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UvVOD

V soudasné dobé& lze florbal zafadit mezi nejpopularngsi sporty v Ceské
republice. Priliv mnoha pfiznivcu si ziskal svou rychlosti, atraktivitou a nenarocnymi
podminkami k hrani. Mnozi jej neustale oznacuji za hobby sport. I ptes to se florbal za
poslednich 10 let profesionalizoval. Kromé& technicko-taktické stranky se objevily nové
trendy, které cili predev§im na efektivni rozvoj motorickych schopnosti u hraca. Zaroven
poukazuji na to, ze florbal je ¢im dal tim vice o fyzické zdatnosti. Zacala pribyvat Skoleni
pro trenéry s novymi poznatky o kondici a praci s mladezi. Diky nim se letni pfiprava
florbalisti stala sofistikovanéjsi a hraci mohou lépe a ucinngji rozvijet kondicni i
koordina¢ni schopnosti. S aplikaci novych poznatkt se dostavuji vysledky. Dikazem jsou
dvé zlaté medaile pro Ceskou republiku z dvou poslednich mistrovstvi svéta juniorti 2020

a 2021.

Za&atkem roku 2020 nastala v Ceské republice nepiijemna situace. V Cin& byl
identifikovan novy koronavirus SARS-Cov-2. Tento virus, zplUsobujici onemocnéni
Covid-19, se zanedlouho rozsifil do celého svéta a zpusobil mnoho skod. V
bezprecedentni situaci se ocitlo i sportovni déni ¢eského florbalu. Az na vyjimky se
pozastavily ligové soutéze a vlada zakazala halové tréninky. S pfibyvajicimi nafizenimi

o zakazu shromazd'ovani osob, byly znemoznény 1 hromadné venkovni tréninky.

Podnétem k napsani této bakalarské prace pro me bylo ztizené obdobi zptisobené
Covidem-19 a zvysujici se popularita florbalu. Florbal sam aktivné hraji od 7 let a mam
k nému kladny vztah. V souCasné dobé pusobim jako asistent trenéra u juniorské
kategorie tymu FbC Hradec Kralové. S pfispénim odborné literatury jsem se rozhodl
shrnout poznatky o tomto sportu a motorickych schopnostech. Dale na bazi téchto
veédomosti vytvorit letni pfipravu pro juniorské florbalisty. Tréninkovy plan je uzptisoben

v souladu s vladnimi nafizenimi.

Teoretickd Cast prace se zabyva koncepci sportovniho tréninku a motorickymi
schopnostmi vcetné jejich déleni, rozvoje i ovlivilyjicich faktorti. Déle je nahlédnuto do
problematiky florbalu a bezprecedentnich sportovnich komplikaci spojenych s pandemii
Covidu-19. Praktickd cast vyuziva poznatky zteoretické Casti a obsahuje souhrn

individualnich kondi¢nich tréninka z letni pfipravy.



1. FLORBAL

Kysel (2010, s. 10) definuje florbal jako , heuristickou kolektivni hru micového a
brankového typu, ve které rozhoduje, které ze dvou druzstev nastrili po dobu utkani vice
branek*. Déle jeho nazoru se jedna o velmi dynamicky a atraktivni sport, jenz se neustale
rozviji a nabira na popularité. Skruzny (2005) uvadi pravidla florbalu néasledovné. Pii
florbalovém zapasu proti sobé stoji dva tymy se standartnim poctem hracta 5 + brankar na
kazdé strané. Hraci Cas je 3x20 minut Cistého ¢asu (se zastavovanim). Florbal se hraje
v hale na parketach ¢i specialni gumé. Oficidlni rozméry hiisté€ platného pro muze a
juniorské kategorie jsou 40x20 metra, hraci plocha je ohranicena plastovymi mantinely
vysokymi 50 cm. Kromé brankaie ma kazdy z hraca florbalovou hal vyrobenou
z karbonu ¢i kompositu (vyjma cepele tvorené plastem). Ke hie je vyuzit specialni
plastovy micek s 26 dirkami. Florbalové branky jsou velmi podobné hokejovym.

Karczmarczyk (2006) shrnuje, Ze cilem je po dobu hraciho Casu nastiilet vice golu,
nez soupef. Obecné lze fict, ze florbal je kromé hlediska pocCtu hracu, tvaru hristé a délky
trvani velmi podobny lednimu hokeji i charakterem zatéze. V pribéhu zapasu je totiz
povoleno libovolné stfidat hrace, vzdy jeden za jednoho. Dle Skruzného (2005) je pro
vrcholovou urover typicka hra na tfi formace, pficemz intervaly jednoho stfidani se
pohybuji okolo 45 vtefin. Jedna se tedy o sport se stfidavym charakterem zatéze s velkym
mnozstvim kratkych sprinti a zmén sméra pohybu. V bézném zapase nabéha pramérny
hrac¢ okolo ¢tyf kilometrd. Se Skruznym souhlasi Kysel (2010) a uvadi pomér zatizeni a

odpocinku pti zapasu cca. 1:2. S tim souvisi pfevazné anaerobni kryti béhem vykonu.

1.1 Historie florbalu ve svété

Kysel (2010) na florbal pohlizi, jako novodoby sport atraktivniho charakteru, za
jehoz kolébku je povazovana Skandinavie, konkrétné Svédsko. Malokdo vak vi, Ze prvni
zminka o florbale je z roku 1958 z USA (Minneapolis), kde dé€lnici v tam¢jSich tovarnach
vyrobili prvni plastikové hole. S t€émito holemi a plastovym dirkovanym mickem
(vyuzivanym pro trénink nadhozd v baseballu) se na americkych a kanadskych
univerzitach hral sport zvany ,floorhockey”, mnohymi oznafovan za piedchidce
florbalu.

Podrobnéjsi historii florbalu v Evropé se z ¢eskych autora zabyvaji Kysel (2010)
a Skruzny (2005). Prvni krii¢ky na evropském kontinentu florbal zapodal ve Svédsku
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zaCatkem sedmdesatych let pod pojmem ., Innebandy*. Tehdy se jednalo o modifikovanou
formu ledniho hokeje na suchu, pfi¢emz existovalo vice variant. O par let pozdéji obstala
mySlenka o sjednoceni variant do jednoho sportu. Zacaly se vyrabét nepruzné hole, u nas
znamé jako , fiberky“ a hralo se s plastovym dirkovanym mickem.

Florbal kratce po svém vzniku zacal nabirat na popularité ve vice zemich. Jak
uvadi Skruzny (2005), v roce 1986 byla zalozena mezinarodni florbalova federace (IFF),
jez sdruzuje zem¢, ve kterych se tento sport hraje organizovang.

V roce 1994 se konalo prvni mistrovstvi Evropy v Helsinkach. Soutézilo zde 8
tymu: Svédsko, Finsko, Norsko, §V§/carsko, Dansko, Rusko, Madarsko a CR. Ceska
narodni vyprava se umistila na 6. misté. Prvenstvi ovladlo v severském derby Svédsko.
Dal$i meznik nastal o dva roky pozdé&ji, kdy se uskutecnilo historicky prvni mistrovstvi
svéta. I tento turnaj mél stejny scénai — Finové podlehli Svédam ve finale. Ono finale

sledovalo ve stockholmské aréné Globen (Svédsko) pres 15 000 divaka (IFF, 2020).

1.2 Historie florbalu v CR

Podle Skruzného (2005) se prvni konfrontace Ceské republiky a florbalu
pravdépodobné odehrala v roce 1984, kdy skupina studentti prazské VSE jela do Helsinek
na vymeénny pobyt a poprvé vidéli florbal v celé své krase. O tfi mésice pozd¢ji studenti
z Helsinek pfijeli do Prahy a dovezli sem prvni florbalové hole a micky. V tomto roce se
odehralo prvni mezistatni utkani mezi Ceskou republikou a Finskem na nasem uzemi.
Béhem roku se na florbal kazdy tyden schazela skupina studentt. Pravidelna hra s sebou
bohuzel nesla mnozstvi zlomenych florbalovych holi. Do roka bylo florbalovych holi
pouze par a florbal na celych Sest let upadl v zapomnéni.

V roce 1991 bylo ze Svédska dovezeno okolo sto florbalovych holi, posléze
z Budapesti pficestovala prvni sada mantineld a florbal se zacal roz§ifovat zejména
v oblasti Prahy, Ostravy, Brna a Liberce. O rok pozdé&ji byla v roce 1992 zalozena Ceska
florbalova unie, jez za prvni rok své existence Citala pies 700 registrovanych ¢lent ve 40
klubech (Kysel, 2010).

Dalsi priliv popularity a registrovanych hracii tohoto sportu u nas piineslo
poradani historicky druhého MS muzi v roce 1998 (IFF, 2020). Nasledovalo poradani
dalSich mezinarodnich turnaji. Dle Kysela (2010) je florbal povazovan za nejrychleji
rostouci sport na uzemi CR, pravé diky poradani mezinarodnich turnaji, atraktivité a

nizkym finan¢nim nakladim na vybaveni.
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V dnesni dobé je CR povazovana za jednu ze &tyi nejlepsich florbalovych zemi
svéta. Florbal je zde opravdu fenoménem, o ¢emz dosvédcuje kvalita mistni ligy a fakt,
ze se bézné hraje na zakladnich i stfednich Skolach a vétsina lidi z mladé populace uz
nékdy florbalovou hil drzela. Zaroven slouzi jako inspiraci pro mladé sporty, které si
teprve ziskavaji své piiznivce a ekaji na rozmach. Cesky florbal (2014) uvadi statistiku
aktivnich ligovych hragt. Ke konci roku 2019 bylo v Ceské republice registrovano
necelych 76 000 hracu, hrajicich za néktery z 2514 registrovanych klubt. Dle odhadl se
na florbal schazi dalsi tisice neregistrovanych hraca, coz vypovida o jeho popularité.

Muzska kategorie je rozdelena do deviti urovni soutézi.
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2. ADOLESCENCE

Dle Langmeiera a Krejcikové (2006) a mnoha dalSich autort je adolescence
obdobi mezi détstvim a dospélosti. Termin adolescence je odvozen z latinského slovesa
adolescere (dorastat, dospivat, mohutnét). Rizni autofi uvadi odlisné konkrétni ¢asové
vymezeni adolescence. V evropské terminologii je Casto za adolescenci (mladi)
povazovano obdobi mezi 15.-20. rokem zivota a je oddéleno od pubescence (dospivani).
Jednu definici uvadi Macek (2003, s. 9), ktery charakterizuje a datuje adolescenci takto:
., Pocdtek adolescence je spojovan s plnou reprodukcni zralosti, v jejim pritbéhu se
obvykle ukoncuje télesny rust. Pro ukonceni adolescence biologicka kritéria jiz takovou
vdhu nemaji — duleZita jsou kritéria psychologicka (osobni autonomie), pripadné
sociologicka (role dospélého) ¢i pedagogickd (ukoncené vzdélani a ziskdni profesni
kvalifikace) .

Jiné Casové rozmezi adolescence uvadi Kabicek et al. (2014). Oznacuje
adolescenci za dynamické obdobi mezi 10.-19. rokem zivota, pficemz ji dale rozdé€luje na
dalsi segmenty. Odlisné déli obdobi adolescence Vagnerova (2012), ktera rozd€luje druhé
desetileti zivota na pubescenci (11-15 let) a adolescenci (15-20 let) a popisuje znacné
odliSnosti mezi témito obdobimi. U pubescence poukazuje v nejvy§si mire na télesné
dospivani souvisejici s pohlavnim dozravanim a prevazujici vliv vrstevnikti. Doposud
prevladal vliv rodica. V nasledujicim obdobi adolescence uvadi za klicové, plné pohlavni
dozréani s komplexni psychosocialni proménou. Za vyznamny bod lze povazovat zménu
socialni role ve spoleCnosti v okamziku nabyti plnoletosti. Oproti Véagnerové (2012)
rozdéluje Macek (2003) adolescenci na 3 faze: casnou adolescenci (11-13 let), stfedni
adolescenci (14-16 let) a pozdni adolescenci (17-20 let). Jednotlivé faze nejsou presné
ohraniceny, nybrz se prolind konec jedné faze se zacatkem nasledujici. Nutno podotknout,
ze veékova rozmezi u jednotlivych fazi jsou orientacni, neplati tedy u vSech jedincu stejné.

V nasledujicich podkapitolach bude na pojem adolescence nahlizeno, jako na
dospivani i mladi soucasné. Hlavni pozornost bude upiena na pozdni fazi adolescence,

protoze se jedna o skupinu, do nizZ spada kategorie juniorskych florbalistu.

2.1 Adolescence z pohledu ontogeneze

Z ontogenetického hlediska je adolescence povazovana za obdobi promény ditéte

v dospélého v aspektech somatickych 1 psychosocialnich (Bandura, 1995). S Bandurou
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souhlasi Sobotkova (2014), pficemz konkrétné zmifiuje dozravani pohlavnich organt a
ukonceni télesného rustu. Dal§im atributem je psychicky, dusevni ¢i socialni rozvoj. V
obdobi adolescence rovnéz nelze opomenout rozvoj v oblasti sebereflexe a seberegulace.
Cap a Mares (2001) zdGraziiuji, ze veskeré promény probihaji individualng, aviak v jisté
posloupnosti. Neni mozno jednotné urcit napt. rozmezi prepubertalniho obdobi, protoze

dynamika vyvoje v tomto veéku je obrovska.

