlavni ¢asti hodiny,

- v pripad¢ vyuziti béhu — terén musi byt suchy a rovny (eliminuje moznost
urazu),

- trénink rychlostnich schopnosti musi byt alespon jednou tydné.

Uroveii rychlostnich schopnosti diagnostikujeme velmi snadno, ukéze nam ji Cas.

Ptiklady testt:

- béhna 20 m s letmym startem
- Clunkovy béh 4 x 10 m

- zachyceni padajici gymnastické tycCe

5.1.4 Koordinacni schopnosti

»Koordinaci ozna¢ujeme schopnost rychle a ucéelné tesit pohybové ukoly, véetné uceni
se rychle novym pohyblim. Znamena to, ze do pohybu se zapojuji jen ty svalové
skupiny, které jsou pro provedeni pohybu nutné, a to ve spravném casovém sledu a
dynamice. Tzv. timing, tedy Casovad souslednost jednotlivych pohybovych aktl, je
podstatnou zélezitosti ve schopnosti rychle se ucit novym pohybtim (Kristofi¢, 2006).
Vyznam koordinace spocivd ve vSestranném pohybovém rozvoji déti, zlepSeni
predpokladii pro nacvik dovednosti a v lepSim zvladnuti neobvyklych situaci (napf.
padi).” (Dvorakova, Engelthalerova, 2017)

Peri¢ (2012) o koordinaci piSe, Ze jeji definice neni jednotna a dodava Ze, koordinace se
Casto popisuje jako schopnost orientovat vlastni pohyby podle stanovené potieby,
pfizplsobit rychle nové pohyby nebo jednat s uspéchem v odlisnych podminkach,
pokud jde o rychlé pohyby.

Z tohoto dale miizeme usuzovat, ze pro koordina¢ni schopnosti jsou dilezité naroky na
rychlost a piesnost pohybtl a také na ptizptisobeni se vn&jsim podminkdm a vytvoteni
nového pohybu. Koordinace je spojovdna s Cinnosti centrdlni nervové soustavy na
rozdil od sily a vytrvalosti, které jsou zavislé na mnozstvi energie, které je dodavano do
svall.. Centralni nervova soustava fidi oblasti, které jsou dalezité pro konkrétni pohyb.

Mezi hlavni oblasti patii:

- Cinnost analyzatort, zrakovy sluchovy, ale 1 proprioreceptory — analyzatory

v kloubech a Slachach,
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- Cinnost jednotlivych funkénich systémil - obéhového, dychaciho a jinych,
které zajist'uji piisun energetickych zdroju do svalt,

- nervosvalovou koordinaci — mozek prostiednictvim nervi dava pokyny
svaltim, jak a kdy se maji stdhnout,

- psychologické procesy — viile, pozornost a motivace. (Peri¢, 2012)

Koordinaci miizeme rozdé€lit na obecnou, kterd nam dovoluje vykonavat motorické
dovednosti, bez ohledu na sportovni specializaci. Pro sportovce by bylo lepsi, kdyby
prosel vSeobecnym rozvojem a az poté se specializoval na néjaké sportovni odvétvi. Da
se to vysvétlit tim, ze specidlni koordinace ma zaklad v obecné koordinaci. Specialni
koordinace je druhym typem, ta nam umoziiuje vykonavat pohyby v daném sportu
rychle, uceln¢ a bezchybné. Kdyz chceme =ziskat specidlni koordinaci, musime

pravidelné trénovat dovednosti a techniku daného sportu. Peri¢ (2012) povazuje za

vvvvvv

schopnost spojovani pohybii,

- orientacni schopnosti,

- schopnost rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych ¢asti t¢la,
- schopnost pfizptisobovani

- schopnost reakce

- schopnost rovnovéhy

- schopnost rytmickou

- ucenlivost.

Dovalil (2002) d¢€li koordinaéni schopnosti takto (Dovalil in Dvotakova,

Engelthalerova, 2017):

1. Schopnost orientace vychazi z dokonalé¢ prace analyzator, na které zavisi
schopnost cvi¢ence vnimat sama sebe ve vztahu k pohybu ostatnich cvic¢enct,
pohybu nacini, velikost hfisté, vzdalenosti od nafadi, branky atd. Do schopnosti
orientace fadime problematiku syntézy, tedy pochopeni obsahu vnimané situace.

2. Schopnost diferenciace znamena vnimani vlastniho téla a Casti téla predevsim
pomoci kinestetického analyzatoru v Case, prostoru 1 dynamice.

3. Schopnost rovnovahy znamena udrzet télo v rovnovazné poloze statické (vypon)
1 dynamické (doskok, chiize po kladin€) Velky diraz klade na kvalitu

vestibularniho aparatu.
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4. Schopnost reakce se tykéd vcasného zahdjeni n&jaké Cinnosti. Neni podstatna jen
rychlost reakce, ale také vybér optimalniho feSeni situace.

5. Schopnost rytmu je schopnost pfizptisobovat pohyby vnéjsimu rytmu, schopnost
provadét pohyb ucelném vlastnim rytmu. Jde o pfizpusobeni pohybu napf.
hudebnimu rytmu a tempu a zvladnuti specifického rytmu kazdého pohybu.

6. Schopnost spojovani pohybu se projevuje v Casovém, prostorovém a
dynamickém uspotadani jiz diive naucenych pohybt ve slozitéjsi Cinnost. Neni
tim myslena jen gymnastickd sestava, ale i napf. spojeni rozb&hu s odrazem,
chyceni mice v béhu atd.

7. Schopnost prizptisobeni pohybové ¢innosti riiznym vnéj$im podminkdm vyuziva
variabilitu jiz dfive osvojenych Cinnosti, napt. stfelba na kos z rizné vzdalenosti,

hod na rizné vzdéleny cil.

V tréninku déti bychom koordinaci méli vénovat velkou pozornost. Protoze senzitivni
obdobi rozvoje koordinacnich schopnosti nastavd v mladSim Skolnim véku. Obdobi
mezi 8. — 10. rokem se tika ,,zlaty v€k motoriky*. Peri¢ (2012) dodava, Ze koordinace
ma v détské sportovni piipravé nezastupitelnou roli, ktera se projevuje ve tfech

zakladnich oblastech:

- vSestranny pohybovy rozvoj — zasobarna pohybi, které tvofi zaklad pro
rozvoj specialni koordinace,

- zéklady pro techniku dané sportovni discipliny — ¢im vétSi mam
zasobarnu pohybd, tim Iépe se u¢im pohyby nove,

- lepsi zvladani necekanych situaci pti soutézich.

Koordinaéni cvi¢eni bychom méli volit na zacatek hlavni €asti tréninku, protoZe pfi
rozvoji koordinacnich schopnosti je zapotfebi pozornost a soustfedénost, kterd postupné
upada. Méli bychom pfii nacviku novych cviceni zajistit dopomoc, kterd by méla zajistit
bezpecnost a rychlejsi uceni. Koordinaci mizeme rozvijet riznymi zptsoby, je mnoho
moznosti, do tréninku miZeme zaradit akrobacii, cvi¢eni na naradi, cvic¢eni s na¢inim,
rovnovazné a balan¢ni cviky, rytmicka cviCeni, pfekazkové drahy a mnoho dalSich
prostiedki.

Zasady rozvoje koordinacnich schopnosti (Dvotakova, Engelthalerova, 2017):
Koordina¢ni schopnosti miZzeme rozvijet a zdokonalovat pouze prostfednictvim

koordinacn€ naro¢nych cviceni. Takova jsou bud’ nova, neobvykld, komplikovana i
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»zaludna®“ cviCeni, nebo cCinnosti jednoduché, které jsou ztizeny prostiednictvim

ruznych variaci a kombinaci (M¢kota, Novosad, 2005):

nejdulezitéjsi je koncentrace a piesnost provedenti,

- dominujici slozkou zatizeni je obsah a jeho slozitost, novost,

- naroky na nervosvalovou koordinaci,

- koordinacné narocnd cviceni se zafazuji na pocatek hlavni Ccasti

vyucovaci hodiny, pokud jsou Zaci jesté pozorni a neunaveni.

,Kontrola kvality koordinacnich schopnosti je pomérné¢ obtizna. Muzeme zjistovat
napf. slozitost (pocet spravné provedenych pokust z celkového poctu), presnost
provedeni, ucenlivost (rozdily v mnozstvi, rychlosti a kvalit¢ novych dovednosti).*
(Dvotéakova, Engelthalerova, 2017)

Ptiklady testu:

- celostni motoricky test (Jacikiv)
- prekazkova draha

- skok daleky vzad

5.1.5 Pohyblivost

»Flexibilita je schopnost realizovat pohyb v nalezitém rozsahu, o plné amplitudé. Jedna
se tedy o kapacitu kloubu, kterd umoZziuje plynuly pohyb v plném, pro dany ucel
optimalnim, rozsahu.* (M¢kota, Novosad, 2005)

,Flexibilitou neboli pohyblivosti oznacujeme rozsah pohybu v jednotlivych kloubnich
spojenich. Je dana stavbou kloubu a jeho funk¢nosti (omezeni degeneraci, Girazem) a
pruznosti svall (vazll). Rozsah pohybu miZze byt omezen zkracenim svalll. Pohyblivost
ma vztah nejen k drzeni téla (zkracené prsni svaly rotuji ramena dovnitt atd.), ale i
k vykonavani riznych sportovnich cinnosti (zkracené prsni svaly neumoznuji
maximalni drdhu pohybu pii odhodu mice). Pohyblivostni pfiprava plisobi proti
moznosti zranéni, protoZe pfipravuje svaly na dalsi zatéz.* (Dvotakova, Engelthalerova,
2017)

,Na pohyblivost nepfizniveé plisobi tinava, také psychicky stav, jako je nervozita, strach
z vypjaté emoce, vede ke zvyseni svalového tonu, ktery ovlivituje pohyblivost negativné

(Dovalil, 2002).*“ (Dvotékova, Engelthalerova, 2017)
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Pohyblivost je ovlivnéna riznymi faktory, autofi zmifluji napf. denni dobu, teplotu
prosttedi, rozcviceni, pohlavi. Pohyblivost je schopnost, ve které¢ zeny prevysuji muze,
to znamena, ze mivaji pohybové rozsahy vétsi, proto maji vétsi sklony k hypermobilité.
Hypermobilita je nadmérna pohyblivost kloubti, proti tomu stoji hypomobilita, ktera
znamena snizenou pohyblivost. Pohyblivost kazdy sport vyuziva jinak, vétSina sportl
vyzaduje normalni uroven pohyblivosti, tim sportem je napfiklad florbal. Ale naptiklad
sportovni gymnastika je zavisla na maximalnim rozsahu. A karate vyzaduje jen ¢astecné
zvétSenou pohyblivost, a to kloubni rozsah v ky¢elnim kloubu.

Senzitivni obdobi pro rozvoj pohyblivosti je mezi 10. — 12. rokem, u divek je mozné
zacit uz ve véku 8 — 12 let. Pohyblivost od détstvi postupné ubyva. Pfi tréninku déti
bychom méli myslet na protahovaci a vyrovnavaci cvi¢eni. M¢li bychom rozvijet
pohyblivost u vSech sportii i u téch, které to pfimo nevyzaduji. Florbal je sport, ktery je
jednostrann¢ zamétfeny, proto bychom méli v tréninku dat dostateény prostor pro
kompenzacni cviceni. Budeme tim pfedchéazet napiiklad vadnému drzeni téla a riznym
dysbalancim. Florbal pfetéZzuje zejména oblast kréni patete, hrudni patetfe a bederni
patete.