2.1.1 Somaticky vyvoj

Langmeier a Krej¢ikova (2006) konkrétné ohraniCuji adolescenci na bazi
somatickych zmeén. Na jedné stran€ prvnimi znamkami sekundarnich pohlavnich znakt a
zrychlenym rastem. Na druhé strané plnym dovrSenim pohlavni zralosti a dokoncenim
ristu. Cap a Mare§ (2001) uvadgji, 7e v obdobi stiedni a pozdni adolescence dochazi
k vyraznym fyziologickym proménam. Za jasné biologické zmény povazuji u divek prvni
menstruace (menarché), u chlapci vyskyt noCni poluce (mimovolni uvolfiovani
spermatu). Mezi markantni somatické zmény zafazuji zrychleny rist postavy, s nim se
poji narust svalové hmoty (u chlapct) a tukové hmoty (u divek), dale nastup sekundarnich
pohlavnich znaka ¢i zména Cinnosti pohlavnich organt.

Zejména béhem stfedni adolescence je u dospivajicich typicky vétsi rast do vysky
nez Sitky a koncetiny rostou rychleji nez trup. Jedna se o fakt obvykle vedouci
k pfechodnému zhorSeni celkové koordinace, coz se neziidka negativné projevuje ve
sportech vyzadujicich technickou stranku pohybu (Vilimova, 2009)

Vilimova (2009) tvrdi, ze mezi adolescenty stejného veku lze spatfit diametralni
rozdily, protoze zmény v somatickém vyvoji jsou individualni. Interindividualni vyvoj je

zpusoben rozdilnym nastupem a intenzitou produkce hormont endokrinnich Zlaz.

2.1.2 Psychosocialni vyvoj

Kazdy ¢lovek se béhem svého zivota formuje v uréitou osobnost diky vyvojovym
ukolim. Pro riizna vyvojova obdobi jsou charakteristické urcité vyvojové ukoly.

Podle Macka (2003) s sebou adolescence nese stézejni ukol, vytvareni jedine¢né
identity. Vymezuje proces sebereflexe a hledani vlastni identity, jenz se odehrava
v kulturnich a socidlnich skupinach, které utvafi jedince skrze urcité normy, postoje,
hodnoty, role, odmény a nabidky daného prostiedi.

Jak uvadi Sobotkova (2014), v prubéhu adolescence jedinec prebira ¢im dal tim

vice odpovédnosti za své Ciny. Zacina si uvédomovat svoji ucinnost. V praxi se tyto jevy
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projevuji naptiklad restrukturalizaci denniho rezimu k dosazeni chténych vysledka ve
Skolnim ¢i sportovnim odvétvi. Macek (2003) popisuje ziskavani schopnosti Casové
organizace na bazi zku§enosti z minulosti. ZkuSenosti jsou rovnéz nezbytnym aspektem
k feSeni problému a neuspéchu. Potyka-li se adolescent s urCitym problémem, vyuziva
svych predeslych znalosti k jeho vyfesSeni.

Adolescenti by méli prochadzet procesem osamostatiiovani a v zavéru této zivotni
etapy byt pfipraveni na plnohodnotny zivot dospélého cloveka (Langmeier & Krejcikova,
2006). Utvareni vlastni identity vede k Castému experimentovani a diky tomu zisku
novych zkusSenosti. Pfi¢inou zkouSeni novych véci také neziidka byva vyrovnavani se
s telesnymi i psychickymi zménami, jimiz mladi prochézi. Kabicek et al. (2014) popisuje
sklony k rizikovému experimentovani, jako soucast pfirozeného vyvoje, paklize jsou
pfechodné a pouze v urcité mife. Ve své publikaci zdiraziiuje, ze pokud mladistvi
naleznou zalibeni v rizikovych Cinnostech, které je ohrozuji ¢i hafe poskozuji, jedna se o
patologicky jev zvany: nova morbidita mladeze. Tento jev je mimo jind negativa

nejcastéjsi pricinou tmrti mladistvych mezi 15.-19. rokem.

2.1.3 Pozdni adolescence u chlapcu

Macek (2003) datuje pozdni adolescence mezi 17. az 20. rokem zivota (muze byt
i déle). Dospivajici v tomto obdobi velmi sméfuji k dospé&losti, coz potvrzuje Sebkova
(2003). Uvadi, ze ve vétSiné pripadt nabyvaji rozmeéry postavy a genitalii proporci
dospélého &loveka. Podle Sebkové (2003) je tvorba novych piatelstvi mezi vrstevniky,
oproti mladS§imu véku, zaloZzena na loajalit¢ a diveéfe. Ve srovnani s fazi Casné
adolescence, neni pro fazi pozdni adolescence typicka emocni labilita, ba naopak dochazi
v chovani k relativni stabilité.

Dle Vasutové a Panacka (2013) se pozdni adolescence nese ve znameni
rozhodovani a premysleni o své perspektivé do budoucna. At uz jde o profesi ¢i
vztahovou oblast, dospivajici mnohdy celi dulezitym rozhodnutim, kam se jejich Zivot
bude ubirat. Sobotkova (2014) rozdé€luje pozdni adolescenty na dvé Casti. Jedna cast
dokoncuje vzdélani, premysli o budoucim povolani a snazi se osamostatnit od rodicu.
Druha ¢ast adolescentll se rozhoduje o typu studia na VS a pii samotném studiu se uéi
organizovat si ¢as na konicky, rodinu, samotné studium, eventuelné partnera ¢i praci.

V ramci studijnich a profesnich rozhodnuti je pro tento vék charakteristicka snaha

zapadnout do urcité socialni skupiny a nékam patfit.
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2.2 Pohybova aktivita adolescentu

V ptedchozi podkapitole byly nastinény charakteristické rysy pozdnich
adolescentll. Zminéné rysy uzce souvisi s piistupem této vékové kategorie k pohybovym
aktivitam a sportu.

Obecné lze konstatovat, ze v nasi spole¢nosti ubyva pohybova aktivita na ukor
sedavych ¢innosti. Mnohé vyzkumy poukazuji na fakt, kdy je velka pravdépodobnost, ze
sportujici rodi¢e motivuji své déti ke sportu, zatimco déti nesportujicich rodica
k organizované pohybové aktivité¢ vedené nebudou. Podle Vasi¢kové a Fromela (2009) je
pro jedince jednodussi vytvofit si navyk na pohybovou aktivitu v détském véku nez
v dospélosti. Nejvlivnéjsim faktorem ke konani sportovni aktivity jsou rodice a rodinné
prostfedi. Rychtecky (20060) zase uvadi, ze sportovni aktivita a s ni spojené prostiedi
napomahaji fyzickému, psychickému, socidlnimu a kulturnimu vyvoji. Podobny pohled
na toto téma maji Vasutova a Panacek (2013), dle kterych maze byt jednim z kladnych
ucinkt pravidelného tréninku v ramci sportovnich klubti pozitivni vliv na socialni slozku
¢lovéka. Spoluhraci spolu travi mnoho Casu a ¢asto mezi nimi vznikaji silné pratelské
vztahy pretrvavajici do dospélosti.

I pfes zminénd pozitiva je obdobi adolescence charakteristické vyraznym
poklesem pohybové aktivity. Mnoho adolescenti ztraci motivaci k vykonavani
vykonnostniho sportu. Sigmund, Fromel a Neuls (2005) provedli vyzkum u vice nez 2600
subjektt a zjistili, Ze témér polovina z nich ma nizkou az alarmujici pohybovou aktivitu.
Nasledky nedostatecné pohybové aktivity mohou byt obezita, vyssi riziko civilizacnich
onemocnéni ¢i psychické problémy.

Florbalisté juniorské kategorie (14-17 let) dle déleni Macka (2003) patii do faze
sttedni a pozdni adolescence. Toto obdobi je nejkriti¢téjsi z hlediska poctu hraca
koncicich s aktivnim florbalem. Nejcastéjsi pti¢inou byva nizka motivace pravidelné
trénovat. Cilem trenérii je nadchnout hrace pro tréninkovy proces a vytvaret optimalni
klima pro vznik pozitivnich vazeb a pratelstvi. V trénincich se nedoporuc€uje aplikovat
pouze drillova cviceni. Vzhledem k véku hraca je vhodné zaradit spiSe cviCeni, pii
kterych maji moznost volby. Pro toto obdobi je charakteristické zpochybriovani nazort
autorit, svéhlavost a prudké zmény nalad, coz se promita do florbalového prostredi.
Béhem tréninku hraci ¢asto nesouhlasi s jednotlivymi vyroky trenéra a pokud neni dle
jejich nazoru, maji tendenci si stéZovat a byt otraveni. Obecné je dilezité nastaveni

jasnych pravidel a komunikace trenérti s hraci.
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3. MOTORICKE SCHOPNOSTI

Pojem motorické schopnosti 1ze chapat velmi obsirné a existuje mnoho definic od
spousty autort. Burton a Miller (1998) popisuji motorické schopnosti jako faktory
(vlastnosti/kapacity), na kterych zavisi vykony v mnoha pohybovych dovednostech.
Celikovsky (1990) zase motorické schopnosti chape, jako komplex vybranych schopnosti
Cloveka zajistujici plnéni pohybovych ukoli. Mékota a Novosad (2007) pro zménu
nazyvaji motorické schopnosti Clenitou tfidou schopnosti, jez podmiiuji dosahovani
ukolt pomoci pohybu. Ponékud odlisné pojeti motorickych schopnosti uvadi Szopa (in
Mékota & Novosad, 2007), zavadi pojem predispozice, jez kategorizuje do Ctyt skupin:
energetické (napt. hladina ATP a CP ve svalu ¢i VO2 max), morfologicko-strukturalni
(velikost srdce, somatotyp), koordinacni (intersvalova spoluprace, reakéni cas) a
psychické (vule, temperament). Motorické schopnosti popisuje jako: , komplexy
predispozic zintegrovanych dominujicim zdkladem biologickym i pohybovym,
zformované ciniteli genetickymi i ciniteli prostredi, zaroven spocivajici ve vzdjemnych
interakcich . (Szopa in M¢kota & Novosad 2007, s. 23).

Vsechny defini¢ni véty jsou neuplné a nelze se jimi fidit ve vSech ohledech.
Mékota a Novosad (2005) vyuzivaji k popisu motorickych schopnosti ponékud jiné
pfirovnani nez ostatni autofi. Definuji je jakozto kapacity, které jsou viditelné pti vykonu,
mimo néj zustavaji v latentnim stavu. Zaroven u schopnosti urcuji jejich potencialitu.
Jsou ovlivnény jak geneticky, tak je lze z Casti rozvijet béhem Zzivota. Jedna se pouze o
moznosti, nikoli jistoty. V praxi lze tento fakt uvést na piikladu. Pokud se jedinec narodi
s vysokym potencidlem rychlostnich schopnosti, nestava se z né automaticky sprinter,
pouze k tomu ma vhodné predpoklady. Autoii déale ptipodobiiuji motorické schopnosti k
urcitym stropum limitujici lidsky vykon

Peri¢ a Dovalil (2010) povazuji motorické schopnosti za relativné stalé v case,
jejich zména tedy vyzaduji delsi Casové obdobi. Kazda pohybova ¢innost obsahuje (byt
jen malé) projevy sily, rychlosti, vytrvalosti 1 koordinace. Konkrétni ¢innost je
identifikovana podle dominujici schopnosti.

Motorické schopnosti mimo jiné slouzi, jako jeden z predpokladi pohybovych
dovednosti. Naopak pfi osvojovani pohybovych zadani dochazi k rozvoji motorickych
schopnosti. Tyto dva pojmy jsou v uzkém vztahu a casto dochazi k jejich chybné zaméné

(Suchomel, 2006).
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TAXONOMIE MOTORICKYCH SCHOPNOSTI

Od zacatku 20. stoleti panoval ve spolecnosti nazor o existenci jedné generalni
motorické schopnosti. Vysoka mira schopnosti méla podkladat uspéchy v riznorodych
pohybovych ¢innostech. Predstava byla takova, ze jedinec s vysokou mirou generalni
motorické schopnosti bude talentovany napft. na tenis, hokej 1 plavani zaroven (Mékota
& Novosad 2007). Teorie o generalni motorické schopnosti vznikla pravdépodobné kvuli
multitalentovanym sportovcim. PozdéjSimi vyzkumy se od této teorie upustilo. Dnes
stale existuji vSestranni sportovci, ovSem jejich uspéch ve sportu je podminén i jinymi
Ciniteli nez pouze motorickymi schopnostmi. Vyznamnou roli hraje naptiklad motivace
¢i somatotyp.

Postupné se ustalilo 5 bazalnich pohybovych schopnosti, které¢ se dale déli na
konkrétn€jsi podschopnosti. Spadd mezi né rychlost, sila, vytrvalost, koordinace a
flexibilita (pohyblivost). Na obrazku 3.1 je popsan Mekotiv model hierarchického

usporadani motorickych schopnosti.

Vytrvalostni Silove Rychlostni
schopnosti schopnosti schopnosti

Obr. 1 Hierarchické usporadani motorickych schopnosti (Mékota, 2005)
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Motorické schopnosti rozdéluje Mekota a Novosad (2007) do tii hlavnich
kategorii:

o Kondi¢ni schopnosti: fadi se mezi n€ sila a vytrvalost. Determinuji je

prevazné energetické procesy

e Koordinaéni schopnosti: Determinuji je pfedevsim fidici procesy nervové

soustavy. Radi se mezi né schopnosti rovnovazné, diferenciacni,
orientacni, rytmické apod.

e _hybridni* kondi¢né-koordinacni schopnosti: fadi se sem rychlost, ktera

se z Casti fadi do koordinacnich a z ¢asti spadd do kondi¢nich schopnosti.

Flexibilita v dané hierarchii na obrazku ¢.1 neni, protoze nezapada do konceptu
kondi¢ni ani koordinacni skupiny. Néasledujici podkapitoly nahlizi do problematiky
zakladnich motorickych schopnosti potfebnych pro florbalové hrace. Ne vSichni autofi se
s timto délenim ztotoziuji. Peri¢ a Dovalil (2010) klasifikuji motorické schopnosti do
dvou skupin: kondi¢nich a koordina¢nich. Rychlost zafazuji do skupiny kondi¢nich

schopnosti.

3.1Silové schopnosti

Komplex silovych schopnosti je souhrnné oznacovan pojmem sila. Sila je
nezbytnou schopnosti pro vykonavani svalové kontrakce, tedy i1 pohybu. Dle novodobych
studii je svym zpusobem rozvijena v jakémkoliv kondi¢nim tréninku (Jebavy et al. 2017).
Novosad (2007, s. 113) definuje silu ¢loveéka jako: ,,schopnost prekondvat odpor vnéjsiho
prostiedi pomoci svalového usili". Autofi Kucera a Truksa (2000), Peri¢ a Dovalil (2010)
nazyvaji svalové usili v odolavani vuci vnéj§im podminkam jako svalovou kontrakci.

Dovalil et al. (2002) pripisuje sile vyznamnou roli pii vykonavani vétsiny pohybu.

ZAKLADNI CINITELE SVALOVE SILY

Hlavnim faktorem velikosti svalové kontrakce je pocCet zapojenych motorickych
jednotek. Faktorti vsak existuje nékolik. Zde je uvedeno nékolik stézejnich biologickych

Cinitelt svalové sily dle Novosada (2007):
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Pficny prufez zapojenych svali: je rozhodujici pfi maximalni sile. Obecné

plati fakt: ¢im vétsi prufez svalu, tim vEtsi maximalni sila

Strukturalni slozeni svalu: slozeni svald z hlediska pocCtu a typu svalovych

vlaken je geneticky podminéno. Pomér riznych typd vlaken zavisi na
uspesnosti v silovych, rychlostnich ¢i vytrvaleckych sportovnich aktivitach.

Intramuskularni koordinace: Aby doslo ke svalové kontrakci, musi byt sval

drazdén. Kazdy typ vlakna je drazdén podnétem odliSné intenzity. Rychla
(neboli bila) vlakna jsou aktivovana pii vysokém drazdéni, zatimco pomalym
(neboli Cervenym) vlakntiim staci podnét nizké intenzity.

Intermuskularni synchronizace: roli hraje i souhra jednotlivych svali

zapojenych do provadéného pohybu. Princip tohoto faktoru je mozno uvést na
piikladu shybu. K jeho spravnému provedeni je, kromé kontrakce bicepsu,
zapotiebi 1 relaxace tricepsu.

Uroven energetické zasoby

DRUHY SILOVYCH SCHOPNOSTI

Rozdéleni silovych schopnosti je vice a autofi se vném ne zcela shoduji.

Nasledujici roz¢lenéni je pievzato od Perie a Dovalila (2010), ktefi kategorizuji silové

schopnosti na statické a dynamické. Dle Havla a Hnizdila (2009) je staticka sila typicka

izometrickou kontrakci, pfi niz nedochazi k pohybu, tim padem ani ke zkracovani

svalovych vlaken. NejcCastéji se projevuje drzenim bfemena ¢i téla v urcité poloze.

Naproti ni stoji dynamicka sila, pro niz je naopak charakteristicky pohyb. Dochazi pii ni

k izotonické kontrakci, svalova vlakna se zkracuji. Dynamicka sila se dle Perice a

Dovalila (2010) dale vétvi na:

Maximalni silu: nejvys§i mozny odpor schopny piekonat volni svalovou

kontrakci. Je provadéna pomalym pohybem.

Explozivni silu: konana v maximalni rychlosti pfi nizkém odporu. Explozivni

typ sily je vyuzit napt. pfi hodech, kopech.
Rychlou silu: podobna explozivni sile zejména kvili nizkému odporu. Oproti
ni je cilem provést v co nejvyssi rychlosti cely pohyb. Prikladem vyuziti mize

byt rychly start z bloka ¢i stiih nohou v béhu pres prekazky.
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Vytrvalostni silu: schopnost prekonavat po ur¢itou dobu odpor silovym

vykonem bez vyrazné&jsi ztraty rychlosti. Pfekonavani navy je podminéno
energetickym zasobenim svalu, které je pro tento druh sily unikéatni.

Vytrvalostni sila se dale déli na statickou a dynamickou (Jebavy et al. 2017).

METODY ROZVOJE SILOVYCH SCHOPNOSTI VE FUNKCNIM TRENINKU

Déleni metod rozvoje silovych schopnosti je mnoho. Dle Choutky a Dovalila (1991) se

metody rozvoje nazyvaji podle druhu svalové kontrakce, silové schopnosti ¢i prevazného

pouzivani v urcitém sportu. Pro tuto praci je dilezité ¢lenéni od Psotty (2000), ktery déli

metody rozvoje silovych schopnosti ve funkénim tréninku. Dle néj funkéni trénink

prispiva k rychlému a koordinovanému rozvoji sily u sportovct — pii soubojich, zménach

sméru a jinych specifickych pohybech pii daném sportu.

1.

Metoda komplexni svalové Cinnosti: cilem je zapojit co nejvice svalovych

skupin a vyuzit cviky, které lze prenést do kazdodenniho zivota (dfepy,
kycelni ohyby apod.).

Plyometrickd metoda: jedna se o metodu rozvoje explozivni sily. Pfi této

metodé slouzi hmotnost téla, jako vlastni odpor. Cviceni vyzaduji maximalni
usili. Plyometrickd metoda se vyznacuje tfemi fazemi: 1. excentrickd faze
(protazeni svalu), 2. amortizacni faze (tlumeni energie), 3. koncentricka faze
(zkraceni svalu). Typickym piikladem plyometrického cviceni jsou
opakované vyskoky s co nejkratSim kontaktem nohou zemég.

Metoda izolované svalové Cinnosti: jednd se o metodu rozvijejici explozivni

silu. Principem izolované metody je kratky odpocinek (2-5 s) po kazdé svalové
kontrakci. Cviceni jsou charakteristicka kratkou dobou trvani a dlouhou dobou
odpocinku. Tato metoda se dale vétvi na 3 metody, z nichz pro florbalisty
nejdulezitéjsi je metoda rozvoje koncentrické a excentrické sily. Prikladem

cviceni je podfep na levé noze — odraz — doskok do podiepu na pravé.

Florbal je kontaktni sport, pfi kterém dochazi k velkému mnozstvi souboji. Pro

uspesné osobni souboje je zapotiebi vysoka uroven silové zdatnosti. Hraci musi umét

v rychlosti zpevnit své télo nejen v osobnich soubojich, ale i pfi stfelbé a dalsich hernich

¢innostech. Z hlediska charakteru zatéze je pro florbalisty nejdilezitéjsi rozvijet
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explozivni a vytrvalostni silu. Vhodné je rozvijet silu béhem celého roku formou

kruhovych tréninkt, HIIT nebo tabat.

3.2 Rychlostni schopnosti

Komplex rychlostnich schopnosti je souhrnné oznaovan terminem rychlost.
Podobné jako sila, je 1 rychlost fyzikalni veli¢inou, pfiCemz se jedna o pfekonanou drahu
za urcity Cas (v = s/t) (Mckota & Novosad, 2007). Pro tuto praci je nezbytné odlisit
rychlost jako lidskou schopnost od fyzikalniho pojeti. Havel a Hnizdil (2009) ve své
publikaci uvadi rozdil mezi pojetimi. Z hlediska fyzikalniho pojeti popisuji rychlost
jakymkoliv pohybem (i pomalym). Zatimco rychlost jako lidska schopnost vyznacuji
vysokou az maximalni rychlosti provadéného pohybu. Definice od riznych autord jsou
témer identické. Naptiklad Choutka (1987) vnima rychlost jako motorickou schopnost
vykonavat kratkodobou pohybovou ¢innost co nejrychleji. Peri¢ a Dovalil (2010) souhlasi
a dopliyji, ze je rychlost charakteristicka pfevaznym zapojenim energie v podobé ATP a

kreatinfosfatu.

ZAKLADNI CINITELE RYCHLOSTI

Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, ze rychlost je ze vSech schopnosti nejvice ovlivnéna
genetickymi piedpoklady, a to az z 80 %. Celikovsky et al. (1990) interpretuje hlavni

biologické Cinitele nasledovné:

e Pohlavi: zeny dosahuji okolo 80-90 % rychlosti muzii. Je to podminéno niz§im
vzrustem, mensim relativnim i absolutnim podilem svalové hmoty. Co se tyka
funk¢nich faktorti, Zeny maji mensi srdce nez muzi a méné¢ hemoglobinu

v krvi.

e Svalova vldkna: zédlezi na poméru bilych (rychlych vlaken) a cervenych

(pomalych vlaken), plose prafezu svalového vlakna a rychlosti svalové
kontrakce. Pro rychlost jsou dilezita bila vlakna, ktera rychle kontrahuji a
dokézi vyvinout vyssi frekvenci nez ¢ervena vldkna (Benson & Connolly,

2012).
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e Genetika: jak jiz bylo zminéno, obvykle jsou rychlostni schopnosti zdédéné
7 80 %.
e Vék: vrcholné trovné rychlosti dosahuji jedinci mezi 20-25 rokem.

e T¢lesna konstituce: vyska, vaha

o Cinnost CNS: rychlost reakce na podnét zalezi na rychlosti zpracovani a
prenosu informaci z mozku do svalu. Mezi ¢innosti CNS lze zaradit i motivaci

a schopnost koncentrace.

DRUHY RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI

Vsechny autority se shoduji v zakladnim rozdéleni rychlosti na akéni a reakéni.

Stru¢né a prehledné ¢lenéni vymezuje Havel a Hnizdil (2010):

e rychlost reak¢ni

e rychlost jednotlivého pohybu

e rychlost lokomocni (pod ni dale spadaji):
- rychlost akcelerace
- rychlost frekvence

- rychlost se zm&nou sméru

Obdobné rozdéleni rychlosti vyobrazuje na obr. ¢.2 Novosad (2002), ktery ¢leni
rychlost na dvé hlavni slozky, ak¢ni a reak¢ni, tyto dva typy se dale vétvi na relativné

samostatné konkrétni druhy rychlosti.
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Obr. 2 Déleni rychlostnich schopnosti (Novosad, 2002)

U jednotlivych druht rychlosti existuje tzv. relativni nezavislost, kterou definuji
Dovalil a Peri¢ (2010, s. 94): , projevuje se tim, Ze vysokd irovern jedné dilci schopnosti
jesté neznamend nutné vysokou uroven druhé a rozvoj jedné jesté automaticky neprindsi
rozvoj druhé*. Efekt relativni nezavislosti by mél byt zohlednén v tréninkovém procesu.

Je zapottebi trénovat dil¢i rychlostni schopnosti zvlast' 1 v komplexu.

ROZVOJ RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI

Rychlost 1ze rozvijet pouze do urcitého véku. Kucera a Truksa (2000) urcuji
nejoptimalnéjsi obdobi pro rozvoj rychlosti mezi 8.-12. rokem. Poté pfichazi puberta a
sni akceleracni obdobi, jez ssebou nese rychly nerovnomérny rast jednotlivych
segmentl té€la. V akceleracnim obdobi bézné nedochazi k vyraznéjsimu rozvoji rychlosti,
zejména kvuli snizené koordinaci a moznym dysbalancim. Dovalil et al. (2002) uvadi, ze
dalsi obdobi s potencialem rozvoje rychlosti se objevuje ke konci puberty s nartstem
silovych a anaerobnich schopnosti. Maximalni rozvoj rychlosti se obvykle datuje mezi

18.-21. rokem.

Rozvoj rychlosti se vyznacuje kratkymi intervaly zatizeni (5-15 s) a dlouhym
pomérem pauz (cca 1:10). Dominantnim energetickym krytim je ATP-CP systém, ktery
se rychle vycerpa, ale béhem pauz znaéné obnovuje. Tréninky rychlosti jsou kratké a
obvykle obsahuji 2-4 série po 3-6 opakovanich (Jebavy et al. 2017). Dovalil et al. (2002)
povazuje rozvoj rychlosti za dlouhodobou zalezitost a je dulezité brat zietel na spravné
zafazeni do tréninkového planu. Pro jeji rozvoj je nezbytna urcita uroven silovych
schopnosti a koordinace. Kucera & Truksa (2000) zmiruji nékolik vhodnych prostfedka

k rozvoji rychlosti u hract kolektivnich sporti:

1. Starty zriznych poloh: sed, leh, dfep, turecky sed, se zavienyma ocCima,

pozadu (podnéty pro reakci 1 akceleract)

2. Koordinaéni béhy: slalomy mezi kuzely, rychlé zmény smeéru, sprinty

s opakovanym brzdénim, ¢lunkové behy

3. Micové hry (hazena, basketbal, fotbal apod.)
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Podle Perice a Dovalila (2010) Ize o rozvoji rychlosti hovofit pouze tehdy, pokud
pfi cvicenich nedochdzi k omezeni uUnavou, tedy ztraté rychlosti. Kvalitni trénink
rychlosti je podminén spravnym pomeérem intervall zatéze a odpocCinku, pfimérenym

objemem a maximalnim nasazenim.