Dle Perice (2012) mizeme rozdélit metody rozvoje pohyblivosti podle dvou kritérii:

a) aktivita pohybu
- aktivni pohyb — provadéni pohybu vlastnimi silami,
- pasivni pohyb — krajni polohy se dosahuje vnéj$imi silami
(pomoci partnera, gravitace aj.),
b) dynamika provedeni
- dynamické provedeni — cviky jsou provadéné Svihovym
zpusobem,
- statické provedeni — jde o dosazeni urcité polohy a setrvani

v ni (strecinkova cviceni).

Dale se zmifiuje o tom, ze kritéria je mozné vzdjemné kombinovat. Pfi dynamickych
cvic¢eni vyuzivame pohybové energie ¢asti téla v podobé Svihovych cviceni ¢i hmitd. Pii
provadéni rytmickych hmitl chceme, aby rozsah rostl az do krajni polohy. Méli bychom
cvicit meékce, dilezity je také pocet opakovani, ten by mél byt 15 - 30krat u jednoho
cviku. Postupné se zac¢inaji vyuzivat statické metody, které¢ miizeme nazvat strec¢ink. Pfi
streCinku jde o to, Ze v jedné poloze setrvavame ur¢itou dobu. Pti tom dochazi ve

svalech k napéti, které neni bolestivé. Toto napéti umozniuje kloubni rozsah. Strecink
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ma za cile: pfipravit pohybovy aparat na zatéz, odpoCinek po zatézi a zvétSeni
pohybového rozsahu.

Zasady rozvoje flexibility (Dvotakova, Engelthalerova, 2017):

- svaly musi byt zahiaté,
- koncentrace na cviceni,
- zékladni poloha vychazi z optimalniho drzeni t¢la,

- flexibilitu je stale potieba udrzovat.

Kwvalitu pohyblivosti zjistime pomoci raznych poloh, ve kterych ji méfime.
Ptiklady testi:

- dotyky prstli za zady

- hluboky predklon na zvySené plose

- hluboky piedklon v sedu
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6 Hypotézy

Hypotéza €. 1: Hraci, ktefi jsou zarazeni do lepsi vykonnostni skupiny, budou mit v
testovani lepsi vysledky primémé o 10 % nez hraci, ktefi jsou zarazeni do horsi

vykonnostni skupiny.

Hypotéza ¢. 2: Pfi testovani skoku dalekého z mista minimalné 40 % hraci dosahne

nadprimérného vysledku vzhledem k bézné populaci.

Hypotéza ¢. 3: Pfi testovani leh — sed opakované minimalné¢ 60 % hract dosahne
nadpriimérného vysledku vzhledem k bézné populaci.

Hypotéza €. 4: Pfi testovani clunkového béhu 4 x 10 m minimalné 50 % hract dosahne
primérného vysledku, ¢ast ostatnich testovanych hract se zatadi do podpriimérného
hodnoceni testu, nejméné hrach se zatadi do nadprimérného hodnoceni testu vzhledem

k bézné populaci.

Hypotéza €. 5: Pii testovani vytrvalostniho ¢lunkového b&hu maximaln€ 30 % hract
dosdhne primérného vysledku, vétsi pocet hracli dosdhne na podprimérny vysledek

vzhledem k b&éZné populaci.
Hypotéza €. 6: Pii testovani celostniho motorického testu maximalné 10 % hrach

dosdhne primérného vysledku, ostatni testovani hraci se zatadi do podprimérného

hodnoceni testu vzhledem k bézné populaci.
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7 Testovani

V této Casti bych se chtéla vénovat testovani a popsat testovou baterii, kterou jsem pii
testovani pohybovych schopnosti pouzila.

»Motoricky test je definovan jako standardizovanéd pohybova zkouska ke zjisténi Girovné
pohybovych predpoklada ¢loveéka (Kasa, 2001). Proces zkousSeni nazyvame testovani a
ziskané Ciselné vysledky testovym skore. Postup piifazovani Cisel podle stanovenych
pravidel, tedy stanoveni testového skore, nazyvame métenim. Samotné testové skore ma
jen malou informa¢ni hodnotu, k jeho interpelaci je potfebnd uritd norma nebo
kritérium, se kterym se vysledek porovnava. Pfiznadni hodnoty testovému skore se
oznacuje pojmem hodnoceni (M¢kota, 2002).“ (Suchomel, 2006)

Testovych baterii, které jsou vhodné pro mladsi Skolni v&k, bylo ovéfeno né€kolik, jsou
to napt. UNIFITTEST (6-60), Eurofit, Fitnessgram. Sviij vyzkum jsem uskutecnila
podle standardizovaného testu UNIFITTEST (6-60). Timto testem budu zjiStovat
uroveit pohybovych schopnosti chlapct mladSiho Skolniho véku. D4l jsem pouzila

Celkovy motoricky test (Jacikliv), ktery testuje obratnost.

7.1 UNIFITTEST (6-60)

Tato testova baterie diagnostikuje motorické schopnosti u lidi ve véku 6 — 60 let. Je to
test heterogenni, to znamend, Ze testuje vice oblasti pohybovych schopnosti. Test je

¢tyfpolozkovy. Tento test mé spolecny zaklad:

- T 1 - Skok daleky z mista

- T2 - Leh - sed opakované

- T 3a—B¢h po dobu 12 minut

- T 3b— Vytrvalostni ¢lunkovy b&éh

- T 3¢ — Chuze na vzdalenost 2 km

Z test T 3 provadime jen jednu zvolenou variantu.

Dél obsahuje testy, které volime podle véku:

- T 4a— Clunkovy b&h 4 x 10 m
- T 4b — Shyby, vydrz ve shybu
- T 4c — Hluboky ptedklon

Dale v testu mizeme provést somatickd méteni:

- SM 1 - télesna vyska
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- SM 2 — télesna hmotnost

- SM3 — podkozni tuk

7.1.1 Vybrané testy

Z UNIFITTESTU jsem vybrala testy, které jsem nasledné otestovala na hracich
florbalu. Pfesné provedeni testtli je popséano v priloze €. 2.

Skok daleky z mista

Skok daleky se zamétuje na explozivni silu dolnich koncetin. Také je pro tento test
dulezitd urcita obratnost.

Leh - sed opakované

Test slouzi k otestovani dynamické vytrvalosti bfiSniho svalstva.

Vytrvalostni ¢lunkovy béh

Vytrvalostnim ¢lunkovym béhem testujeme vytrvalostni schopnosti, test je zaméten na
dlouhodobou vytrvalost.

Clunkovy béh 4 x 10 m

Clunkovy béh 4 x 10 m je testem frekvenéni rychlosti. Zde miéizeme mluvit i o méfeni

hbitosti.

7.2 Celostni motoricky test

Celostni motoricky test také miZeme nazyvat Jacikiiv motoricky test podle ostravského
pedagoga, ktery ho zavedl. Vyhodnoceni tohoto testu provedl Hrcka (2000) a také
Groulik (2000), ten méfeni uskute¢nil na KTV v Plzni. Pro moje potieby jsem vyuzila
vyhodnoceni, které pouzivaji Skopovd a Zitko (2013,2004). Test je zaméfen na
obratnost, ale také jsou pro n¢j zasadni silové a vytrvalostni pohybové schopnosti.

Piesny popis testu je uveden v ptiloze €. 3.

7.3 Rizeny rozhovor

Rizeny rozhovor fadime mezi metody, které se pouzivaji pii socialnim vyzkumu,
pomoci nichZ sbirdme data. Pfi fizeném rozhovoru je vzdy jeden, ktery poklada otazky,
tomu se fika tazatel. A druhy, ktery na otazky odpovida, to je respondent. Tazatel ma
otazky pfipravené a vSem respondentim pokladd stejné. Odpovedi si zapisuje do

ptipraveného dotazniku. Z odpovédi, které ziska od respondentil, provede vyhodnoceni.
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Pii vyzkumu jsem pokladala tyto otdzky trenérim: Kolikrat tydné maji hraci trénink
florbalu? Je tréninkova skupina rozdélena na ligovou soutéz? Pro¢ je skupina
rozdélena? Dal§imi respondenty byli samotni hraci, kterych jsem se dotazovala také na
dv¢ otazky: Vénuje$s se dalSimu sportu? Kolikrat tydné se dalSimu sportu vénujes?

Druhou otazku jsem pokladala, pouze pokud na prvni otazku byla odpovéd’ ano.
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7.4 Vyhodnoceni metod prace

Testovanim jsem ziskala data, ktera jsem dale zpracovala. Pro vyhodnoceni jsem
pouzila aritmeticky primér, maximum a minimum, variaéni rozpéti, modus, median a
smérodatnou odchylku.

Aritmeticky pramér

Aritmeticky primér (pramér) ziskame tim, ze secteme vSechny naméfené hodnoty a
vydélime je jejich poctem. Vypoltem ziskame pramérnou hodnotu, vypoctem
neziskame necastéjsi ani nejpravdépodobnéjsi hodnotu.

Maximum a minimum

Maximum a minimum jsou hodnoty, které maji v naméfeném souboru nejvétsi nebo
nejmensi hodnotu.

Varia¢ni rozpéti

Variacni rozpéti je rozdil mezi nejvyssi naméfenou hodnotou a nejnizs§i naméfenou
hodnotou. Variaéni rozpéti ndm ukazuje rozptyl hodnot.

Modus

Modus je hodnota, kterd je v daném souboru naméiena nejéastéji.

Median

Median nalezneme v souboru namétenych dat tak, Ze sefadime data podle velikosti,
prostfedni hodnota v fadé je median. Pokud ma fada sudy pocet dat, median zjistime
tim, Ze dv¢ prostfedni hodnoty secteme a vydélime dvéma. Median bude mit vZdy 50 %
naméfenych dat pied sebou v fadé a 50 % namétenych dat za sebou v fad¢.

Smérodatna odchylka

Smérodatna odchylka urcuje, jak moc jsou hodnoty rozptyleny od priméru hodnot. Je to

podobné¢ jako rozptyl.

7.5 Postup prace

1) Testovani Urovné pohybovych schopnosti u hraci florbalu, kteti jsou
v mladSim Skolnim veku.

2) Uskute¢néni fizeného rozhovoru s trenéry a hraci.

3) Vyhodnoceni jednotlivych disciplin.

4) Provedeni analyzy dosazenych vysledkli, porovnani vysledki s normami.

Zpracovani vysledkl do tabulek a grafii.
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8 Vyzkumna ¢ast

Vyzkumnou ¢ast jsem uskutecnila ve florbalovém klubu Start 98 Praha. Testovani se
zucastnili chlapci, ktefi jsou ve véku 6 — 11 let. Testovani urovné pohybovych
schopnosti probihalo v prosinci 2018. Testovani se uskutecnilo v télocvicné v ramci
florbalového tréninku.

Pfi testovani mi pomahali trenéfi, které jsem pred testovanim proskolila. Byla jsem
pfitomna u vSech testovani, dohlizela jsem na spravné provedeni jednotlivych
testovanych disciplin a spravné zapsani vysledkt, testovani jsem provadéla s pomoci
trenérd. Vysledky byly zaznamenany do tabulky (viz pfiloha €. 4).

Pfi testovani rovné pohybovych schopnosti jsem pouzila jiz zmifiovany UNIFITTEST
(6 — 60), ktery je standardizovany a da se pouZit pro Sirokou vetejnost. Vyhodou testu
je, ze knému neni potfeba mnoho pomtcek. Dalsim testem, ktery jsem pouzila, je
Celostni (Jacikiiv) motoricky test. Tento test je naro¢ny, pfestoze na jeho provedeni
neni nic slozitého.