Charakterem zatéze je florbal pfipodobiniovan k hokeji. Stiidani jsou kratka,
s neustalymi zménami sméru, opakovanym brzdénim a rozbihanim. Akcelerace a rychlost
jsou tedy nedilnymi atributy florbalisty. Jejich rozvoj by se mél zajisté objevit
v tréninkovém procesu. Z riznych vyzkumu lze zjistit, Ze praimérna vzdalenost jednoho
sprintu pii zapase je kolem 6-10 metra. NejdalezitéjSim aspektem jsou rychlé reakce a
kratké sprinty. V pribéhu sezony lze rychlost rozvijet napfiklad starty z riznych poloh
na zacatku tréninkd. V letni pfipravé je vhodné pro rozvoj rychlosti vyc€lenit samostatné

tréninkové jednotky.

3.3 Vytrvalostni schopnosti

Komplex vytrvalostnich schopnosti nese termin vytrvalost. Definic vytrvalosti se
v literatufe objevuje cela fada. Obecné ji definuje naptiklad Kuhn et al. (2005, s. 9.):
»-..Schopnost provddeét pohybovou cinnost po delsi casovy usek bez zjevného sniZeni
intenzity“. Dovalil et al. (2008) ve své definici vytrvalost rovnéz popisuje pomoci
intenzity. Konkrétn€ ji vnima jako komplex pohybovych schopnosti udrzet intenzitu
provadéni ¢innosti co nejdéle, tzn. odolavat inaveé. Obdobné popisuji vytrvalost Havel a
Hnizdil (2012). Z jejich definice vyplyva, ze se jedna o jakési pfekonavani unavy
v podobé pohybové Cinnosti.

Uroveii vytrvalosti se odviji od zdatnosti pohybového a kardiorespiraéniho

aparatu (Kuhn et al. 2005).

BIOLOGICTI CINITELE VYTRVALOSTI

Stejné jako u vSech ostatnich motorickych schopnosti 1 u vytrvalosti existuji
Cinitelé, ktefi ji ovliviiuji a urcuji jeji uroven. Podle Zvonate a Duvace (2011) se aroveni
vytrvalosti odviji od kapacit potfebnych systému. Mezi nejdulezit€jsi Cinitele vytrvalosti

lze zaradit:
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e Srdecné cévni systém: jeden z hlavnich faktora vytrvalosti, jehoz tkolem je

zasobovat svaly krvi (kyslikem). Kuhn et al. (2005) pfiblizuje vztah mezi velikosti
srdce a urovni vytrvalosti. Mira vytrvalosti se projevuje velikosti objemu srdce.
Zpravidla plati pfimy vztah mezi objemem srdecnich komor a urovni vytrvalosti.
Cim v&tsi objem srdce, tim méné tepa stadi k dorudeni stejného mnozstvi krve.
Vytrvalostnim tréninkem se da objem srdce netrénovaného az zdvojnasobit.

e Dychaci systém: zajistuje pfivod kysliku do plic, odkud je nasledné odveden krvi

ke svalim. Rovnéz odvadi oxid uhli¢ity z téla ven. Obdobné jako u srde¢né
cévniho systému lze pravidelnym tréninkem dosahnout morfologickych zmén
prispivajici ke zlepsSeni vykonu. Pfi pravidelném tréninku se zvétsuje kapacita plic
a posiluji se dychaci svaly (Havel & Hnizdil, 2012).

e Dédi¢nost: oproti predchozim dvéma Cinitelim dédi¢nost nelze nijak ovlivnit
nebo vytrénovat. Kazdy jedinec se narodi surCitymi predispozicemi (napf.
velikost srdce). Benson a Connolly (2012) u vytrvalosti povazuji za
nejvyznamnéj§i ukazatel dédicnosti pomeér bilych (rychlych/glykotickych) a
ervenych (pomalych/oxidativnich) vlaken. Cervena vlakna kontrahuji pomaleji,
ovSem s dlouhou vydrzi. Pro vytrvalost jsou nezbytna, proto vytrvalci disponuji
prevazné Cervenymi vlakny.

o Energetické systémy a zasoby: Svaly potfebuji k praci energii. Tuto energii

ziskavaji ze zdroje zvaného Adenosintriphosphat (dale jen ATP). Ve svalovych
bunkach je jen velmi malo energie, kterd by nam postacila zhruba na 2 az 3
sekundy prace. Pro déletrvajici intenzivni Cinnost je charakteristické a nezbytné
zasobovani glykogenem a tuky. T€lo tyto slozky pfeméfiuje na potrebnou energii

v podobé ATP (Kuhn et al., 2005).

DRUHY VYTRVALOSTNICH SCHOPNOSTI

Struktura vytrvalostnich schopnosti je pomémeé slozita, jelikoz lze vytrvalost
Clenit do kategorii podle vice hledisek. M¢kota a Novosad (2005) uvadi naptiklad déleni

podle délky trvani zatéze:

e Rychlostni vytrvalost: 7-35 vtefin, zajistuje ji kreatinfosfatovy a laktatovy

mechanismus.

o Kratkodoba wvytrvalost: 35-120 wvtefin, zde prevlada anaerobni laktatovy

mechanismus.
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e Stfednédoba vytrvalost: 2-10 minut, dominantni je aerobni systém. Podil

anaerobniho laktatového metabolismu vS§ak muze byt stale vysoky.

e Dlouhodobd vytrvalost: 10+ minut, zvice nez 90 % je pokryta aerobnim

systémem.

Podle Kuhna et al. (2005) byla vytrvalost nejprve rozdélovana z hlediska
procentualniho zapojeni svalstva na lokalni a globalni. Pficemz za lokalni byla
povazovana pohybova Cinnost, do které se zapojila maximalné 1/6 celkového svalstva.
Zapojeni vice nez 1/6 svalstva byla povazovana za vytrvalost globalni. Nazory autora se
odliSuji. Zvonat a Duvac¢ (2011) pro zménu povazuji za lokalni vytrvalost zapojeni

maximalné 1/3 svalu.

Havel a Hnizdil (2012) pro zménu vytrvalost déli z hlediska charakteru pohybové
¢innosti na dynamickou a statickou. Podle zaméteni cilového rozvoje vytrvalosti se urcuje
vytrvalost zakladni (obecna) a specialni. Mékota a Novosad (2007) do zakladni
vytrvalosti zarazuji Cinnosti, které ovliviiuji celkovou kondici a nejsou vazany na
konkrétni sportovni ¢innost. Jako priklady uvadi naptiklad chiizi, béh nebo jizda na kole.
Specifickou vytrvalost naopak vyznacuji jistymi prvky charakteristickymi pro konkrétni

sport.

ROZVOJ VYTRVALOSTNICH SCHOPNOSTI

Vytrvalost je zakladni slozkou pro vysokou vykonnost sportovce a je jakymsi
predpokladem pro specifické zatizeni. Z Casti tvofi zékladnu pro rozvoj rychlostné-
silovych schopnosti. Dovalil a Peri¢, 2010) Pfi rozvoji vytrvalosti zohlediuji mnozstvi
aspektd. Konkrétné se jedna o specifikum daného sportu, ¢asové moznosti, vék,
tréninkové obdobi apod. Jednim z typickych aspektt vytrvalosti je obdobi, kdy ji rozvijet.
Dle Bensona a Connollyho (2012) lze vytrvalost v porovnani s rychlosti a koordinaci
rozvijet ve znacné del§im obdobi. Kromé adolescentniho véku kdykoliv mezi 20. a 30.
rokem zivota. Tento fakt je zptsoben dobrou adaptabilitou télesnych systému. Dle
Dovalila et al. (2002) se prvni zmény po pravidelném tréninku dostavi béhem nékolika
tydnt. Pro vytrvalost plati, Ze nelze rozvijet vSechny jeji slozky jednim typem tréninku.
Dochazi k tomu kvuli nestejnému energetickému kryti pii odlisnych druzich vytrvalosti.

Jebavy et al. (2017) upfesiiuji, ze rychlostni vytrvalost je prevazné kryta
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kreatinfosfatovym a laktatovym mechanismem, zatimco dlouhodoba vytrvalost je

z vétsiny kryta aerobnim systémem.

Novosad (2001) uvadi zakladni metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti podle

objemu a intenzity cvicent:

Souvisla metoda: zatizeni probiha bez preruseni bud’ pfi stalé intenzit€¢ nebo

s vlnovitym pribéhem (pomalu naristajici a klesajici intenzita zatizeni).

Intervalova metoda: metoda uréena k rozvoji anaerobniho kryti. Cviceni

probiha formou stiidani relativné kratkych intervali zatizeni a odpocinku.
Béhem odpocinku dochézi k ¢aste¢né (nikoli tiplné) obnové energetickych
systému. Intervalova metoda se dle trvani a intenzity Cleni na intenzivni
(kratké cca. minutové useky, submaximalni intenzita) a extenzivni metodu
(vyznacuje se vys$sim objemem, vysoka intenzita).

Opakovana metoda: velké mnozstvi kratkych intervalt provadénych s velmi

intenzivnim usilim. Mezi intervaly je dostatecné dlouhy odpocinek
k regeneraci potfebnych rezerv.

Zavodni metoda: jednorazové maximalni psychické i1 fyzické nasazeni

v zavodnich podminkéach.

Z divodu stridavého intenzivniho zatizeni klade florbal naroky predevsim na

rychlostni a kratkodobou vytrvalost. Ur¢ita troven obecné vytrvalosti je rovn€z nezbytna.

Tréninkové jednotky Cisté pro rozvoj vytrvalosti se doporucuje zaradit do pripravného

obdobi. V soutéznim obdobi je troven vytrvalosti vice ¢1 méné udrzovana halovymi

tréninkovymi jednotkami. Nejcastéjsi a nejefektivnéjsi metodou pro rozvoj rychlostni i

kratkodobé vytrvalosti jsou intervalové béhy. Ve florbalovych klubech je v soucasné

dobé tato metoda hlavni naplni letnich pfiprav.

3.4 Koordina¢ni schopnosti

Koordinacni schopnosti se souhrnné¢ oznacuji terminem koordinace. Jde o

specifickou skupinu samostatnych pohybovych schopnosti. Existuyje mnoho
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nejednotnych definic z divodu neshodnych nazort autort. Jednu znich predstavuji
Mékota a Novosad (2007), ktefi interpretuji koordinaci jako schopnost usporadavat dilci
pohyby do harmonického pohybového celku. Mladsi definici pfedstavuji Bernacikova et
al. (2017). Rozumi koordinaci jako schopnosti pfiblizit se optimalnimu provedeni
pohybového vzorce dle Casového, prostorového a dynamického hlediska. Prikladem
uvadi prebéh piekazky, kde je zapotfebi koordinovat praci Svihové a pretahové nohy,

trupu a pazi. To vSe v maximalni rychlosti a ur¢itém rytmu.

Dfive se pro koordinacni schopnosti pouzival termin obratnost, ktery ve své
publikaci uvadi napt. Celikovsky (1990). V druhé poloving 20. stoleti viak zagal
prevladat termin koordinacni schopnosti, jez se vyuziva dodnes. Peri¢ a Dovalil (2010, s.
117) odlisuji koordinacni schopnosti od obratnosti nasledujicim zptisobem. ,,Koordinaci
chapeme jako vnitrni Fizeni pohybu — souhru CNS a nervosvalového apardtu, jehoz

vhnéjsim projevem je obratnost.

BIOLOGICTI CINITELE KOORDINACE

Koordinace zavisi pfevazné€ na propojeni signalii z centralni nervové soustavy
(dale jen CNS) se svaly. Celikovsky et al. (1990) rozdéluje biologické faktory do tii

zakladnich okruhu:

1. Procesy zrani CNS jako fidiciho prvku

2. Dozravani smyslovych a receptorovych organu

3. Stav pohybového aparatu

Peri¢ a Dovalil (2010) ¢leni biologické Cinitele koordinace do ¢tyt skupin:

1. Cinnost analyzatorti: sluch, zrak, proprioreceptory ve svalech

Cinnost jednotlivych funké&nich systémd: dychaci, ob&hovy

2
3. Nervosvalova koordinace: ovlada intenzitu a délku svalové kontrakce
4

. Psychologické procesy: koncentrace, rezistence vuci stresu, motivace

DRUHY KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

Odborni autofi de€li vytrvalost na obecnou a specifickou stejné jako vSechny dalsi

motorické schopnosti. Definici obecné koordinace uvadi Havel a Hnizdil (2010). Podle
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nich se jedna o schopnost konat uicelné Siroké spektrum pohybovych dovednosti. Zaroven

slouzi jako zéklad pro specidlni koordinaci. Peri¢ a Dovalil (2010) ptfedpokladaji, ze

vysoka mira obecné koordinace pozitivné ovlivituje osvojovani novych, pro urcity sport

specifickych, dovednosti. Specialni koordinaci vnimaji jako schopnost provadét pohyby

specifické pro urcity sport rychle, precizné a v nestalych podminkach. Dovalil et al.

(2002) souhlasi a zduraziiuje, ze vytvoreni jakési ,,pohybové zasoby“ v détstvi piiznivé

ovlivilyje rozvoj koordina¢né naro¢néjsich pohybu ve starSim véku.

Bernacikova a spol. (2017) €leni koordinacni schopnosti na:

Prostorové orientacni schopnost: jde o schopnost odhadu vzdalenosti a Casu.
Florbalistovi napf. umozfiuje vnimat okolni déni hry (pohyb hraca, volné
prostory) za pomoci periferniho vidéni.

Rovnovazné schopnosti: jejich stézejni ulohou je udrzet télo ve stabilni poloze

nebo ho do ni znovu navratit po naruSeni vnéjSimi silami. Existuje mnoho
vnitinich a vnéjsich faktort, jez negativn€ ovliviuji rovnovahu. Negativnimi
faktory jsou napf. vitr, chlad, tréma, alkohol, unava aj. Rovnovazné schopnosti
jsou dale vétveny na:

- Statickou rovnovahu: udrzeni téla nebo jeho Casti v ur€ené poloze

- Dynamickou rovnovahu: vykonavani pohybu ve stabilni pozici

- Balancovani

Rytmické schopnosti: Schopnost vnimat a pohybové vyjadfit dynamicko-

casové struktury. Dle definic Mékoty a Novosada (2007) lze usoudit, ze
rytmické schopnosti maji dva aspekty. Prvnim je schopnost vnimat dany
rytmus a nasledné ho realizovat pohybovym zadanim. Typické pro pohyb do
hudebniho vzorce (tanec, krasobrusleni). Druhy aspekt se projevuje
schopnosti urcit rytmus a udrzet jej, pfipadné ho ménit.

Kinesteticko-diferenciacni schopnost: jiz nazev této specifické schopnosti

odhaluje jeji ucel. Slovo kinestezie (pohybocit) je slozeni feckych slov kinesis
= pohyb a aisthésis = pocit (Mékota & Novosad, 2007). Havel a Hnizdil (2010)
struéné vysvétluji tuto schopnost jako urceni ¢i vnimani polohy téla pomoci
svalovych vjemu z proprioreceptort. Na zaklad€ vjemt konat pohyb piesné a

co nejekonomictéji (pocit lyzi, odhad vzdalenosti pifi hodu na kos).
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ROZVOJ KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

Celikovsky et al. (1990) tvrdi, 7e rozvoj koordina&nich schopnosti zavisi na zrani

biologické i psychologické stranky. Dale uvadi tfi predpoklady rozvoje:

1. Zdokonalovani funkci analyzatoru

2. ZvySovani urovné jednotlivych senzomotorickych vlastnosti

3. Zkvalitriovani vlastnosti pohybové soustavy

Na tématu obdobi rozvoje koordinace se autofi ne zcela shoduji a kazdy uvadi jiné
optimalni vékové rozmezi. Zvonat et al. (2011) i Bernacikova et al. (2017) udavaji
senzitivni obdobi pro rozvoj koordinace u evropské populace mezi 6.-12. rokem. Roth a
Winter (2002) vymezuji béhem zivota 2 senzitivni obdobi. Prvni strmy rozvoj datuji od
4 do 11/13 let (divky/chlapci). Nasleduje pubertalni obdobi, ve kterém muze dochazet ke
zhorSeni koordinace vlivem vypotradavani se s novymi télesnymi proporcemi. Druhé
obdobi vyraznéjsiho progresu nastava v adolescenci, u divek mezi 13.-17. rokem, u
chlapct mezi 15.-19. rokem. Pfed dvacatym rokem tedy dosahuji koordinacni schopnosti

svého vrcholu.

Peri¢ a Dovalil (2010) i1 Jebavy et al. (2017) se domnivaji, ze by koordina¢ni
cviceni méla byt zafazena do uvodu hlavni €asti tréninku. Tuto mySlenku podkladaji tim,
ze pro efektivni rozvoj koordinacnich schopnosti je zapotfebi plna koncentrace a co
nejvice fyzickych sil. Dle Lehnerta et al. (2001) se z divodu vysokych narokd na
koncentraci doporucuje provadét cviCeni kratSiho charakteru (v fadu minut). Idealné
mensi poCet opakovani s vys$Sim poctem sérii a dostateCnym odpocCinkem mezi nimi.
Klicovym faktorem je maximalni nasazeni. Peri¢ a Dovalil (2010) zminuji dilezité

zasady rozvoje:

- Ménit rytmus cviceni
- ruzna obtiznost a obmeény

- meénit okolni podminky

FLEXIBILITA

Flexibilita spada do vlastni kategorie a pro tuto praci neni v zasadé podstatna.
Nebude ji tedy vénovana samostatnd podkapitola. Bernacikova et al. (2017) vyjadiuje

flexibilitu jako kloubni pohyblivost ¢i schopnost realizovat pohyb v ur¢itém kloubnim
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rozsahu. Podobnou definici uvadi Dovalil et al. (2002), ktery zduraziiuje, Ze se jedna o
pohyb ve velkém kloubnim rozsahu. Také rozdé€luje flexibilitu na aktivni a pasivni a
charakterizuje rozdily mezi nimi. Pfi aktivni pohyblivosti se zapojuji pouze svaly
flektovaného kloubu, zatimco pro pasivni pohyblivost je typicka dopomoc zvenci. Pro
predstavu lze pasivni pohyblivost uvést na ptikladu sportovce protahujiciho si v sedé
hamstring. Pfi pfedklonu mu za ruce tah4 spoluhra¢ a dopoméaha tak k dosazeni vétsiho

rozsahu.

Pro nékteré sportovce je vysoka uroven pohyblivosti nezbytna (gymnastika). Je
podminéna poddajnosti Slach a fascii, koordinaci agonisti a antagonisti nebo denni
dobou. Dé€li se na statickou a dynamickou. Optimalni je rozvijet flexibilitu od ttlého véku

(Bernacikova et al. 2017).

Rozvoj koordina¢ni schopnosti je nedilnou soucasti florbalového tréninkového
procesu prevazné u déti a mladeze. Provadét individudlni herni Cinnosti jednotlivce
(strelba, prihravky, klicky) v zapasovém tempu, vyzaduje vysokou urovet koordina¢nich
schopnosti. Cilem je pfi individudlnich hernich ¢innostech zkoordinovat pohyby celého
téla a dokadzat od sebe oddélit praci horni a dolni poloviny. K dosazeni zminéné
koordinace by méli vSechny halové tréninky obsahovat rytmicka cviceni ¢i cviCeni
s rozdilnym pohybem rukou a nohou. Vhodnou pomuckou je specialni zebtik, ktery maji
hraci za ukol probihat/proskakovat v riznych rytmech a variacich. V pokrocilej§im stadiu

1ze propojit cviceni na zebtiku s driblinkem micku na holi.
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4. SPORTOVNI TRENINK

Novosad et al. (1998) oznacuje sportovni trénink za specificky druh vychovné
vzdélavaciho procesu vyznacujici se cilevédomosti, dlouhodobosti a organizovanosti.
Musi byt realizovan dle jistych moralnich, zdravotnich, spoleCenskych a jinych
standardd. Jinou obecnéjsi definici podava Bernacikova et al. (2017). Sportovni trénink
definuje jako uceleny rozvoj vykonnosti sportovce na bazi genetickych predpokladu.
Jinou definici predstavuje Dovalil et al. (2002). Chape trénink jako komplexni proces a
druh biologicko-socialni adaptace. Jak uvadi Mékota a Cuberek (2007), hlavnim cilem je
dosazeni maximalniho vykonu na bazi vSestranného rozvoje sportovce. Myslenka spociva
v rozvoji vykonnosti 1 vychovy. VSichni autofi se shoduji, Ze trénink je dlouhodoby
proces zavisejici na mnozstvi faktort. K podavani svétovych vykont je nutné absolvovat

tisice hodin kvalitniho systematického tréninku.

Sportovni trénink jako komplex se sklada z jednotlivych procesi. Dovalil et al.

(2002) rozdéluje procesy na:

e Proces morfologicko-funkéni adaptace: neboli schopnost pfizptisobovat se

okolnim vlivim patfi mezi zakladni procesy zivota. Podle Dovalila et al.
(2002) morfologicka 1 funkéni adaptace lidského téla pfispiva ke zvySeni
vykonnosti specifickymi a nespecifickymi zménami, napf. zvySenym
energetickym potenciadlem ¢i rozvojem fyziologickych funkci. Principem
adaptace je opakované vychylovani homeostazy (stalého vnitiniho prostfedi)
stresovymi situacemi. Podle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001) jsou
stresové situace zpusobovany stresory (fyzické i psychické zatizeni, teplo,
chlad, bolest). Podminkou adaptace je pravidelnost a piiméfenost stresort.

e Proces motorického uceni: pro podavani dobrych vykoni pii sportu je

nezbytné tesit pohybové ukoly rychle, pfesné a usporné. Motorické uceni je
podminéno fizenim a regulaci pohybu, fyziologickymi a psychologickymi
faktory. Jedna se o slozity proces osvojovani, upeviiovani a zdokonalovani
pohybovych dovednosti. Mékota a Cuberek (2007) rozdé€luji proces
motorického uceni na 4 faze:

1. Generalizace — seznameni se s pohybovou dovednosti, prvni pokusy.

Dulezita je kvalitni nazorna ukazka a mentalni aktivita cvicicich.
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2. Diferenciace — opakované pokusy, zji§téni chyb. Nezbytna je zpétna
vazba od trenéra/ucitele, ktery kontroluje svéfence a snazi se pomoci
vysvétleni a ukazek odstranit nezadouci pohyby. Ve fazi diferenciace
se zacinaji tvortit asociacni spoje.

3. Automatizace — zdokonaleni trénované dovednosti. Pfesné, rychlé,
koordinované pohyby probihajici mimo kontrolu védomi. Dulezity je
nacvik v naro¢néjsich podminkach.

4. Tvoriva koordinace — zautomatizovana pohybova dovednost. V této
fazi procesu je pohyb provadén na vysoké urovni i v nepfiznivych
podminkach. Uplatiuji se zde individudlni rozdily v technice
provedeni.

Proces psychosocialni interakce: Adaptace v dusledku tréninku neni pouze

biologicka, probiha i na psychosocialni trovni. Bé€hem tréninki dochazi
k socialnim interakcim, tedy vzajemnému pusobeni mezi sportovci, mezi
sportovcem a trenérem ¢i mezi sportovcem a funkcionafi. Osobnostni chovani
se formuje v dimenzi individualni i spoleCenské (Dovalil et al. 2002). Zejména
v kolektivnich sportech se projevuje temperament jednotlivych hracia. Jednim
z faktora kvality tréninkového procesu je komunikace mezi trenéry a svéfenci.
Novosad et al. (1998) poklada za dulezité, aby trenér volil spravné tréninkové
metody a piistupy a dostaval zpétnou vazbu od hraci, na zakladé které muaze
upravovat a vylepSovat tréninkovy proces. Uroveil vztahu mezi trenérem a
hra¢em je dana predev§im Casem stravenym ve spolupraci. Peri¢ a Dovalil
(2010) souhlasi s Novosadem a pridavaji dalsi vyznamny atribut kvalitniho
tréninkového procesu. Tim je schopnost trenéra rozlisit u svych svéfenca na
bazi chovani rizné emoce, unavu i osobni problémy a schopnost zareagovat

na situaci patficnou zmeénou.

Tréninkovy proces lze také délit z hlediska zaméfeni na zakladni (vSeobecnou) a

specializovanou ptipravu. Zakladni pfiprava je nedilnou soucasti témert vSech sportovnich
odvétvi. Souvisi predevsim s tréninkovym procesem déti a mladeze (Jebavy et al. 2017).
Novosad et al. (1998) tvrdi, ze by méla byt idealné delsi nez Ctyfi roky. A dle jeho nadzoru
hlavni cil této etapy spociva v zajisténi rozvoje obecnych pohybovych dovednosti a tim
vytvoreni v§estranného pohybového fondu. Podobny vhled do problematiky sportovniho

tréninku ma Dovalil et al. (2002). Pro n¢ kvalitni zékladni pfiprava predstavuje
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predpoklad pro nasledny specializovany trénink. Specializovana ptiprava ma za cil
rozvijet pohybové schopnosti a dovednosti potfebné pro konkrétni sport a tim dosahnout

maximalni vykonnosti.

Choutka a Dovalil (1991) spatiuji zakladni stavebni kdmen efektivniho rozvoje
vykonnosti sportovce ve struktufe tréninku. Jednd se o ucelené usporadani obsahu,
Ciniteld a ukold vychazejicich z konkrétnich cila tréninkového procesu. Struktura by méla

byt smysluplné a obsahovat v§echny ¢asti tréninkového procesu.

Jak jiz bylo nastinéno vySe, sportovni trénink obsahuje konkrétni tkoly a cile. Ty
jsou plnény jednotlivymi slozkami. Nasledujici rozdéleni zastava vétSina autord, mezi né
se fadi 1 Novosad et al. (1998), Dovalil a Peri¢ (2010), Bernacikova et al. (2017) nebo
Jebavy et al. (2017):

e Kondicni ptiprava: rozvoj zakladnich a specifickych pohybovych schopnosti

o Technicka pfiprava: rozvoj koordinacnich schopnosti a osvojovani a
upeviiovani pohybovych dovednosti potfebnych pro dany sport

o Taktickd pfiprava: uceni se variantam taktiky, rozvoj schopnosti ucelného

feSeni pohybového ukolu.

e DPsychologickd pfiprava: pfiprava sportovce na stresové situace, zvladani

psychické zatéze.