Dale jsem pouZila fizeny rozhovor. Dotazovala jsem se trenéru, ktefi mi odpovidali na
otazky: Kolikrat tydné maji hraci trénink florbalu? Je tréninkova skupina rozdélena na
ligovou soutéz? Pro€ je skupina rozdélena? Tyto informace jsem vyuzila, kdyz jsem
chtéla do vyzkumné ¢asti zatadit rozdily mezi hraci, ktefi spole¢né trénuji, ale jsou
rozdéleni na ligovou soutéz. Dalsi dotazy smétovali k hra¢im. Kladla jsem jim tyto
otazky: Vénuje§ se dalSimu sportu? Kolikrat tydné se dalSimu sportu vénujes? Ptala
jsem se, protoze jsem ve vyzkumné casti, chtéla zjistit, jaké jsou rozdily mezi hréci,
kteti se vénuji sportu dvakrat tydné a hraci, ktefi se vénuji sportu tfikrat a vicekrat
tydné. Rozhovor se mnou provedli vSichni trenéfi a vSichni hraci.

Testovani pro tuto diplomovou praci se zucastnilo celkem 62 chlapct, ktefi se aktivné
veénuji florbalu a reprezentuji florbalovy klub Start 98 Praha. Chlapci byli v mladSim
Skolnim veéku (6 — 11 let).

8.1 Vysledkova cast

8.1.1 Vysledky jednotlivych ro¢niki

V této Casti budou znazornény vysledky jednotlivych ro¢nika.
Vék 6 let

Tabulka €. 1 — Tabulka vysledkl pro roénik 2012, zdroj vlastni
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SKOK LEH -SED | CLUNKOVY | VYTRVALOSTNI | CELOSTNI
ROCNIK DALEKY | OPAKOVANE | BEH 4 x 10 CLUNKOVY | MOTORICKY
2012 Z MISTA (POCET) M (S) BEH (MIN) TEST
(CM) (POCET)
PRUMER 116 24 00:14,11 2:42 18
MAXIMUM 131 29 00:14,88 3:43 23
MINIMUM 90 19 00:13,46 1:41 16
VARIACNI 41 10 00:01,42 2:02 7
ROZPETI
MODUS - - - - 16
MEDIAN 117 23 00:14,09 2:36 17
SMERODATNA | 14,16 3,58 00:00,54 0,49 2,63
ODCHYLKA

Ve veéku 6 let jsem otestovala 5 hraci. VSichni tito hrac¢i maji trénink florbalu dvakrat

tydn€. Jeden hra¢ doséhl nejlepSich vysledkii ve tfech testovanych disciplinach.

Varia¢ni rozpéti ve skoku dalekém z mista je 41 cm, u vytrvalostniho ¢lunkového béhu

je tato hodnota 2:02 minut, to ndm ukazuje v obou disciplinach velky rozdil mezi

naméfenymi hodnotami. Primérné vysledky vytrvalostniho c¢lunkového béhu a

celostniho motorického testu fadime do podpriimérného hodnoceni.

Vek 7 let
Tabulka €. 2 — Tabulka vysledkl pro roénik 2011, zdroj vlastni
SKOK LEH-SED | CLUNKOVY | VYTRVALOSTNI | CELOSTNI
ROCNIK DALEKY | OPAKOVANE | BEH 4 x 10 CLUNKOVY | MOTORICKY
2011 Z MISTA (POCET) M (S) BEH (MIN) TEST
(CM) (POCET)
PRUMER 143 30 00:13,54 4:22 25
MAXIMUM 161 39 00:14,3 6:35 45
MINIMUM 110 12 00:13,22 1:57 16
VARIACNI 51 27 00:01,08 4:38 29
ROZPETI
MODUS - - - - -
MEDIAN 150 35 00:13,31 4:29 19
SMERODATNA | 19,88 11 00:00,44 1,41 11,84
ODCHYLKA

Ve véku 7 let jsem otestovala pouze 4 hrace. Pouze jeden z nich trénuje tiikrat tydné

florbal. Tento hra¢ dosahl nejlepSich vysledkl ve vSech testovanych disciplindch kromé

vytrvalostniho ¢lunkového béhu. Variacni rozpéti u skoku dalekého z mista mé hodnotu

51 cm, u leh - sedu opakované to je 27 opakovani, ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu je

to 4:38 minut a v celostnim motorickém testu to je 29 opakovani, ve vSech téchto

disciplindm to vypovidad o velkém rozpéti namétenych hodnot. Primérny vysledek ve

skoku dalekém z mista ¢ini 143 cm, vysledek fadime do nadprimérného hodnoceni.

Také primérny vysledek leh — sedu opakované fadime do nadprimérného hodnoceni.
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Vék 8 let

Tabulka ¢. 3 — Tabulka vysledki pro ro¢nik 2010, zdroj vlastni

SKOK LEH -SED | CLUNKOVY | VYTRVALOSTNI | CELOSTNI
ROCNIK DALEKY | OPAKOVANE | BEH 4 x 10 CLUNKOVY | MOTORICKY
2010 Z MISTA (POCET) M (S) BEH (MIN) TEST
(CM) (POCET)
PRUMER 148 28 00:13,49 4:23 30
MAXIMUM 169 39 00:14,3 7:49 58
MINIMUM 101 13 00:13,15 1:50 10
VARIACNI 68 26 00:01,15 5:59 48
ROZPETI
MODUS 150 28 - 3:43 36
MEDIAN 150 28 00:13,36 3:43 33
SMERODATNA | 18,58 7 00:00,33 1:46 13,18
ODCHYLKA

Ve véku 8 let jsem otestovala celkem 9 hracl. Z toho pét hrach trénuje tikrat tydné

florbal. Ve vSech testovanich mé&l nejhorsi vysledky hrag, ktery trénuje dvakrat tydné.

Variacni rozpéti ve skoku dalekém z mista ¢ini 68 cm, v leh — sedu opakované to je 26

opakovani, vytrvalostni ¢lunkovy béh mé hodnotu varia¢niho rozpéti 5:59 minut a

celostni motoricka test ma tuto hodnotu 48 opakovani, u vsech téchto disciplin hodnoty

vypovidaji o velkém rozpéti. Primérny vysledek celostniho motorického testu

hodnotime jako podprimérny. Modus u skoku dalekého z mista ¢ini 150 cm, to

hodnotime jako nadprimérny vysledek. Modus u vytrvalostniho ¢lunkového béhu a

celostniho motorického testu hodnotime jako podpramérny.

VEk 9 let
SKOK LEH -SED | CLUNKOVY | VYTRVALOSTNI | CELOSTNI
ROCNIK DALEKY | OPAKOVANE | BEH 4 x 10 CLUNKOVY | MOTORICKY
2009 Z MISTA (POCET) M (S) BEH (MIN) TEST
(CM) (POCET)
PRUMER 161 37 00:13,44 5:28 32
MAXIMUM 184 50 00:14,3 9:17 49
MINIMUM 119 20 00:12,54 1:20 14
VARIACNI 65 30 00:01,76 7:57 35
ROZPETI
MODUS 167 - 00:13,38 3:58 -
MEDIAN 166 38 00:13,38 5:09 31
SMERODATNA | 15,97 8,58 00:00,44 2:09 11,83
ODCHYLKA

Tabulka €. 4 — Tabulka vysledkii pro rocnik 2009, zdroj vlastni

Ve véku 9 let jsem otestovala 12 hraci. Z toho ma sedm hraci florbalovy trénink tiikrat

tydné. NejlepSich vysledkii ve vSech testovanych disciplindch kromé celostniho
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motorického testu dosdhl hra¢, ktery trénuje florbal pouze dvakrat tydné. Variacni
rozpéti u skoku dalekého z mista mé hodnotu 65 cm, u leh — sedu opakované to ¢ini 30
opakovani, vytrvalostni Clunkovy béh ma tuto hodnotu 7:57 minut, v celostnim
motorickém testu tato hodnota ¢ini 35 opakovani. Opét to znaci velky rozptyl
nametfenych hodnot v téchto disciplinach. Primérné hodnoty u skoku dalekého z mista,
leh — sedu opakované a vytrvalostniho ¢lunkového béhu fadime do nadprimérnych
vysledkii. Naopak primérmé hodnoty u cClunkového béhu 4 x 10 m a celostniho
motorického testu fadime do podprimérnych vysledkti. Modus u skoku dalekého
z mista fadime do nadprimérného hodnoceni. Modus u ¢lunkového béhu 4 x 10 m a
vytrvalostniho ¢lunkového béhu fadime do podpriimérmého hodnoceni.

Vék 10 let

Tabulka €. 5 — Tabulka vysledkl pro ro¢nik 2008, zdroj vlastni

SKOK LEH -SED CLUNKOVY | VYTRVALOSTNI | CELOSTNI
ROCNIK DALEKY | OOPAKOVANE | BEH 4x 10 CLUNKOVY | MOTORICKY
2008 Z MISTA (POCET) M (S) BEH (MIN) TEST
(CM) (POCET)
PRUMER 172 41 00:13,00 6:42 32
MAXIMUM 210 51 00:13,84 9:01 49
MINIMUM 138 22 00:12,32 2:36 17
VARIACN] 72 29 00:01,52 6:25 32
ROZPETI
MODUS 193 43 00:13,38 6:40 40
MEDIAN 170 43 00:12,82 6:40 39
SMERODATNA | 21,01 8,41 00:00,49 1:33 11,44
ODCHYLKA

Ve véku 10 let jsem otestovala 13 hracl. Z toho 7 hract ma tikrat tydné florbalovy
trénink. V této kategorii nejlepSich vysledka dosahli hraci, ktefi maji florbalovy trénink
ttikrat tydné€. NejhorSich vysledk dosahli hraci, kteti se vénuji florbalu dvakrat tydné.
Hodnota varia¢niho rozpéti u skoku dalekého z mista ¢ini 72 cm, u leh — sedu
opakovang je to 29 opakovani, u vytrvalostniho ¢lunkového béhu je hodnota 6:25 minut
a u celostniho motorického testu je tato hodnota 32 opakovani. Tyto vysledky prokazuji
velky rozptyl naméfenych hodnot. Primérné vysledky u skoku dalekého z mista a leh —
sedu za minutu jsou nadprimérné. Primérmé vysledky u ¢lunkového béhu 4 x 10 m a
celostniho motorického testu jsou podprimérné. Hodnoty modu u skoku dalekého
z mista a leh — sedu opakované jsou nadprimérné. Modus u ¢lunkového béhu 4 x 10 m

a celostniho motorického testu je podprimérmy.
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Vék 11 let

Tabulka €. 6 — Tabulka vysledkl pro ro¢nik 2007, zdroj vlastni

SKOK LEH-SED | CLUNKOVY | VYTRVALOSTNI | CELOSTNI
ROCNIK DALEKY | OPAKOVANE | BEH 4 x 10 CLUNKOVY | MOTORICKY
2007 Z MISTA (POCET) M (S) BEH (MIN) TEST
(CM) (POCET)
PRUMER 158 39 00:12,19 5:42 31
MAXIMUM 192 49 00:12,72 9:35 48
MINIMUM 119 29 00:11,47 2:44 14
VARIACNI 73 20 00:01,25 6:51 34
ROZPETI
MODUS 163 39 00:12,12 3:43 31
MEDIAN 162 40 00:12,18 5:01 32
SMERODATNA | 18,84 5,74 00:00,31 1:55 10,42
ODCHYLKA

Ve veéku 11 let jsem otestovala 19 hract. V této skupiné je tfinact hrach, kteti se vénuji
florbalu tfikrat tydné. Tato skupina hracd je rozdélena podle vykonosti. Ve tfech
testovanych disciplindich nejhor$i vysledky méli hraci, kteti trénuji florbal dvakrat
tydn€. Ve dvou testovanych disciplinach nejhorsiho vysledku dosahli hraci, ktefi trénuji
tiikrat tydné, ale jsou zatfazeni do horSi vykonnostni skupiny. Ve tfech disciplinach
nejlepsiho vysledku dosahli hraci, ktefi trénuji florbal tfikrat tydné, ale jsou zafazeni do
horsi vykonnostni skupiny. Variacni rozpéti u skoku dalekého z mista je 73 cm, u leh —
sedu opakované ¢ini 20 opakovani, u vytrvalostniho ¢lunkového béhu ¢ini 6:51 minut a
u celostniho motorického testu je 34 opakovani. Primérnou hodnotu u leh — sedu
opakovang, kterd ¢ini 39 opakovani, hodnotime jako nadprimérnou, vysledek modu
v této discipliné je stejny. Celostni motoricky test ma vysledek primérné hodnoty
podprimérny, hodnota modu je stejnd. Modus u vytrvalostniho ¢lunkového behu ¢ini
3:43 minut, je vyrazné¢ podprimérny. U vSech té€chto disciplin to znaéi o velkém

rozptylu naméfenych hodnot.

8.1.2 Skok daleky z mista
V této casti se budu vénovat vysledkim skoku dalekého zmista po jednotlivych
ro¢nicich. Vysledky pro vétsi prehlednost budou znédzornény v tabulkach. Skok daleky

zavisi na explozivni sile dolnich koncetin.
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Skok daleky z mista — ro¢nik 2012
Tabulka ¢. 7 — Vysledky skoku dalekého z mista — ro¢nik 2012, zdroj vlastni

Hrac Vykon skok daleky z mista Vysledek
(cm)
HracJ 131 Nadprimérny
Hrac¢ K 126 Primérny
Hrac P 117 Primérny
Hrac D 116 Primérny
Hrac Je 90 Podprimérny

Z tabulky je ziejmé, ze testovanych hraca, ktefi byli ve véku 6 let, bylo pouze 5.
Z tabulky muzeme vycCist, ze 60 % hract, ktefi se zlcastnili testovani, dosahli
primérmného vysledku. Podprimérného vysledku dosahlo 20 %, to znamend jeden hrac.

Jeden hrac také dosahl vysledku nadprimérného.

Skok daleky z mista — ro¢nik 2011
Tabulka €. 8 — Vysledky skoku dalekého z mista — ro€nik 2011, zdroj vlastni

Hrac Vykon skok daleky z mista Vysledek
(cm)
Hrac J 161 Nadprimérny
Hrac O 143 Nadprimérny
Hrac A 156 Nadprimérny
Hrac T 110 Podpriamérny

Ve véku 7 let se testovani zacastnili Ctyfi hrac¢i. Tti hrac¢i dosdhli nadprimérného

vysledku, to znamend 75 %. Hrac¢, ktery skocil 161 cm, se zatazuje do hodnoceni

vyrazné nadprimérny. Jeden hra¢ dosahl podprimérného vysledku.
Skok daleky z mista — ro¢nik 2010
Tabulka €. 9 — Vysledky skoku dalekého z mista — ro¢nik 2010, zdroj vlastni

Hrac Vykon skok daleky z mista Vysledek
(cm)

Hrac K 147 Primérny
Hra¢ M 169 Nadpriamérny
Hrac H 150 Nadprimérny
Hra¢ Ku 160 Nadpriamérny

Hrac¢ Ma 137 Primérny
HracJ 101 Podprimérny
Hrac R 159 Nadprimérny
Hra¢ S 156 Nadpriméry
Hrac Ro 150 Nadprimérny

Z tabulky vyc¢teme, Ze jeden hra¢ dosahl podprimérného vysledku, vysledek 101 cm se
fadi mezi vysledky vyrazné podprimérné. Dva hraci dosahli primérného vysledku, to je
22,2 %. A ostatni hraci dosdhli nadprimérného vysledku. Tedy tohoto vysledku dosahlo

66,6 % hrach. Hra¢ s vysledkem 169 cm se zatadil do vyrazn€ nadprimeérného
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hodnoceni. Z téchto vysledki mize usuzovat, Ze hraci maji silu v dolnich koncetinach.
A v trénincich jsou zafazeny cviky na vybusnou silu dolnich koncetin.

Skok daleky z mista — ro¢nik 2009

Tabulka ¢. 10 — Vysledky skoku dalekého z mista — ro¢nik 2009, zdroj vlastni

Hrac Vykon skok daleky z mista Vysledek
(cm)

HracJ 157 Primérny
Hrac Ja 141 Primérny
Hrac M 170 Nadpramérny
Hrac D 173 Nadpramérny
Hra¢ B 119 Podprimérny

Hrac Mi 164 Nadpramérny

Hra¢ F 167 Nadprimérny

Hrac T 161 Nadprimérny
Hrac¢ Da 161 Nadpriamérny
Hrac Dav 167 Nadprimérny
Hrac To 168 Nadprimérny
Hrac Ma 184 Nadprimérny

Z tabulky mtzeme vycist, Ze sila dolnich koncetin testovanych hraci se projevila na
vysledcich tohoto méteni. Celkem 9 hraci z 12 testovanych dosahlo nadprimérného
vysledku. To je 74,7 %. S vysledkem 184cm testovany hrd¢ dosahl vyrazné
nadprimérného hodnoceni. 16,6 % testovanych dosahlo primérného vysledku. Jeden
hra¢ dosahl vysledku podprimérmného a vysledek 119 cm fadime do vyrazné
podpriimérného hodnoceni.

Skok daleky z mista — ro¢nik 2008

Tabulka €. 11 — Vysledky skoku dalekého z mista — ro¢nik 2008, zdroj vlastni

Hrac Vykon skok daleky z mista Vysledek
(cm)

Hraé S 187 Nadpriméry
Hrac K 193 Nadpriamérny

Hrac M 162 Primérny
Hrac L 183 Nadprimérny
Hra¢ B 193 Nadpriamérny
Hrac G 168 Nadprimérny
Hra¢ Ma 210 Nadpriamérny
Hra¢ F 146 Podprimérny
Hrac A 170 Nadprimérny
Hra¢ D 138 Podprimérny
Hrac Ka 170 Nadprimérny
Hrac T 177 Nadprimérny
Hrac¢ To 139 Podprimérny

Z tabulky se dozvidame, Ze 23 % hrach doséhlo podprimérného vysledku. Primérného

vysledku dosahl pouze jeden hra¢. Zbylych 9 dosdhlo nadprimérného vysledku, to je
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69,2 % testovanych hract. Z toho pét hraca tadi svij vysledek méfeni do vyrazné
nadprimémého hodnoceni. Testovani prokazalo, ze hra¢i maji dobrou troven
pohybovych schopnosti, které jsou zaméiené na explozivni silu dolnich koncetin.

Skok daleky z mista — rocnik 2007

Tabulka ¢. 12 — Vysledky skoku dalekého z mista — ro¢nik 2007, zdroj vlastni

Hrac Vykon skok daleky z mista Vysledek
(cm)
Hrac S 192 Nadprimérny
Hrac Sa 137 Podprimérny
Hrac vV 156 Primérny
Hrac A 185 Nadpramérny
Hrac F 163 Primérny
Hrac Ka 162 Primérny
Hrac H 170 Primérny
Hrac K 148 Podprimérny
Hrac L 184 Nadprimérny
Hrac E 164 Primérny
Hrac R 172 Primérny
Hrac Ko 148 Podpramérny
Hrac Ro 145 Podpriamérny
Hrac Fi 119 Podpriamérny
Hrac Sa2 149 Podpramérny
Hrac Ar 175 Nadprimérny
Hra¢ D 129 Podprimérny
Hrac P 163 Primérny
Hrac M 144 Podprimérny

Hraci ve véku 11 let uZ neprokazuji tak dobré vysledky v této oblasti jako ro¢niky
predeslé. Podprimérného vysledku dosdhlo 42,1 % hraci, ztoho jeden naméteny
vysledek fadime do vyrazné¢ podprimérného hodnoceni. Primérného vysledku dosahlo
36,8 % hraci. A k nadprimémému vysledku se dostali 4 hraci, to je 21 % z celkového

poctu.
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Skok daleky z mista — souhrn vysledku
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Graf ¢. 1 — Souhrnné vysledky skoku dalekého z mista, zdroj vlastni

V testovani skoku dalekého dopadli hraci florbalu velmi dobte. To testovani hraci

potvrdili. Z celkového poctu testovanych hract dosahlo 24,2 % hrach podprimérného

vysledku.  Primérného vysledku dosdhlo v testu také 24,2 % hraca. Nejvice

testovanych hraca dosahlo nadpriimérného hodnoceni ve skoku dalekém z mista. To je

51,6 %.

8.1.3 Leh — sed opakované

V této casti se dozvime vysledky, kterych dosahli testovani hraci pfi testu leh — sed

opakované. Tento test se zaméfuje na otestovani silové — vytrvalostnich schopnosti

bfisniho svalstva.
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Leh — sed opakované — ro¢nik 2012

Tabulka €. 13 — Vysledky leh — sedu opakované — ro¢nik 2012, zdroj vlastni

Hrac Vykon v leh — sedu opakované Vysledek
(pocet)
HracJ 27 Nadprimérny
Hrac K 23 Primérny
Hrac P 29 Nadpramérny
Hrac D 22 Primérny
Hrac Je 19 Primérny

V testuleh — sed opakované ro¢nik 2012 dopadl velmi dobfe. Z malého poctu
testovanych hraca, 40 % hraca ziskalo nadprimérny vysledek. Primérny vysledek
ziskalo 60 % testovanych, podprimérny vysledek neziskal zadny z testovanych.

Leh — sed opakované — ro¢nik 2011

Tabulka €. 14 — Vysledky leh — sedu opakované — ro¢nik 2011, zdroj vlastni

Hrac Vykon v leh — sedu opakované Vysledek
(pocet)
Hrac J 36 Nadprimérny
Hrac O 34 Nadprimérny
Hrac A 35 Nadprimérny
Hrac T 12 Podprimérny

Ve vysledcich v tabulce vyéteme, Ze 75 % hraca ziskalo nadprimérny vysledek. Pocet
35 a 36 leh — sedi opakované tadime do vyrazné nadprimérného hodnoceni.
Primérného vysledku nedosahl zadny hra¢. Podpramérny vysledek v testu ziskal hra¢
jeden. Celkovy vysledek vypada velmi dobte, ale musime mit na mysli, Ze testu se
zucastnil velmi maly pocet hrach pouze 4.

Leh — sed opakované — ro¢nik 2010

Tabulka €. 15 — Vysledky leh — sedu opakované — ro¢nik 2010, zdroj vlastni

Hrac Vykon v leh — sedu Vysledek
opakované
(pocet)
Hrac K 39 Nadprimérny
Hrac M 28 Primérny
Hrac H 23 Primérny
Hrac¢ Ku 32 Nadprimérny
Hrac Ma 32 Nadprimérny
HracJ 13 Podpriimérny
Hrac R 30 Primérny
Hra¢ S 28 Primérny
Hrac Ro 27 Primérny

V tabulce vidime, ze test dopadl v ro¢niku 2010 velmi dobte. Kdyz to vy¢islime, vyjdou

nam tyto vysledky. Podprimérného vysledku dosahl jeden hrac, to je 11,1 %, jeho
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vysledek mizeme fadit do vyrazn¢ podprimérného hodnoceni. Primérného vysledku
doséahlo 55,5 % hract a nadpraimérny vysledek ziskalo 33,3 % hraca.