4.1 Tréninkova jednotka

Elementarnim utvarem tréninku je tréninkova jednotka. Novosad et al. (1998)
vymezuji tréninkovou jednotku jako samostatny celek, béhem kterého jsou plnény hlavni
cile sportovniho tréninku. Soucasné je dulezitda navaznost obsahu predchozich a
nadchazejicich tréninkovych jednotek. Choutka a Dovalil (1991) zdiraziiuji, ze by kazda
tréninkova jednotka meéla rozvijet sportovce komplexné (fyzicky, psychicky i
pedagogicky). Trenér voli takovou strukturu zatizeni, ktera rozviji konkrétni pozadavky
tréninku (pohybové schopnosti, celkovou kondici ¢i techniku).

Jak uvadi Peri¢ a Dovalil (2010), strukturu tréninkové jednotky nelze chapat dogmaticky,
protoze pro ruzné sporty existuji odliSné ucelené struktury. Promysleny systém

periodizace podporuje narust vykonnosti.
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Tréninkova jednotka se sklada z n€kolika ¢asti. Dle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001)

se rozdéluje na:

Uvodni &ast: je situovana na za¢atek tréninkové jednotky. Hlavnim cilem je
predevs§im piipravit organismus sportovce na hlavni Cast, proto jeji pribéh
vychazi z obsahu hlavni naplné. Na uplném zacatku je zapotiebi oznamit cile
tréninkové jednotky (v piipadé individualniho tréninku si je ujasnit). Uvodni
Cast také muze prispivat k plnéni cila tréninku. Napfiklad v ni maze, skrze
kratké sprinty zraznych poloh na vizualni ¢i zvukovy povel, dochazet
k rozvoji reakci a rychlosti (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001). Obvykle tedy
obsahuje seznameni s tréninkem, zvySeni mozkové aktivity a srdecni
frekvence, prokrveni a protazeni potfebnych svalovych skupin. Pii podcenéni
¢i vynechani Gvodni casti muze dochazet k nepfijemnym zranénim
(Bernacikova et al. 2017). Mnoho zranéni pii tréninku je zpusobeno
nedostateCnou pfipravou organismu na plné zatizeni. Mezi nejbéznéjsi
florbalova zranéni se fadi podvrknuty kotnik a natazeni upont dolnich
koncetin.

Hlavni ¢ast: zabira nejvetsi Cast tréninkové jednotky a v jejim prabéhu se plni
vétsina cila tréninku. Obsah, délka a struktura hlavni ¢asti je zavisla na mnoha
Cinitelich, kterymi jsou napf. typ tréninkové jednotky, veék sportovci,
sportovni odvétvi, obdobi v ramci ro¢niho tréninkového cyklu aj. (Novosad et
al. 1998). Podle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001) ma hlavni ¢ast z hlediska
naplné dvé podoby, monotématickou a multitématickou. V monotématické se
vyskytuje pouze jeden typ zatizeni (souvisly béh ¢i jizda na kole), zatimco
multitématicka zahrnuje rozvoj nékolika pohybovych schopnosti/dovednosti.
Pro multitématickou variantu je dualezita posloupnost cviceni, ktera by dle
jistych zasad méla probihat v nasledujicim potadi (Peri¢ & Dovalil, 2010):

1. Koordinac¢ni cviceni
2. Rychlostni cviceni

3. Silova cviceni
4

Vytrvalostni cviceni

Zavérecnou cast: posledni ¢ast tréninkové jednotky, ktera zajistuje pozvolny
prechod z tréninkového nasazeni do klidu. Té€lesné funkce se vraci zpét do

normalu. Vyuziva se zde uvolfiovacich cviceni, vyklusani, rolovani,
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protahovani. Vsechny tyto ¢innosti vedou k uvolnéni organismu po fyzicke i
psychické strance (Jebavy et al. 2017). V zavéreCné CcCasti zacina faze
zotavnych procest. Pii spravné struktufe urychluje regeneracni procesy
sportovce. V uplném zavéru by meélo dojit k zhodnoceni tréninkové jednotky

a motivaci do dalSich (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Pfirozenou reakci organismu na stereotypni trénink je upadek pozornosti.

Obzvlaste u déti a dospivajicich muze jednotvarna napli zapfiCinit neefektivitu

tréninkové jednotky. Dle Choutky a Dovalila (1991) je dulezité ménit strukturu a obsah

jednotlivych fazi tréninkové jednotky v zavislosti na véku a vykonnosti sportovct, obdobi

tréninkového cyklu atd. Pestrym obsahem lze pozitivné ovlivnit pfistup k tréninku u déti

i dospélych profesionald.

Tréninkovou jednotku lze realizovat dle organiza¢ni formy tfemi zpusoby

(Dovalil et al. 2002):

Hromadné: vSichni hraci nacvicuji stejné dovednosti, ve stejny Cas a pod
dohledem trenéra. Forma naro¢na organizacné, vyuzivana hlavné u déti
Skupinové: rozdéleni tymu do nékolika mensich skupin. Skupiny mohou byt
rozdéleny na zakladé pohlavi, vykonnosti ¢i specializace v daném sportu.
Skupinovou formu je mozno dale délit podle toho, zda skupiny nacvicuji
stejny ¢i razny obsah (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Individualné: Tréninkové jednotky se tcastni jeden az dva sportovci. Trenér
muze, ale nemusi byt pfitomen (jako tomu bude v praktické Casti této prace).

Hojné vyuzivana forma v individualnich sportech ¢i letnich ptipravach.

4.2 Periodizace tréninku ve florbalu

Dlouhodoby efektivni trénink vyzaduje wurcity cyklus, jenz slouzi

k systematickému ladéni formy na soutézni obdobi. Periodizace znamena déleni

tréninkového procesu na jednotlivé Casti, které se pravidelné opakuji (Bompa, 1999).

Cilem celého procesu je dle Neumana, Pfiitznera a Hottenrotta, (2005) ziskat co nejvyssi

vykonnost. Ta se buduje skrze optimalni rozlozeni zatéze a regenerace a vybérem

vhodnych typu tréninkovych jednotek pro patficné obdobi.
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Cykly sportovniho tréninku se rozdé€luji podle délky trvani. Autofi nemaji

jednotné nazory v délce jednotlivych cykld. Nasledujici rozdéleni je dle Bernacikové et

al. (2017):

Mikrocyklus: kratkodoby cyklus o par trénincich v rozmezi dvou dnt az dvou
tydnd, obvykle trva tyden. Mikrocykly jsou detailné planované s ohledem na
aktualni situaci. Vychazi zprincipu smysluplného stfidani zatizeni a
odpocinku. Pro kazdy mikrocyklus je dilezité vytycit ukol, tréninkové metody
a presny objem a intenzitu jednotlivych cvi¢eni. Mél by obsahovat idealné 2-
3 tréninkové jednotky s podobnym obsahem, ale jinymi cvi¢enimi.
Mikrocykly 1ze rozdélit do n€kolika kategorii, které jsou béhem roc¢niho cyklu
ve vhodnych obdobich zatfazeny do tréninkového planu:
* Rozvijejici — rozvijeji vykonnost
» Stabilizacni — upeviiyje vykon
» Zavodni — udrzeni dosazené urovné a pfiprava na konkrétni
utkani
» Vyladovaci - pifevod vykonnostnich predpokladi na
specializovany vykon
* Rekondi¢ni — znovuziskani kondice po pauze od trénovani
(zranéni)
* Regeneracni — odstranéni znamek tnavy
Mezocyklus: obdobi trvajici 2-6 tydnu, sklada se z 2-6 mikrocykla. V prubéhu
se realizuji dil¢i tkoly ro¢niho tréninkového procesu. U mezocykla je
zapotiebi spravné naplanovat zatizeni a objem tréninkovych jednotek, které
by mélo mit (az na vyjimky) vzestupnou tendenci. Choutka a Dovalil (1991)
uvadi za nezbytné, systematické zapracovani regeneracnich tréninkda,
slouzicich jako prevence proti zranénim a pietrénovani.
Makrocyklus: nejtypictéjsSim makrocyklem je rocni tréninkovy cyklus slozen
z mezocykll a mikrocykll. Obvykla periodizace ro¢niho cyklu je na tii az
Ctyfi obdobi (Peri¢ & Dovalil, 2010):
o Pfipravné — cilem piipravného obdobi je zejména rozvoj obecnych
pohybovych schopnosti. Podle Jebavého et al. (2017) se zameétuje na
zvySeni trénovanosti a funk¢nich stropt predev§im v oblasti srde¢né-

cévniho systému, dychaciho systému, energetickych rezerv apod. Aby
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dochazelo k efektivnimu rozvoji aspektt, je dulezité dbat na
konzistentni zvySovani zatéze. Pfipravné obdobi u florbalu trva
v rozmezi 2-3 mésica v zavislosti na véku a vykonnosti hracu.
Predzévodni — oproti pfipravnému obdobi se lehce snizuje objem a
zvySuje intenzita tréninkd. Vysoka obecna trénovanost se zacina
pfevadét na trénovanost specidlni. Zarovenn =zalina pribyvat
komplexnich trénink( spojujici prvky kondice, techniky a taktiky
dohromady. Dovalil et al. (2002) oznacuje za hlavni cil predzavodniho
obdobi, maximalné vyladit formu sportovce pro soutézni obdobi.
Florbalové predzavodni obdobi se obvykle zatfazuje od poloviny srpna
a trva piiblizné mésic.

Zavodni — soutézni florbalové obdobi trva piiblizné 7 mésict (od
poloviny zafi do dubna). Podle Kysela (2013) je béhem tohoto obdobi
nejdulezit€j§im ukolem udrzet vykonnost. S tim se poji dodrzovani
adekvatni struktury tréninku, poctu jednotek a pravidelné regenerace.
Prechodné — hlavnim cilem je regenerace fyzickych 1 psychickych sil.
Dochazi k zotavnym procesim. Peric a Dovalil (2010) doporucuji
aerobni tréninky situované do jiného prostredi nez v hale (napt. bazén,

les, hory). Kondice by vSak neméla vyrazn€ klesnout. VeétSina

2

florbalovych soutézi konci v dubnu. Thned poté zacCina prechodné

obdobi trvajici 4-6 tydnu.
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5. COVID-19 A JEHO DOPAD NA SPORT

Zacatkem roku 2020 nastala bezprecedentni situace, kterd velmi rychle zasahla
vSechny svétové kontinenty v mnoha ohledech. Koncem roku 2019 byl v ¢inském Wu-
chanu identifikovan novy koronavirus pojmenovany jako SARS-CoV-2
(zkratka anglického Severe acute respiratory syndrom coronavirus 2) zpusobujici
onemocnéni Covid-19 (SZU, 2020). Evropsky informaéni portal o otkovani (2021)
vyklada cely ¢esky nazev pro tento typ koronaviru. Nazyva ho , koronavirus 2 zpusobujici

akutni respiracni syndrom.

Jako u vétSiny onemocnéni Ize i u Covidu-19 pozorovat typické symptomy, a to
pomeérné brzy od infikovani. Mezi nejcastéjsi piiznaky onemocnéni patii zvySena teplota
(nad 37,3 °C), kasel, obtize s dychanim, ryma, ztrata ¢ichu/chuti, bolest hlavy a kloubt a
celkovy pocit nadmémé unavy (Covid portal, 2021). Az nekolik mésict po vyléCeni
onemocnéni se mohou vyskytovat pomérné zavazné zdravotni potize. Tyto potize se
souhrnné oznacuji jako tzv. postcovidovy syndrom. Nanospace.cz (2022) piinasi vycet
moznych pfiznakd postcovidového syndromu. Mezi nejcast€jsi zafazuje unavu, dusnost,
bolest na hrudniku, problémy se spankem a potize s paméti a soustiedénim. Délka
postcovidového syndromu je individualni, u nékoho trva par tydnd, potize se vSak mohou
vyskytovat déle nez rok. Vzhledem k prozatimnimu nedostate¢nému poctu studii nelze

jednoznacéné shrnout veskeré negativni dopady na zdravi ¢lovéka.

Béhem prvnich mésicti roku 2020 se onemocnéni Covid-19 rozneslo napfic¢
kontinenty a infikovalo velké mnozstvi lidi. WHO (2020) toto roz§ifeni oznacilo za
pandemii 11. bfezna 2020 a zaroveri prohlasilo, Ze se jedna o historicky prvni pandemii
vyvolanou koronavirem. Covid-19 a nésledna protipandemicka opatieni vyrazn€ zasahla
svétovou ekonomiku a mnoho dalSich oblasti, jako napfiklad vzdélavani, pracovni

podminky, kulturu ¢i sportovni déni.