Leh — sed opakované — ro¢nik 2009

Tabulka ¢. 16 — Vysledky leh — sedu opakované — ro¢nik 2009, zdroj vlastni

Hrac Vykon v leh — sedu Vysledek
opakovang
(pocet)

Hrac J 32 Nadpriamérny
Hrac Ja 43 Nadpramérny
Hrac M 40 Nadpriamérny
Hra¢ D 35 Nadprimérny

Hra¢ B 28 Primérny
Hra¢ Mi 42 Nadpriamérny

Hrac F 29 Primérny
Hrac T 41 Nadprimérny
Hrac¢ Da 20 Podpriimérny

Hra¢ Dav 30 Priméry
Hrac¢ To 48 Nadprimérny
Hrac¢ Ma 50 Nadprimérny

Vysledky v tabulce nam ukazuji pouze jeden podprimérny vysledek. Na pramérny
vysledek dosdhlo 24,9 %. Ostatni hraci ziskali vysledek nadprimérny, to je 66,6 %.
Pocet 48 a 50 leh — sedd za minutu jsou vyrazné nadprimérné vysledky. I zde miizeme
usoudit, ze cvieni v tréninku vytrvalostné — silovych schopnosti btisniho svalstva

nejsou opomijeny.

Leh — sed opakované — ro¢nik 2008
Tabulka ¢. 17 — Vysledky leh — sedu opakované — ro¢nik 2008, zdroj vlastni

Hrac Vykon v leh — sedu Vysledek
opakované
(pocet)

Hraé S 34 Priimérmy
Hrac K 51 Nadprimérny
Hrac M 45 Nadprimérny

Hrac L 30 Primérny
Hrac B 50 Nadprimérny
Hrac G 38 Nadprimérny
Hra¢ Ma 49 Nadprimérny

Hra¢ F 32 Primérny
Hrac A 44 Nadprimérny
Hrac D 22 Podpriimérny
Hrac¢ Ka 46 Nadprimérny
Hrac T 43 Nadprimérny
Hrac To 43 Nadprimérny
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I z tabulky, kterd vyobrazuje vysledky hract ve véku 10 let, mizeme vycist velmi dobré
vysledky. Opét pouze jeden hrad¢ dosahl podprimérného vysledku. 23,1 % hrach
dosdhlo na primérny vysledek. Zbylych 69,2 % testovanych ziskalo hodnoceni
nadprimérné. Vysledky, kterych dosahli ti1 nejlepsi hraci, jsou vyrazné nadprimeérné.
Leh — sed opakované — ro¢nik 2007

Tabulka ¢. 18 — Vysledky leh — sedu opakované — ro¢nik 2007, zdroj vlastni

Hrac Vykon v leh — sed Vysledek
opakované
(pocet)
Hrac S 49 Nadpramérny
Hrac Sa 39 Nadpriamérny
Hrac Vv 29 Primérny
Hrac A 45 Nadprimérny
Hrac F 31 Primérny
Hrac Ka 40 Nadprimérny
Hra¢ H 40 Nadpriamérny
Hrac K 46 Nadprimérny
Hrac L 41 Nadpriamérny
Hrac E 35 Primérny
Hrac R 43 Nadprimérny
Hrac¢ Ko 39 Nadprimérny
Hrac Ro 42 Nadprimérny
Hrac Fi 44 Nadpriamérny
Hrac Sa2 30 Primérny
Hrac¢ Ar 39 Nadpriamérny
Hrac D 32 Primérmy
Hrac P 44 Nadprimérny
Hrac M 32 Primérmy

Vysledky znézornéné v tabulce ukazuji jen primérné a nadprimérné vysledky.
Primérnych vysledki dosdhlo 31,6 % hrach. Ostatni hrac¢i dosahli nadprimérného
hodnoceni. To je 68,4 % z celkového poctu testovanych hract, kteti jsou ve véku 11 let.
Hra¢ s vysledkem 49 opakovani se fadi do vyrazn€ nadprimérného hodnoceni. Miizeme
z toho vyvodit, ze trenéfi davaji dostateCny prostor pro trénovani vytrvalostné —

silovych schopnosti bfiSniho svalstva.
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Leh — sed opakované — souhrn vysledkii
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Graf €. 2 - Souhrnné vysledky leh — sedu opakované, zdroj vlastni

Z grafu jsme si mohli v§imnout, Ze nejcastéji hraci florbalu svij vysledek tadi do
nadprimérného hodnoceni. To potvrzuje 1 vypocet celkovych vysledki. Pouze 4,8 %
hract dosahlo na podprimérny vysledek. Primérné hodnoceni ziskalo 33,9 % hraci. A

nejvice hract dosahlo na vysledek nadprimérny, to je 61,3 % testovanych.

8.1.4 Clunkovy béh 4 x 10 m

Clunkovy béh ukazuje uroveii rychlostnich schopnosti A zaroveii nam ukazuje hbitost
jedince. V této ¢asti budou v tabulkach zapsany vysledky testovanych hract, kteii se
zucastnili ¢lunkového béhu 4 x 10 metrt.

Clunkovy béh 4 x 10 m — roénik 2012

Tabulka &. 19 — Clunkovy béh 4 x 10 m — roénik 2012, zdroj vlastni

Hrag Clunkovy béh 4 x 10 m Vysledek
(sekundy)
HracJ 13,46 Primérny
Hrac K 14,53 Podprimérny
Hrac P 13,57 Primérny
Hra¢ D 14,09 Primérny
Hrac Je 14,88 Podprimérny

Test rychlostnich schopnosti hraca, kteti jsou ro€nik 2012, dopadl nasledovné.
Nadprimérny vysledek neziskal zddny hra€. Na primérny vysledek dosahlo 60 %

hract. A podprimérny vysledek ziskalo 40 % hraci.
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Clunkovy béh 4 x 10 m — roénik 2011
Tabulka &. 20 — Clunkovy béh 4 x 10 m — roénik 2011, zdroj vlastni

Hrag Clunkovy béh 4 x 10 m Vysledek
(sekundy)
HracJ 13,22 Primérny
Hrac O 13,32 Priméry
Hra¢ A 13,3 Primérny
Hrac T 14,3 Podprimérny

V této vékové kategorii dopadlo testovani rychlostnich schopnosti velice podobné jako
u ptedchozi vékové skupiny. Test zvladlo 75 % hraca s primérmym vysledkem, jeden
hra¢ doséhl vysledku podprimeémého.

Clunkovy béh 4 x 10 m — ro¢nik 2010

Tabulka &. 21 — Clunkovy béh 4 x 10 m — roénik 2010, zdroj vlastni

Hrag Clunkovy béh 4 x 10 m Vysledek
(sekundy)
Hrac K 13,22 Priméry
Hrac M 13,15 Primérny
Hra¢ H 13,34 Priméry
Hrac Ku 13,36 Primérny
Hrac¢ Ma 13,46 Priméry
Hrac J 14,3 Podpriimérny
Hra¢ R 13,31 Primérny
Hrac S 13,52 Primérny
Hrac Ro 13,71 Podpriimérny

V této ve€kové skupiné se z tabulky dozviddme, Ze hraci dosahli nejvice primérnych
vysledkii. Zadny hraé nedosahl na podpriméry vysledek. Z testovanych hract 22,2 %
dosadhlo na vysledek nadprimérny. Zbylych 88,8 % hraci dosdhlo na vysledek

pramérny. Zde mizeme hodnotit kladné tiroven testovanych pohybovych schopnosti.
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Clunkovy béh 4 x 10 m — roénik 2009
Tabulka &. 22 — Clunkovy béh 4 x 10 m — roénik 2009, zdroj vlastni

Hrac Clunkovy béh 4 x 10 m Vysledek
(sekundy)

Hrac J 13,77 Podprimérny
Hrac Ja 13,38 Podprimérny
Hrac M 13,06 Primérny
Hra¢ D 13,51 Podprimérny
Hra¢ B 14,11 Podprimérny

Hra¢ Mi 13,26 Podprimérny

Hrac¢ F 13,44 Podprimérny
Hrac T 13,38 Podprimérny
Hrac Da 14,3 Podpriimérny

Hra¢ Dav 13,17 Podprimérny
Hrac¢ To 13,38 Podprimérny
Hra¢ Ma 12,54 Primérny

Z tabulky mizeme vy¢ist, ze pouze 16,7 % hract ziskalo vysledek primérny. Ostatni
hréaci dosahli na vysledek podprimérny, to je 83,3 %. Dva hraci s vysledkem 14,11 s a
14,3 s svij vykon fadi mezi vyrazné podprumérné vysledky. Zde mizeme konstatovat

nepfiili§ dobrou uroven rychlostnich pohybovych schopnosti. A doporucit zatazeni vice

cviceni na rychlost do tréninkovych jednotek.
Clunkovy béh 4 x 10 m — roénik 2008
Tabulka &. 23 — Clunkovy béh 4 x 10 m — roénik 2008, zdroj vlastni

Hrac Clunkovy béh 4 x 10 m Vysledek
(sekundy)
Hraé S 12,82 Podpriimérny
Hrac K 12,69 Primérny
Hrac M 12,52 Primérmy
Hrac L 12,65 Primérny
Hrac B 12,35 Primérmy
Hrac G 13,23 Podprimérny
Hra¢ Ma 12,32 Primérny
Hrac F 13,38 Podpriimérny
Hrac A 13,84 Podprimérny
Hra¢ D 13,38 Podpriimérny
Hrac Ka 12,7 Primérny
Hra¢ T 13,47 Podpriimérny
Hrac¢ To 12,3 Primérny

Zde vidime, zZe zadny hrac v této vékove kategorii nedosahl nadprimérného hodnoceni.
Vice hraci doséhlo na primérny vysledek, celkem 53,8 % hraca. Zbytek, to je 46,2 %,

testovanych hract ziskalo podprimérné hodnoceni. Hrac¢ s vysledkem 13,84 s se fadi do

vyrazné podprimérného hodnoceni.
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Clunkovy béh 4 x 10 m — roénik 2007
Tabulka &. 24 — Clunkovy béh 4 x 10 m — roénik 2007, zdroj vlastni

Hrac Clunkovy béh 4 x 10 m Vysledek
(sekundy)
Hrac S 12,01 Primérny
Hra¢ Sa 12,12 Primérny
Hrac V 12,45 Podprimérny
Hrac A 11,79 Primérny
Hrac F 11,98 Primérny
Hrac Ka 12,19 Primérny
Hrac H 12,18 Primérny
Hrac K 12,12 Primérny
Hrac L 12,12 Primérny
Hrac E 12,39 Primérny
Hra¢ R 11,86 Primérmy
Hrac Ko 12,7 Podpriimérny
Hrac Ro 12,24 Priméry
Hrac Fi 12,48 Podpriimérny
Hrac¢ Sa2 12,72 Podprimérny
Hrac Ar 11,47 Nadprimérny
Hrac D 12,51 Podpriimérny
Hrac P 11,87 Priméry
Hrac M 12,32 Primérny

V této veékové kategorii dosdhl jeden hrd¢ nadprimérného vysledku. Primérného

vysledku dosahlo 68,4 % testovanych hrac¢i. To si myslim, ze je velmi piiznivy

vysledek rychlostnich schopnosti testovanych hract. Podprimémy vysledek ziskalo

26,3 % hracu.

Clunkovy béh 4 x 10 m — souhrn vysledkii
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Graf €. 3 — Souhrnné vysledky ¢lunkového béhu 4 x 10 m, zdroj vlastni
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Ze souhrnnych vysledkl lze vycist, Zze 41,9 % hract dosdhlo podprimérného vysledku.
Primérného vysledku dosahlo 56,5 % testovanych a pouze jeden hra¢ dosahl na
nadprimérny vysledek. Myslim, Ze je velmi dobry vysledek, Ze vice nez polovina hraci
se zafadila do primérného hodnoceni. Ale také si myslim, Ze procento hracu, ktefi se

zatadili do podprimérného vysledku, je velmi vysoké.

8.1.5 Vytrvalostni ¢lunkovy béh

Test je zaméfen na testovani vytrvalostnich schopnosti. Vime, ze mladsi Skolni vék neni
idedlnim v€ékem pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti. Ale florbal se fadi mezi sporty,
které vytrvalostni schopnosti vyzaduji. Dale se dozvime, jak florbalisté testovani
vytrvalosti zvladli.

Vytrvalostni ¢lunkovy béh — ro¢nik 2012

Tabulka €. 25 — Vytrvalostni ¢lunkovy béh — ro¢nik 2012, zdroj vlastni

Hrac Vytrvalostni ¢lunkovy béh Vysledek
(minuty — h:mm:ss)

Hrac J 0:03:58 Nadprimérny
Hrac O 0:05:01 Nadprimérny
Hra¢ A 0:06:35 Nadprimérny
Hrac T 0:01:57 Podprimérny

V tabulce vidime, ze 40 % hrach v testovani vytrvalosti dosdhlo primérného vysledku.
Ostatni hraci, to je 60 %, dosahli vysledku podprimérného, z toho dva vysledky fadime
do vyrazného podpriameéru.

Vytrvalostni ¢lunkovy béh — ro¢nik 2011

Tabulka €. 26 — Vytrvalostni clunkovy béh — ro¢nik 2011, zdroj vlastni

Hrac Vytrvalostni ¢lunkovy béh Vysledek
(minuty — h:mm:ss)
HracJ 0:03:43 Primérny
Hrac K 0:01:41 Podprimérny
Hra¢ P 0:01:57 Podprimérny
Hrac D 0:03:35 Primérny
Hrac Je 0:02:36 Podprimérny

Z tabulky se dozvidame, Ze jeden hra¢ dosahl pouze na podprimérny vysledek, ktery
fadime mezi vyrazny podprimér. Ostatni hraci se zafadili do nadprimérnych vysledkd.
Tady mtizeme konstatovat, ze tito hra¢i maji vytrvalostni schopnosti na vysoké trovni i

pfes jejich nizky vek.
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Vytrvalostni ¢lunkovy béh — ro¢nik 2010

Tabulka €. 27 — Vytrvalostni ¢lunkovy béh — ro¢nik 2010, zdroj vlastni

Hrac Vytrvalostni ¢lunkovy béh Vysledek
(minuty — h:mm:ss)

Hrac K 0:02:29 Podprimérny

Hrac M 0:04:28 Primérny
Hra¢ H 0:03:35 Podprimérny
Hra¢ Ku 0:07:49 Nadprimérny
Hrac Ma 0:03:43 Podprimérny
HracJ 0:01:50 Podprimérny
Hra¢ R 0:06:08 Nadpramérny
Hrac S 0:03:43 Podprimérny

Hrac Ro 0:05:48 Primérny

V tabulce mulzeme nalézt rGznorodéjsi vysledky, piesto tu ptevladaji vysledky
podpriimérné. Tohoto vysledku dosahlo 55,5 % hract, dva hraci sviyj vysledek tadi do
vyrazného podpriméru. Vytrvalostni schopnosti na prumérné urovni ma 22,2 %

testovanych hracl. Stejné procento hraci ziskalo nadprimérny vysledek, vysledek

nejlepsiho hrace fadime do vyrazného nadpriméru.

Vytrvalostni ¢lunkovy béh — ro¢nik 2009

Tabulka ¢. 28 — Vytrvalostni ¢lunkovy béh — ro¢nik 2009, zdroj vlastni

Hrac Vytrvalostni ¢lunkovy béh Vysledek
(minuty — h:mm:ss)

HracJ 0:03:58 Podprimérny
Hrac Ja 0:03:58 Podpriamérny
Hrac M 0:08:01 Nadprimérny
Hra¢ D 0:03:23 Podprimérny
Hra¢ B 0:01:20 Podprimérny
Hrac Mi 0:07:49 Nadprimérny

Hrac F 0:05:59 Primérny

Hrac T 0:05:30 Primérny
Hra¢ Da 0:04:48 Podprimérny
Hra¢ Dav 0:04:43 Podprimérny
Hrac¢ To 0:06:58 Nadprimérny
Hra¢ Ma 0:09:17 Nadprimérny

Ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu 50 % testovanych hraci nedosahlo ani na primérny
vysledek. Z toho dva hréaci se fadi do hodnoceni vyrazné podprimérny. Primérného
vysledku dosahlo 16,7 % hraca. Na nadprimérny vysledek dosdhlo 33,3 % hract.

Z toho dva hréaci dosahli vyrazné nadprimérného vysledku.
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Vytrvalostni ¢lunkovy béh — ro¢nik 2008
Tabulka €. 29 — Vytrvalostni ¢lunkovy béh — ro¢nik 2008, zdroj vlastni

Hrac Vytrvalostni ¢lunkovy béh Vysledek
(minuty — h:mm:ss)
Hrac S 0:08:19 Nadpriimérny
Hra¢ K 0:06:15 Primérny
Hra¢ M 0:06:40 Primérny
Hrac L 0:06:21 Primérny
Hra¢ B 0:07:55 Nadpramérny
Hra¢ G 0:05:21 Primérny
Hrac Ma 0:09:01 Nadpramérny
Hra¢ F 0:06:21 Primérny
Hrac A 0:07:42 Nadpramérny
Hrac D 0:02:36 Podprimérny
Hra¢ Ka 0:06:40 Primérny
Hrac T 0:08:01 Nadprimérny
Hrac¢ To 0:05:59 Primérny

Z této tabulky muzeme vycist, ze jeden hra¢ dosahl vysledku podprimérného.
Primérného vysledku dosdhla vice neZ polovina testovanych, to je celkem 53,8 %
hract. Nadprimérného vysledku dosahlo 38,5 % hraci. Zde mizeme hodnotit, Ze
uroven vytrvalostnich schopnosti takto mladych hraca je na velmi dobré urovni.
Vytrvalostni ¢lunkovy béh — ro¢nik 2007

Tabulka €. 30 — Vytrvalostni ¢lunkovy béh — ro¢nik 2007, zdroj vlastni

Hrac Vytrvalostni ¢lunkovy béh Vysledek
(minuty — h:mm:ss)

Hrac S 0:02:44 Podpramérny
Hrac Sa 0:05:15 Podprimérny
Hra¢ v 0:04:48 Podprimérny
Hrac A 0:09:35 Nadprimérny
Hra¢ F 0:03:43 Podprimérny

Hrac Ka 0:06:08 Primérny
Hrac H 0:08:44 Nadprimérny
Hrac K 0:05:01 Podprimérny
Hrac L 0:07:42 Nadprimérny
Hra¢ E 0:03:43 Podprimérny

Hrac R 0:05:35 Primérny
Hra¢ Ko 0:05:01 Podprimérny
Hrac Ro 0:04:48 Podprimérny
Hrac Fi 0:07:42 Nadprimérny
Hrac Sa2 0:03:43 Podpramérny
Hrac Ar 0:07:42 Nadprimérny
Hrac D 0:04:41 Podpriamérny
Hrac P 0:08:01 Nadprimérny
Hrac M 0:03:43 Podpramérny
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Z tabulky se dozviddme, Ze vice nez polovina hract dosahla na podpriimérny vysledek,
to je celkem 57,9 % hract, z toho 3 hraci své vysledky tadi mezi vyrazné podprimérné.
Primérné hodnoceni ziskalo 10,5 % hra¢h. Nadprimérného vysledku dosahlo 31,6 %
testovanych, ztoho vyrazné nadprimérné hodnoceni ziskal jeden testovany. Tady
bychom mohli trenérim doporucit, aby do tréninku zapojili vice cviceni na rozvoj
vytrvalostnich schopnosti, vzhledem k véku testovanych hract nejlepsi zptisob rozvoje
bude pomoci her.

Vytrvalostni ¢lunkovy béh — souhrn vysledku
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45,0% 43,5%

40,0% -

33,9%
35,0% -

M Podprimeérny vysledek
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20,0% - B Nadprimérny vysledek
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10,0% -

5,0% -

0,0% -

Graf €. 4 — Souhrnné vysledky vytrvalostniho ¢lunkového béhu, zdroj vlastni

Testovani vytrvalostnich schopnosti hract ukazalo, ze 33,9 % hracd dosahlo na
vysledek primérny. Nadprimérného vysledku dosahlo 22,6 %, coz ukazuje na velmi
dobrou urovenl vytrvalostnich schopnosti testovanych hract. Ale 43,5 % z testovanych

hract se zatadilo do hodnoceni testu, které ukazuje vysledek podprimérny.

8.1.6 Celostni motoricky test
Celostni motoricky test je zaméfen na obratnost, ale také je pro n¢j dilezitd vytrvalost a
sila. Uroven viech téchto pohybovych schopnosti se v testu projevi. Test je velice

naroc¢ny, ale testovani hraci princip daného testu lehce pochopili.
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Celostni motoricky test — ro¢nik 2012

Tabulka €. 31 — Celostni motoricky test — ro¢nik 2012, zdroj vlastni

Hrac Celostni motoricky test Vysledek
(pocet)
HracJ 16 Podprimérny
Hrac K 17 Podprimérny
Hrac P 23 Podprimérny
Hra¢ D 19 Podprimérny
Hrac Je 16 Podprimérny

VSichni hraci, ktefi se testu Ucastnili, dosdhli podprimémého hodnoceni. Vysledek

vSech testovanych je slaby.

Celostni motoricky test — ro¢nik 2011

Tabulka €. 32 — Celostni motoricky test — ro¢nik 2011, zdroj vlastni

Hrac Celostni motoricky test Vysledek
(pocet)
Hrac J 45 Podprimérny
Hrac O 17 Podprimérny
Hrac A 21 Podpriimérny
Hrac T 16 Podprimérny

Prestoze v tabulce vidime jednu hodnotu, kterd ukazuje vyrazné lepsi vysledek nez

ostatni, vSechny vykony fadime do podprimérného hodnoceni. Vysledky 17, 21, 16

hodnotime jako velmi slabé.