Prvni vina pandemie zasahla Ceskou republiku v poloving biezna roku 2020 a
vrcholila 11. dubna 2020 s celkovym poctem 4606 nakazenych. Vyrazny narust
nakazenych se odehral v zafi a fijnu 2020, kdy se aktualni pocet nakazenych na Gzemi
CR vysplhal na 123 575. Druha vina gradovala v bieznu 2021. Tieti (nejsilngjsi) vina
nastoupila koncem fijna 2021 a gradovala v tinoru 2022. V ur¢itou chvili se aktualni pocet

nakazenych pohyboval nad 370 000 obyvateli (MZCR, 2022).
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Od doby, co pandemie Covid-19 vnikla na uzemi CR, za¢ala vlada vydavat riizna
opatreni a restrikce, které pramenily z rychlosti Sifeni onemocnéni a momentéalniho poctu
osob s potvrzenou nakazou. Prvni byla uvedena vyhlaska ¢. 69/2020 Sb., kdy se vlada
Ceské republiky usnesla 12. bfezna a vyhlasila nouzovy stav po dobu 30 dni. Mimo
vyjimky bylo zakazano vycestovat (i pricestovat) z CR. Vyhlasky se na sebe zaGaly
nabalovat a postupné pfibyvala nafizeni a opatfeni vSeho druhu. Mimoradné nafizeni
zakona ¢. 258/2000 Sb. o povinném noSeni ochrany dychacich cest ve vefejnych
prostorech. Vyhlaska 233/2020 Sb. tykajici se zvlastnich pravidel pro vzdélavani. Jednou
z moznosti, jak vymytit Covid-19 se nabizelo ockovani, které vsak nebylo pfili§
prozkoumané. Lidé se rozd€lili do dvou skupin na zastance a odpurce ockovani. Vlada
Ceské republiky se od ur¢ité doby snazila piimét co nejvice lidi k vakcinaci. Na zakladé
nevole po&etné skupiny obyvatel, plynuly pro otkované znaéné vyhody. Dle grafu MZCR
(2022) prisel Covid-19 v nekolika vilnach, protoze koronavirus SARS-CoV-2 zacal

mutovat a védci zjistili, Ze je mozna re-infekce. Kazda vina tedy byla v rezii jiné mutace.

Postupem &asu zadala vlada Ceské republiky vydavat omezeni tykajici se po&tu
shromazd’ovanych osob na vetejnych vnéjsich i vnitinich prostorech, zékazu sportovnich
akci, nutnosti ockovani pro ucast na sportovnich akcich apod. Zde je jedno z mnoha
usneseni vlady. Usneseni ¢. 223/2020 Sb. Vlada nafizuje, pobyvat na vefejné dostupnych
mistech nejvyse v poCtu deseti osob. Dale (az na vyjimky) zakazuje sportovani ve
vnitfnich prostorach a omezuje maximalni pocet sportujicich venku na 10 osob. Opatfeni

podobného razu se tykala rovnéz halovych sportq, tedy i florbalovych klubt.

Florbalovy svét v CR byl poprvé vyrazngji zasazen v Cervenci 2020, kdy se
nékolik tymu potykalo s vysokou Cetnosti hract nakazenych koronavirem. Konkrétné se
jednalo o tymy FBC Ostrava, Black Angels, Sparta Praha, Bulldogs Brno a Hurrican
Karlovy Vary (Cesky florbal, 2020). Florbalova unie a kluby se poprvé v historii ocitly
v situaci, kdy se po CR plosné rusily nejprve utkani, zahy i celé ligové soutéze. Kvili
meénicim se opatfenim bylo v urcitych castech roku zakazano trénovat ve vnitinich i
vnéjSich prostorach v poctu vy§sim nez dvé osoby, coz znemoziiovalo spole¢né tréninky.
Témér vSechny soutéze byly v sezon€ 2020/2021 v fijnu po par zapasech zruSeny.
Vyjimku tvotily extraligové tymy, které mohly trénovat v halach za predpokladu
dodrzovani pfisné stanovenych pravidel. Pro ostatni tymy se nabizela alternativa
v podob¢ individualnich tréninkt. V sezéné 2021/2022 se navzdory vys$Simu narustu

nakazenych Covidem-19 v CR odehraly i niz§i soutéze. Sezona se v§ak nevyhnula
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velkému mnozstvi opateni. Cesky florbal (2021) v listopadu zvefejnil nova pravidla
tykajici se ucasti hract i divaka na ligovych utkanich. Aby mohli divaci navstivit utkani,
potfebovali pii vstupu na tribunu piedlozit doklad o platné vakcinaci. Pro hrace platilo
stejné pravidlo, k nastupu do utkani museli byt ockovani. Pocet divakt na utkani byl

omezen na 100. Na trénincich po hracich paradoxné bezinfek¢nost nebyla vyzadovana.

Individualni forma tréninkd byla mimo jiné praktikovana v roce 2020 u
juniorskych florbalistti z Hradce Kralové. Juniorska liga byla zruSena a nebyla moznost
trénovat florbal. Hlavnim cilem individualnich tréninkt tedy bylo udrzet hractim kondici
v urcité mife a poskytnout jim alesponl néjaky pohyb v dobé, kdy byly zaviené haly,
posilovny 1 bazény. Jednou z Casti tohoto neobvyklého tréninkového procesu byla letni

individualni kondi¢ni pfiprava, jez probéhla v Cervnu a Cervenci.
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6. CILE A UKOLY PRAKTICKE CASTI PRACE
6.1 Cil prace

Cilem prace je vytvoreni optimalniho tréninkového planu pro kategorii juniori
z florbalového klubu FbC Hradec Kralové uzpusobeného k distan¢ni formé realizace.
Cilem je rozvoj kondi¢nich schopnosti, pfedev§im kratkodobé vytrvalosti, rychlosti a

akceleraci.

6.2 Ukoly prace

Pro naplnéni vytyCenych cilti byly stanoveny nasledujici ukoly prace:

a) Nastudovat odborné tématické zdroje a ptipravit osnovu textu

b) Zvolit oblast praktické ¢asti textu a jeji Clenéni

¢) Stanovit si cile a ukoly praktické ¢asti

d) Realizovat praktickou Cast — s pfispénim odbornych konzultaci sestavit a v praxi
ovetit kondicni tréninky

e) Vyhodnotit vytvoreny material, finalni korekce

f) Aplikovat jednotky v praxi sportovniho tréninku

g) Tvorba textu BP s vyslovenim zavéru, pfinosu a doporuceni pro praxi
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7. METODIKA

7.1 Charakteristika souboru

Dvoumeésicni tréninkovy plan byl sestaven pro juniorsky klub tymu FbC Hradec
Kralové pod vedenim hlavniho trenéra Jakuba Cerného. Jedna se o skupinu 22 hragd
v rozmezi 15-17 let hrajici nejvyssi celostatni juniorskou souté€z. Zajimavosti je, ze kromé

jedné vyjimky jsou vsichni hraci v této kategorii odchovanci hradeckého klubu.

Hraci, pro které je sestaven tréninkovy plan, se uz tfetim rokem pravidelné ucastni
organizovanych tréninkt ve funk¢ni posilovné. Béhem let prosli prapravou jednotlivych
cvikd zafazenych do letni pfipravy a maji povédomi o jejich spravném provedeni. Jsou

tedy schopni plnit tréninky bez dozoru trenéra.

7.2 Metodika tvorby, ovérovani a aplikovani kondi¢nich tréninku

Kvuli rapidné se zhorsujici situaci ohledné Covidu-19 vlada zakazala spolecné
tréninky v hale 1 na venkovnich hfiStich. Vyvoj situace nebylo mozné odhadnout, proto
trenéfi zaCali hledat alternativy. Individualni letni pfiprava byla z davodu
proticovidovych opatfeni nejefektivnéjsi variantou, jak tym pfipravit na dalsi sezonu.
V tomto obdobi vznikla mySlenka vytvoreni individudlni letni pfipravy, ktera se zacala o

par tydnt pozdéji realizovat.

Tréninkovy plan byl vytvoren s pfispénim védomosti a zkuSenosti kondi¢niho
trenéra pusobiciho u extraligového florbalového klubu AC Sparta Praha. Nejprve byla
zformovana struktura a cile tréninkového procesu. Obsahovala termin letni pfipravy,
pocet tréninkl a strukturu tydenniho cyklu. Stanovenym cilem letni pfipravy bylo
dosdhnout rozvoje rychlosti, akcelerace na prvnich tfech metrech a kratkodobé
vytrvalosti. Poté byly zhotoveny jednotlivé tréninkové jednotky. Kazda z nich byla
nejprve otestovana a nasledn€ upravena do finalni podoby, podle véku a zdatnosti hracu.
Nejcasteji dochazelo k upravam objemu a intervalu zatéze. U prvnich tfech jednotek je
uvedena reflexe popisujici davod zafazeni a hodnoceni tréninku. V Cervnu a Cervenci
2020 byl individualni tréninkovy plan aplikovan v praxi. Hraéi byli obeznameni

s prubéhem a uspésné absolvovali letni pfipravu. V jejim zavéru dostali za ukol par
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vétami reflektovat pocity z jednotlivych tréninkt a celkovy dojem z letni pripravy. Hraci
také mohli odpoveédét na otazku: Co by udélali jinak? VSechny reflexe byli sepsany na

pocitaci a odeslany trenérovi na e-mail.

Pro cely klub byl tento typ tréninkového procesu novou situaci. Dostate¢nou dobu
pred zacatkem pripravy byli hraci informovani o individualnim pribéhu a méli za tikol si
poridit 3kg medicinbal, roller a kettlebell (6,8 nebo 10 kg, podle zdatnosti). Dalsi
pomiucky, jako podlozky na cviceni, Svihadla ¢i barevné mety, poskytl k zaptjceni klub
FbC Hradec Kralové. Dalsi nezbytnosti byla jakakoliv mobilni aplikace zaznamenéavajici

ubéhnutou vzdalenost a tempo b&hu.

Letni pfiprava probihala 2 mésice, v ¢ervnu a Cervenci. Byl sestaven dvoumeésicni
tréninkovy plan. V této praci je uvedena struktura a zaznam 10 tréninkti z prvniho mésice,
ktery obsahoval celkem 16 tréninkovych jednotek. Tréninkové jednotky probihaly vzdy
4x tydné, v pondéli, stfedu, patek a nedéli. Ve zbylych dnech byl prostor pro regeneraci.
V Cervenci byly vyuzity podobné tréninkové jednotky pouze s vyS$Sim objemem c¢i

intenzitou. Kazdy trénink byl zaclenén do jedné z nasledujicich kategorii:

1. Intervalové béhy

2. Posilovani
3. Vybeéhy kopci/schody
4. Sprinty

Zde je uveden tydenni cyklus tréninkového procesu:
Pondéli — intervalové béhy

Utery — volno

Stireda — posilovani

Ctvrtek — volno

Patek — kopce/schody

Sobota — volno

Nedéle — sprinty + explozivni sila

45



Trenér s hraci béhem letni pfipravy komunikoval pres Facebookovou skupinu a
klubovy informacni systém. Hra¢im byly vzdy v sobotu zvefejiovany tréninky na
nadchazejici tyden. Kazdy byl povinen pribézné odesilat zaznamy pohybové aktivity do
skupiny. Trenér ovéroval vykony hrach nasledujicim zpisobem. Vyzadoval alespon dvé
minuty videa z tréninkt posilovani a béhu do kopce/schodu. Po splnéni intervalového
béhu bylo zapottebi nahrat do skupiny snimek obrazovky s ubéhnutymi kilometry.
Jestlize hra¢ nemohl plnit trénink ve stanoveny den, odtrénoval si ho v nejblizsim dni
volna. V situaci, kdy do predem smluveného data nenahral zdznam z tréninku, musel
trenérovi prostiednictvim zpravy uvést padnou omluvu. Az na vyjimky tykajici se zranéni
a nemoci byly hraci povinni odtrénovat 100 % jednotek. Dokud pozadovany ukol
nesplnili, nemohli se ucastnit halovych trénink. Tento systém byl praktikovan, jako
urcita forma motivace. Pii nejasnostech ohledné tréninkového procesu psali hraci do

skupiny.
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1. TRENINK

Popis: INTERVALOVE BEHY PRO ROZVOJ KRATKODOBE VYTRVALOSTI

Kategorie: Intervalové béhy

Délka trvani: 60 minut

Intenzita zatizeni: vysoka az submaximalni

Idealni misto: atleticky oval nebo dostatecné dlouha a rovna cesta

Vybaveni/pomucky: $vihadlo, roller, mobil, stopky/hodinky

4

Cas: | Pribéh:
Warm up:
- Rozbé&hani (klus) 500 m
0-15 - Svihadlo (snozmo, po levé, pravé, pozadu)
- Atleticka abeceda
Rozvojova ¢ast:
Série intervalovych béht ve vysokém tempu. Tréninkova jednotka
15-45 obsahuje 3 série po 5 opakovanich. Jedno opakovani =1Z: 40 s, 10:
60 s. Série tedy vypada nasledovné: 40 s béh — 60 s pauza — 40 s béh
— 60 s pauza — 40 s béh... Mezi sériemi je 4 minuty pauza. Odpocinek
mezi béhy je aktivni, idealn€ chiize ¢i pomaly klus, nesedat ani
nediepét.
45-60 Cool down:

- Pomaly klus 500 m

- Uvolnéni svalii pomoci foam rollingu

Komentaf trenéra: Dulezité je nastavit si optimalni tempo, které bude viceméné

konstantni a po bézich bude dochéazet k zakyseleni dolnich koncetin a silnému

zadychavani.
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REFLEXE 1. TRENINKU

Rozvoj kratkodobé vytrvalosti v podobé intervalovych béht je nedilna soucast
letni pripravy florbalisti. Tento trénink, charakterem stfidavého zatizeni ve vysokém
tempu, simuluje zatizeni florbalového zapasu. Délka intervalu pfiblizn€¢ odpovida

jednomu stfidani.

Trénink prob&hl 1. 6. 2020. Radi se k fyzicky velmi naroénym jednotkam, o emz
vypovidaji vykony a zpétna vazba hraci. Podle zaznamii z béha v prvnich dvou
trénincich, podala vétsina hraca solidni vykony v prvni a druhé sérii. Ve tieti sérii vSak
tempo a ubéhnuta vzdalenost rapidné klesli. Nektefi jedinci dokonce trénink, kvuli
bolestem, nedokoncili. V druhé poloving letni pfipravy doslo k plosnému zlepSeni. Hraci

se adaptovali na zatizeni a byli schopni podavat dobré vykony i ve tieti sérii.