Celostni motoricky test — ro¢nik 2010

Tabulka €. 33 — Celostni motoricky test — rocnik 2010, zdroj vlastni

Hrac Celostni motoricky test Vysledek
(pocet)

Hra¢ K 33 Podpriimérny
Hrac M 37 Podpriimérny
Hra¢ H 36 Podpriimérny

Hrac¢ Ku 58 Primérny
Hra¢ Ma 36 Podpriimérny
HracJ 10 Podpriimérny
Hrac R 23 Podpriimérny
Hra¢ S 21 Podprimérny
Hrac Ro 19 Podpriimérny

Zde vidime, ze jeden hra¢ dosdhl na vysledek primérny. Vysledek 58 je prvni

hodnotou, kterou fadime mezi primérné hodnoty. VSechny ostatni dosazené vysledky

hodnotime jako velmi slabé.
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Celostni motoricky test — ro¢nik 2009

Tabulka €. 34 — Celostni motoricky test — ro¢nik 2009, zdroj vlastni

Hrac Celostni motoricky test Vysledek
(pocet)
Hrac J 40 Podprimérny
Hrac Ja 49 Podprimérny
Hra¢ M 42 Podprimérny
Hrac D 34 Podprimérny
Hra¢ B 24 Podprimérny
Hra¢ Mi 48 Podprimérny
Hrac¢ F 41 Podprimérny
Hrac T 16 Podprimérny
Hrac Da 14 Podpriimérny
Hrac¢ Dav 21 Podpriimérny
Hrac¢ To 27 Podprimérny
Hra¢ Ma 22 Podpriimérny

I z dané tabulky vidime, Ze vSichni testovani hraci jsou zatazeni do podprimérného
hodnoceni. I zde jdou hodnoty, kterych hrac¢i dosahli, velmi slabé.

Celostni motoricky test — ro¢nik 2008

Tabulka €. 35 — Celostni motoricky test — ro¢nik 2008, zdroj vlastni

Hrac Celostni motoricky test Vysledek
(pocet)
Hrag S 40 Podpramémy
Hrac K 41 Podpriimérny
Hrac M 40 Podpriimérny
Hra¢ L 39 Podpriimérny
Hrac B 49 Podpriimérny
Hra¢ G 40 Podpriimérny
Hrac¢ Ma 48 Podpriimérny
Hrac F 17 Podpriimérny
Hra¢ A 23 Podpriimérny
Hra¢ D 23 Podpriimérny
Hrac¢ Ka 23 Podpriimérny
Hra¢c T 20 Podpriimérny
Hrac To 17 Podpriimérny

V tabulce vidime, Ze vysledky jsou velmi rozdilné. Ale 1 v tomto piipad€ vSechny

namétfené hodnoty patii do podprimérného hodnoceni.
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Celostni motoricky test — ro¢nik 2007

Tabulka €. 36 — Celostni motoricky test — ro¢nik 2007, zdroj vlastni

Hrac Celostni motoricky test Vysledek
(pocet)
Hrac¢ S 45 Podprimérny
Hra¢ Sa 32 Podprimérny
Hrac vV 36 Podprimérny
Hrac A 48 Podprimérny
Hrac F 31 Podprimérny
Hrac Ka 39 Podprimérny
Hrac H 43 Podprimérny
Hrac K 42 Podprimérny
Hrac L 31 Podprimérny
Hrac E 31 Podprimérny
Hra¢ R 42 Podprimérny
Hrac Ko 35 Podpriimérny
Hrac¢ Ro 33 Podprimérny
Hrac Fi 17 Podpriimérny
Hrac¢ Sa2 15 Podprimérny
Hrac Ar 22 Podpriimérny
Hrac D 19 Podpriimérny
Hrac P 20 Podprimérny
Hrac M 14 Podpriimérny

V tabulce opét vidime rGznorodé vysledky, ale opét vSechny patii do hodnoceni

podpriimérmého.

Celostni motoricky test — souhrn vysledkii
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Graf ¢. 5 — Souhrnné vysledky celostniho motorického testu, zdroj vlastni
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Z grafu je ziejmé, Zze téméf vSechny namétfené hodnoty testovanych hracu patii do

podprimérného hodnoceni s vyjimkou jednoho hrace, ktery se svym vykonem zatadil

do primérného hodnoceni.

8.1.7 Rizeny rozhovor — vyhodnoceni

Tabulka &. 37 — Rizeny rozhovor s trenéry, zdroj vlastni

Kolikrat tydné maji
hré¢i trénink?

Je tréninkova
skupina rozd¢lena
na ligovou soutéz?

Proc¢ je skupina
rozdélena?

Ptipravka -
Kunratice

3x

Ne

Ptipravka -
Taborska

2x

Ne

Elévové - Kunratice

3x

Ano

Ligu elévii 5+1 hraji
hraci, ktefi jsou
hern¢ a fyzicky

pfipraveni hrat na
veétSim hiisti,

s veétSim poctem
hracu. Liga elévl
3+1 slouzi ke
snazsimu pfechodu
hrac¢u z pripravky do
elévil.

Elévové - Taborska

2x

Ne

Mladsi Zaci -
Kunratice

3x

Ano

U nas mladsi zaci
hraji pouze turnaje
5+1, ale mame jich

dostatek na dva
tymy. V jednom
tymu hraji Sikovné&jsi
hréci, kteti maji
podle nas vetsi
predpoklady. Hraji
spolu, aby se sehrali
a trenéfi na tom
mohli stavét ve
starSich kategoriich.

Mladsi Zaci -
Taborska

2x

Ne

Rizeny rozhovor jsem vedla se étyfmi trenéry. Ptala jsem se jich na dvé otazky, na které

odpovidali vSichni. Otazky jsem pokladala, protoze jsem chtéla zjistit, kolikrat tydné

hraci maji trénink florbalu a jestli je skupina hrach rozdélena. Tieti otdzku jsem poloZila

v ptipadé€, ze pfedchozi odpovéd’ byla ano. Zjistovala jsem, pro¢ je skupina rozdélena.

Z tizeného rozhovoru jsem vyhodnotila, Ze trenéfi elévi a mladsich zakt v Kunraticich
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rozde€luji hrace na ligovou soutéz na horsi a lepsi skupinu. Ve skupiné elévl hraci, které
trenéfi fadi do lepsi skupiny, hraji Ligu elévl 5+1. Hraci, ktefi jsou zarazeni do horsi
skupiny, hraji Ligu eléva 3+1. V mladSich Zacich také trenéii rozdé€luji hrace na lepsi a
horsi skupinu. V této kategorii ob¢ skupiny hraca, hraji Ligu mladSich zakt 5+1. Hrace,
které trenéfi fadi na ligovou soutéz do skupiny, kterou oznacuji jako lepsi, jsou
v zdznamovém archu oznaceni pismenem A. Hrace, ktefi jsou trenéry zafazeny na
ligovou soutéz do horSi skupiny, jsou oznaCeni pismenem B. Zaznamovy arch
s vysledky je v ptiloze ¢. 4.

Tabulka &. 38 — Rizeny rozhovor s hra¢i — dalsi sport, zdroj vlastni

Ano Ne
(pocet hraci) (pocet hrach)
Vénujes se dalSimu sportu? 16 46
Tabulka &. 39 — Rizeny rozhovor s hrac¢i — kolikrat tydng, zdroj vlastni
1 x tydné 2 x tydné 3 x tydné
(pocet hraci) (pocet hraci) (pocet hraci)
Kolikrat tydné se
vénujes dalsimu 5 10 1
sportu?

Také jsem vedla fizeny rozhovor s hrac¢i. Hra¢i odpovidali na dotaz, ktery zjistoval,
jestli se vénuji dal§imu sportu. Pokud odpovéd’ byla ano, byl polozen dalsi dotaz, ktery

m¢ informoval o tom, kolikrat tydné se dalSimu sportu vénuji.
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9 Diskuze

Ve své praci jsem si stanovila celkem Ctyii problémové otdzky. Domnivam se, ze
béhem vypracovavani diplomové prace byly vSechny problémové otazky zodpovézeny.
Celkem jsem si stanovila Sest hypotéz.

Hypotéza ¢. 1: Hraci, kteri jsou zarazeni do lepsi vykonnostni skupiny, budou mit v
testovani lepsi vysledky primeérné o 10 % nez hraci, kteri jsou zarazeni do horsi
vykonnostni skupiny.

Hypotéza se nepotvrdila.

Tato hypotéza se tykala hraca, ktefi trénuji v Kunraticich v kategorii elévii a mladsich
zaka. V kategorii elévli praimérné vysledky hract, kteti hraji Ligu elévl 5+1, to jsou
hréaci, které radime do lepsi skupiny, byly ve vSech testovanych disciplinach primérné o
17,7 % lepsi nez hraci, kteti hraji Ligu elévii 3+1. Zde se hypotéza nepotvrdila.

V kategorii mladSich zakl se také hypotéza nepotvrdila. Nepotvrdila se hned ve dvou
testovanych disciplinach, a to ve skoku dalekém z mista a ve ¢lunkovém béhu 4 x 10 m,
v téchto disciplinach lepsi vysledky ziskali hraci, ktefi hraji v hor§i vykonnostni
skupiné. Hypotéza se ale nepotvrdila ani v leh — sedu opakovang, ve vytrvalostnim
¢lunkovém béhu a celostnim motorickém testu. LepSich vysledk dosahli hraci, ktefi
jsou zarazeni do lepSi vykonnostni skupiny, ziskali lepsi vysledky primérné o 14,5 %.
Vysledky ovlivnilo to, Ze z ro¢niku 2007 byli otestovani pouze dva hraci, které trenéfi
fadi do lepsi vykonnostni skupiny. Ostatni hraci, které trenéti do této skupiny fadi, jsou
rocnik 2006, ktery nespadd do mladsiho Skolniho véku, proto vysledky hract nejsou
pouzity v této diplomové praci. To si myslim, Ze by vysledky vyrazn€ ovlivnilo. Také si
myslim, Ze by se hypotéza stejn¢ nepotvrdila, ale hraci, kteti se tadi do lepsi
vykonnostni skupiny, by méli lepsi vysledky i ve skoku dalekém a v ¢lunkovém béhu.
Hypotéza ¢. 2: Pri testovani skoku dalekého z mista minimalne 40 % hracu dosdhne
nadpriimerného vysledku vzhledem k bezné populaci.

Hypotéza se potvrdila.

V testovani skoku dalekého z mista ve srovnani s b&Znou populaci nadprimérného
vysledku dosahlo 51,6 % testovanych hrac. Moje hypotéza se tedy potvrdila. Primérné
a podprimérné hodnoty vykazalo stejné procento testovanych hract a to je 24,2 %
hract. Ve skoku dalekém snozmo hraci, kteti se vénuji sportu tiikrat a vicekrat tydné,

dosahli o 12,44 % lepSich vysledkl. V kategorii elévii hraci, které fadime do lepsi
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skupiny, dosahli o 14,1 % lepsich vysledkl ve skoku dalekém z mista. Mladsi Zaci, kteti
jsou zatazeni do horsi vykonnostni skupiny, dosahli lepsich vysledkt o 3,37%.
Testovanim skoku dalekého z mista jsem zjisStovala uroven explozivni sily dolnich
koncetin. Kdyz jsem si stanovovala hypotézu, vychézela jsem z toho, ze pro florbal je
explozivni sila dolnich koncetin diilezitd, vychazi to ze struktury sportovniho vykonu.
Myslim si, Ze rozvoj explozivni sily dolnich koncetin je v tréninku téchto hraca v
dostate¢né mifte zatazen.

Hypotéza €. 3: Pri testovani leh — sed opakované minimdlné 60 % hracii dosdhne
nadpriimeérného vysledku vzhledem k bézné populaci.

Hypotéza se potvrdila.

V disciplin€ leh — sed opakované nadprimérny vysledek ziskalo 61,3 % testovanych
hract. Primérné hodnoceni v testu ziskalo 33,9 % hract. Pouze 4,8 % testovanych
dosdhlo na podprimérny vysledek. Tato disciplina dopadla nejlépe ze vSech
testovanych disciplin, protoze v této discipliné nejvétsi pocet hract dosahl na
nadprimérny vysledek a zaroven nejméné hraci svij vysledek zaradilo do
podprimérného hodnoceni testu. V disciplin€ leh — sed opakované hraci, ktefi se vénuji
sportu tfikrat a vicekrat tydné, méli o 12,87 % lepsi vysledky. V testu leh — sed
opakované elévové, které fadime do lepsi skupiny, ziskali lepsi vysledky o 14,9 %.
Mladsi Zaci, které fadime do lepsi skupiny, ziskali lepsi vysledky o 7,84 %.

Leh — sed opakované je zaméfen na vytrvalostné€ silové schopnosti bfiSniho svalstva.
Rozvoj téchto svalll je velmi duilezity, pro spravné drzeni téla. Proto by v trénincich mél
byt zatazen jejich rozvoj. Z téchto vysledkit mizeme usoudit, Ze v tréninkdch jsou
zastoupeny cviky na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému. Vzhledem k tomu, Ze
florbal je kontaktni hra, stfed t€la musi byt znacn€ posilen. Nesmime v tréninku
opomenout, Ze po posilovani je dalezité zaradit kompenzacni cvieni a také zaradit
dikladné protazeni svald, které byly posilovany.

Hypotéza €. 4: Pri testovani clunkového behu 4 x 10 m minimalné 50 % hraci dosdahne
primerného vysledku, cast ostatnich testovanych hracii se zaradi do podpriimérného
hodnocent testu, nejméné hraci se zaradi do nadprumeérného hodnoceni testu vzhledem
k bezné populaci.

Hypotéza se potvrdila.

V disciplin€ ¢lunkovy béh 4 x 10 m se pouze jeden hra¢ zatadil se svym vysledkem do
nadprimérného hodnoceni, to je 1,6 %. A 56,5 % testovanych hract skoncilo

s vysledkem primérmym. Zbylych 41,9 % hrach se zatfadilo do podprimérného
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hodnoceni. V ¢lunkovém béhu 4 x 10 m hraci, ktefi sportuji tfikrat a vicekrat, byly lepsi
0 3,57 %. Elévové, kteti jsou zarazeni do lepsi vykonnostni skupiny, dosahli v tomto
testu lepSich vysledkl o 3,58 %. Mladsi zéci, ktefi jsou zafazeni do hor$i vykonnostni
skupiny, ziskali lepsi vysledky o 0,17 %.

Clunkovy b&h 4 x 10 m testuje rychlost. Mij pfedpoklad byl spravny. Ale myslim si, Ze
vzhledem k tomu, Ze senzitivni obdobi pro rozvoj rychlosti je pravé mladsi Skolni vek,
mély by se cviceni na rozvoj rychlosti zafazovat do tréninkt pravideln€. Myslim si, ze
hraca, kteti se svym vysledkem zaradili do podprimérného hodnoceni je mnoho, kdyz
ptfihlédneme k tomu, Ze rychlost je jednim z dtlezitych faktori struktury sportovniho
vykonu ve florbalu. Ve florbalu je rychlost diilezita tieba kviili rychlostnim soubojim o
mic, které se mohou opakovat nékolikrat za stfidani.

Hypotéza ¢&. 5: Pri testovani vytrvalostniho c¢lunkového béhu maximalne 30 % hracu
dosahne prumerného vysledku, vetsi pocet hracii dosahne na podprimeérny vysledek
vzhledem k bézné populaci.

Hypotéza se nepotvrdila.

V testovani vytrvalostniho ¢lunkového b&hu nadprimérné hodnoceni ziskalo 22,6 %
hra¢ti. Moje hypotéza se nepotvrdila, protoze 33,9 % hract dosdhlo na vysledek
pramémy. Cast hypotézy se potvrdila, protoze 43,5 % hra¢a dosahlo pouze na
podprimérny vysledek. Ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu hraci, ktefi trénuji tiikrat a
vicekrat tydné, doséahli lepSich vysledkt o 10,09 %. V této discipliné elévové, kteti jsou
zatazeni do lepsi skupiny hract, ziskali lepsi vysledky o 42,01 %. Mladsi zaci, ktefi
jsou zatazeni do lep$i vykonnostni skupiny, ziskali lepsi vysledek o 21,84 %. V tomto
testu vidime nejvétsi rozdily mezi hraci, které fadime do lepsi nebo hrosi vykonnostni
skupiny.

Vytrvalostni Clunkovy béh je testem vytrvalosti. Mladsi Skolni vék neni idedlnim
obdobim, ve kterém by se méla vytrvalost rozvijet. Neznamena to, ze by se v tréninku
rozvoj vytrvalosti nemél objevovat vibec. Rozvoj vytrvalosti mizeme do tréninku
pomoci hry. Je dulezité, aby hraci tuto pohybovou schopnost rozvijeli pfiméfené ke
svému v€ku. Mlzeme tedy usoudit, Ze vykony testovanych hraci vychazi z toho, Ze
florbal ma vytrvalostni charakter. Pro testovanou vékovou skupinu je typické, Ze hraji
behem jednoho den vice zapast, proto se pfi tréninku musime zaméfit na vytrvalost, aby
1 tito mladi hraci zvladli zapasovou zatéz. Vytrvalost je dilezitou sloZkou ve struktufe

sportovniho vykonu ve florbalu.
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Hypotéza ¢&. 6: Pri testovani celostniho motorického testu maximalné 10 % hracu
dosahne primerného vysledku, ostatni testovani hrdci se zaradi do podpriimerného
hodnoceni testu vzhledem k bézné populaci.

Hypotéza se potvrdila.

Celostni motoricky test se zaméfuje na testovani obratnosti, vytrvalost a sily. Hypotéza
se potvrdila, protoze pouze jeden hra¢ dosdhl na vysledek primérny, to je 1,3 %.
Zbylych 98,7 % hraci svlyj vysledek zatadilo mezi vysledky podpriimérné. V celostnim
motorickém testu hraci, ktefi se vénuji sportu tiikrat a vicekrat tydné, meéli lepsi
vysledky o 49,47 %. Tento vysledek je velmi vyrazny ve srovndni s piedchozimi
testovanymi disciplinami. V celostnim motorickém testu elévové, ktefi jsou zafazeni do
lep$i vykonnostni skupiny, ziskali lepSi vysledky o 13,91 %. U mladsich Zaka je to
podobné. Mladsi zaci, ktefi jsou zatazeni do lepsi skupiny, ziskali lepsi vysledky o
13,78 %.

Z vysledkti mizeme usoudit, Ze test pro hrace byl velmi naro¢ny. Kdyz jsem hypotézu
stanovovala, myslela jsem si, Ze testovani hra¢i dosahnou pravé v tomto testu nejhorsich
vysledkl. Ale nepfedpokladala jsem, Ze to bude takhle jednoznacné. Protoze mladsi
Skolni vek je pro rozvoj obratnosti nejpiiznivéjsim vékem. MiiZe to byt zptisobené tim,
ze v tréninku se tolik nevénuji obratnosti. Vysledky testu mohou ukazovat, Ze pro hrace
mohlo byt narocné spojeni obratnosti, silovych a vytrvalostnich schopnosti.

Meéteni ukéazalo, Ze hraci florbalu vynikaji nad béZnou populaci v leh — sedu opakované
a ve skoku dalekém. Vysledky ndm také ukazaly, ze florbalisté jsou na primérné urovni
v Clunkovém béhu 4 x 10 m a ve vytrvalostnim clunkovém béhu, kdyZz vysledky

srovname s béZnou populaci.
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10 Zavér

V této diplomové praci mym hlavnim cilem bylo zjistit uroven pohybovych schopnosti
chlapcti mlads$iho Skolniho veku, ktefi se vénuji florbalu. Jejich vysledky porovnat
s béZnou populaci.

V této diplomové praci jsem dosla k témto zaveérim:

V prvni hypotéze jsem predpokladala, ze hraci, kteii jsou zatazeni do lepsi vykonnostni
skupiny, budou dosahovat minimalné¢ o 10 % lepSich vysledkli nez hraci, ktefi jsou
zatazeni do hor$i vykonnostni skupiny. Méfeni neprokazalo hypotézu. V kategorii elévl
primérné vysledky hracu, kteti hraji Ligu elévl 5+1, to jsou hraci, které fadime do lepsi
skupiny, byly ve vSech testovanych disciplinach primémé o 17,7 % lep$i nez hraci,
kteti hraji Ligu eléva 3+1. V kategorii mladSich zakd se také hypotéza nepotvrdila.
Protoze hraci, které trenéfi zatazuji do horsi skupiny, dosahli lepSich vysledkd v
¢lunkovém béhu 4 x 10 m a ve skoku dalekém z mista. Vysledky v kategorii mladSich
zaki byly ovlivnény tim, ze ze skupiny hraci, kterou trenéti oznacuji jako lepsi, byli
otestovani pouze dva hraci.

Ve druhé hypotéze jsem piedpokladala, ze minimaln¢ 40 % hraci dosahne
nadprimérného hodnoceni ve skoku dalekém z mista. Tato hypotéza se potvrdila,
protoze 51,6 % hraci svij vysledek zatadilo do nadprimérného hodnoceni. Primérna
uroven pohybovych schopnosti, které jsem testovala skokem dalekym snozmo, je
prumérna az nadprimeérna.

Ve tieti hypotéze jsem piedpokladala, ze v testu leh — sed opakované minimalné 60 %
hract svij vysledek zatadi do nadprimérného hodnoceni. Hypotéza se potvrdila,
protoze 61,3 % hracu ziskalo nadprimérny vysledek. Leh — sed opakované dopadl
nejlépe ze vSech testovanych disciplin, pouze 4,8 % hraci ziskalo podprimérny
vysledek. Primérna uroveii leh — sedu opakované je nadprimérna.

Ve ¢tvrté hypotéze jsem predpokladala, Ze v Elunkovém béhu 4 x 10 m minimalné 50 %
hract dosahne na primérny vysledek a nejmensi pocet hraca ziskd hodnoceni
nadprimérné. Spravné jsem piedpokladala, ze vic nez 50 % hract dosdhne na primérny
vysledek. Hypotéza se potvrdila, protoze 41,9 % hract svlij vysledek zaradilo do
podprimérného hodnoceni. Primérnd turovenn clunkového béhu 4 x 10 m je

podprimérna az primeérna.
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V paté hypotéze jsem predpokladala, Ze v testovani vytrvalostniho ¢lunkového béhu
maximalné¢ 30 % hracl dosdhne na primérny vysledek a vétsi pocet hract ziska
podprimérny vysledek. Tato hypotéza se nepotvrdila, protoze 33,9 % hraci dosahlo na
primérny vysledek. Pfedpoklad byl spravny vtom, ze 43,5 % hraci dosdhlo na
podprimérny vysledek, to je vétsi pocet hrach. Primérnd turoven pohybovych
schopnosti, které jsem testovala vytrvalostnim clunkovym béhem, se fadi do
pramérného hodnoceni.

V Sesté hypotéze jsem piedpokladala, Ze v celostnim motorickém testu maximalné 10 %
hract dosahne na primérny vysledek. Tato hypotéza se potvrdila, protoze pouze jeden
hrd¢ dosdhl na priméry vysledek, ostatni hraci svlj vysledek zafadili do
podprimérného hodnoceni. Primérny vysledek celostniho motorického testu je
podprimérny.

V mlads$im Skolnim véku davame ptednost v§estrannému rozvoji, protoze v tomto véku
neusilujeme o podavani nejlepsich vykont. Ale chceme, aby déti ziskaly kladny vztah
ke sportu. Az v pozdéj$im veéku opoustime od vSestranného rozvoje a zaméfujeme se na

zlepSovani pohybovych schopnosti, které jsou pro dany sport zdsadni.
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