Samotni hraci zhodnotili trénink za nejnaro¢né€jsi v rameci letni pfipravy. Zaprvé
pro né€ bylo naro¢né trénink vibec dokoncit. Zadruhé udrzet si optimalni konstantni
tempo po dobu jednotlivych interval. Trénink zaroven hodnoti jako pfinosny a
uvédomuyji si jeho misto v letni pfiprave, protoze védi, ze je dokaze piipravit zejména na

obtizné zaveéry zapasu.

Stalo by za zvazeni, zda v uvodu letni pfipravy neubrat opakovani nebo dokonce
celou sérii a kazdym dalSim tréninkem pridavat objem. Do pfistich let bych tedy v tvodu
letni pfipravy v tréninku ubral jedno opakovani v kazdé sérii a ve tieti sérii bych snizil
interval zatéze na 35 s. Postupem Casu bych nabaloval objem zatizeni vCetné intervalu
zatéze.

Za predpokladu hromadnych tréninki 1ze pro mladeznické kategorie vyuzit
alternativu v podobé zavodu na bézeckém ovalu. Hraci budou rozdéleni do vyrovnanych
trojic. Na povel vyrazi jeden z kazdé trojice, ob&hne kolo a placnutim predava Stafetu
druhému. Az druhy dobé&hne kolo, predava stafetu tfetimu a ten zase prvnimu. Zavod trva
12 kol a hraci se v bézich stiidaji ve stejném poradi. Timto zptisobem je u mladsich hract

efektivné rozvijena kratkodoba vytrvalost.

Tento typ tréninku hodnotim, jako velmi naro¢ny, ale také velmi piinosny,
z divodu simulace intervali zatéze a odpocinku, odpovidajici vypjatym zapastim.

Negativum tréninku je stereotypni forma s nizkou moznosti obmén.
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2. TRENINK

Popis: KRUHOVY TRENINK
Kategorie: posilovani
Délka trvani: 50 minut

Intenzita zatizeni: stfedné vysoka

Idealni misto: stfedné tvrda pevna plocha (travnik, tartanové hiiste)

Vybaveni/pomicky: 3 kg medicinbal, podlozku, roller, mobil, stopky/hodinky

v

Cas: Prubéh:

Warm up:
0-10 - Dynamickeé rozcviceni formou FLOW = zahfati + kloubni

mobilita

Rozvojova cast:

Kruhovy full-body trénink obsahujici 5 sérii po 6 cvicich. IZ kazdého
cviku je 30 s, IO: 15 s. Délka pauzy mezi sériemi je 3 minuty. Cviky
jsou v sériich cviceny v tomto poradi:

10-45 Dfepy s vyskokem a obratem o 180°
Kliky

Vyskoky ve vypadu se stiidanim nohou
Opakovany prechod ze vzporu do podporu

Russian twist s medicinbalem

A

Angli¢aky

Cool down:

45-50 - Uvolnéni svala na rolleru

Komentar trenéra: udrzet konstantni rychlost béhem cviceni
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REFLEXE 2. TRENINKU

Obecné posilovani bylo do letni pfipravy zafazeno, protoze si hraci potfebuji pres
1éto plné beéhani, udrzet uritou uroven svalové sily a vytrvalosti. Silova zdatnost je
zaroven podminujicim faktorem pro rozvoj dalSich kondi¢nich schopnosti potiebnych ve

florbalu.

Tréninkova jednotka probéhla 3. 6. 2020. Je slozena z komplexnich cviki a jejim
hlavnim cilem je rozvijet svalovou vytrvalost. Diky vysoké intenzité cviceni a kratkému
intervalu odpocinku, probiha trénink v pomérné vysokych hodnotach srde¢ni frekvence.

Tim je zaroven rozvijena i obecna kondice. K tréninku byl zapottebi pouze medicinbal.

Ze zpétnych vazeb hracu je zfejma narocnost tréninkové jednotky. Témér vSichni
uvedli, Ze byli po konci kazdé série velmi zadychani. Co se tyka délky intervala a poCtu
cvikd v sérii, byly tyto parametry ze strany hraci uznany za vhodné. Nazory se lisily
pouze v poctu sérii. Pro zdatnéjsi hrace byl objem tréninku idealni, méné zdatni by ubrali
v priméru jednu sérii. Se slozenim cvikt byly hraci spokojeni. V druhé poloviné letni

ptipravy byly nékteré cviky obménény.

Formu tréninku bych neménil, pouze bych do budoucna vyuzil jina cviceni a pro
zdatngjsi jedince upravil interval zatizeni a odpocCinku. Mezi atraktivni formu
komplexniho posilovani pro déti, mladez i dospélé, 1ze zaradit naptiklad ipolova cviceni

ve dvojicich.

Osobné se mi tento trénink libi z divodu rozvoje svalové vytrvalosti i obecné
kondice zaroven. Dal§im pozitivem je velké mnozstvi obmeén cvikl, které zajisti
originalitu tréninkovych jednotek. CviCenec si vystaci sjednim medicinbalem,

kettlebellem ¢i jednoru¢nimi ¢inkami.
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3. TRENINK

Popis: VYBEHY A SKOKY DO SCHODU V RUZNYCH VARIANTACH

Kategorie: schody

Délka trvani: 45 minut

Intenzita zatizeni: maximalni

Idealni misto: pfimé schodi§t€é o minimalné€ 25 schodech

Vybaveni/pomucky: boty s nesmekajici se podrazkou, roller, mobil, stopky/hodinky

~

Cas: | Prubéh:
Warm up:
0-10 - Rozbéhani (klus) 500 m + atleticka abeceda
- Dynamické rozcviceni s aktivaci svali dolnich koncetin
Rozvojova cast:
Série vybeht schodi v maximalni rychlosti. Trénink je sestaven ze 4
sérii po 5 bézich. Pribéh beéha: vybehnuti - 5 s pauza - po jednom
schodu sebéhnuti — 15 s pauza — vybéhnuti... Pauza mezi sériemi je 2
minuty. Kazda série obsahuje béhy v tomto poradi:
10-40 1. Beéh s frekvenci po 2 schodech
2. Skoky po 2 schodech po levé noze
3. Skoky po 2 schodech po pravé noze
4. Béh s frekvenci po 3 schodech
5. Skoky po 3 schodech ze dfepu (rovnou do néj doskakovat)
Cool down:
40-45 - Uvolnéni svalt na rolleru

Komentaf trenéra: Doporuceni: béhat trénink na schodech z dostatecné velkou

plochou, aby nedoslo k trazu. Pokud je schodi$té vyrazné delsi, beéhat maximalné do

30 schodu.
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REFLEXE 3. TRENINKU

Vybéhy schodt je forma tréninku hojné vyuzivana pro mnoho sportovnich odvétvi
a florbal neni vyjimkou. Pokud je tato tréninkova jednotka spravné odcviCena, prispiva
k posileni dolnich koncetin a dynamice béhu, coz vede k rychlejsi akceleraci v prvnich
tfech krocich. Prave zrychleni a prvni tfi kroky je ve florbalu jeden z nejpodstatnéjsich
aspektd a je tfeba ho rozvijet. Intenzivni trénink na schodech je jednou z efektivnich

variant.

Tréninkova jednotka probéhla 5. 6. 2020. Obsahuje série béht a skokt do schodu
v uréitych variantach. Radi se k fyzicky mén& naroénym tréninkdm, nicmén& ma velky
efekt. Pfedpokladem rozvoje vySe zminénych schopnosti je maximalni intenzita

provedeni.

Skupina hrac¢t béha schody v letnich ptipravach uz nékolik let. Tréninkovou
jednotku hodnotili prevazné kladné. Nejcastéjsim divodem kladného hodnoceni je nizsi
narocnost a dobry pocit z tréninku. Hraci by na tréninku nic nemeénili, objem zatizeni a

délka pauzy jim pfisli pfiméfené.

Osobné mam pozitivni vztah k této forme tréninku, protoze zpestiuje tréninkovy
proces. Vyzdvihl bych hlavné jeho efektivitu. Jiz po par trénincich lze zpozorovat

pozitivni rozdily v akceleraci.
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4. TRENINK

Popis: TRENINK SPRINTU A EXPLOZIVNI SILY VE DVOJICICH
Kategorie: posilovani
Délka trvani: 60 minut

Intenzita zatizeni: maximalni

Idealni misto: stfedné tvrda pevna plocha (travnik, tartanové hriste)

Vybaveni/pomucky: 3 kg medicinbal, 5 barevnych met, roller, mobil, stopky/hodinky

4

Cas: Prubéh:

Warm up:
- Svihadlo (snozmo, po levé, pravé, pozadu)
0-10 - Dynamicka rozcvicka

- Atleticka abeceda se zapojenim stupriovanych béhua

Rozvojova cast:

Tréninkova jednotka je rozdélena na dvé Casti. Naplni prvni casti jsou
sprinty z riznych poloh (klekd, sedd, lehil) se zménou sméru. Druha
Cast je zamé&fena na rozvoj explozivni sily.

v

Cast sprintd

1. 6x 20 m sprint. Pribéh cviceni: sprint 10 m — cval

10-40 vlevo/vpravo 3 m — sprint 10 m. Navrat ke startovnimu bodu
chiizi. 4x zména sméru nalevo, 4x napravo. IZ: 5 s, mezi
sprinty 10: 45 s

2. Agility cviCeni s barevnymi metami. Prabéh: Jeden sedi, kleci
nebo lezi uprostied kruhu z barevnych met o priméru 10 metru
a na povel druhého, ktery zahlasi 3 barvy, vyrazi sprintem v
daném potadi k ptislusSnym metam. Celkem 2 série po 5
opakovanich. IZ: 6 s. Mezi sprinty IO: 50 s. Jak dobéhne sérii

jeden, hned se stridaji a bézi druhy.
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Cast explozivniho cvideni
Kazdy cvik mé 4 opakovani. Odcvicit vzdy nejprve vSechny
opakovani daného cviku, potom se presunout k dal§imu. Pauza mezi
40-55 cvicenimi je 1 minuta. Cviky vetné poradi:
1. Explozivni pfeskoky ve vypadu —IZ: 8 s, 10: 45 s
2. Hod medicinbalem o zem — 1Z: 6 s, IO: 45 s
3. Jeden lezi na zadech, drzi medicinbal u prsou a mrsti ho co
nejvySe, druhy stoji nad nim, medicinbal chytd a podava ho
zpét hazejicimu. 6x, 15: 40 s
4. Klek, predpazit s medicinbalem = vyskok do podiepu =
vyskok s koleny k hrudi — 5x, 10: 45 s
55.60 Cool down:
- Uvolnéni svali pomoci foam rollingu

Komentaf trenéra: Aby byl trénink efektivni, je tfeba se plné€ soustredit a odtrénovat

kazdy béh 1 cvik se 100 % usilim.
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5. TRENINK

Popis: INTERVALOVE BEHY PRO ROZVOJ STREDNEDOBE VYTRVALOSTI
Kategorie: Intervalové béhy
Délka trvani: 50 minut

Intenzita zatizeni: stfedné vysoka

Idealni misto: atleticky oval ¢i dostatecné dlouha a rovna cesta

Vybaveni/pomucky: $vihadlo, roller, mobil, stopky/hodinky

4

Cas: Prubéh:

Warm up:
- Rozbé&hani (klus) 800 m
0-15 - Svihadlo (snozmo, po levé, pravé, pozadu)

- Atleticka abeceda

Rozvojova ¢ast:
Série intervalovych béha ve stfedn€ vysokém tempu. Tréninkova

jednotka obsahuje 4 intervalové behy po 1 kilometru v tempu

15-40
3:50/km. Pauza mezi béhy je 3 minuty a jedna se o aktivni odpocinek
v podobé¢ chiize ¢i vyklepavani nohou.
Cool down:
- Pomaly klus 500 m
40-50

- Uvolnéni svalii pomoci foam rollingu + ptipadny strecink

Komentaf trenéra: Dulezité je udrzet konstantni rychlost béhu po vSechny intervaly.

Kdo nezvlada udrzet rychlost, v pfistim béhu zvolni (avSak tempo v ramci opakovani

by mélo zistat stejné).
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6. TRENINK

Popis: KRUHOVY TRENINK
Kategorie: posilovani
Délka trvani: 55 minut

Intenzita zatizeni: stfedni

Idealni misto: stfedné tvrda pevna plocha (travnik, tartanové hriste)

Vybaveni/pomucky: 3 kg medicinbal, kettlebell, podlozku, roller, mobil,

stopky/hodinky
Cas: | Priibéh:
Warm up:
0-10 - Dynamické rozcviceni formou FLOW = zahtati + kloubni
mobilita
Rozvojova cast:
Kruhovy full-body trénink obsahujici 5 sérii po 6 cvicich. IZ kazdého
cviku je individualni, IO mezi cviky je 20 s. Délka pauzy mezi
sériemi je 3 minuty. Cviky jsou v sériich cvi¢eny v tomto poradi:
10-50 1. Vydrz ve diepu v pravém thlu (35 s)
2. One arm kettlebell press (8x leva, 8x prava)
3. Kycelni ohyb s kettlebellem (10x)
4. Siroky klik s dvouvtefinovou vydrzi ve spodni pozici (10x)
5. Glute bridge na jedné noze (20 s leva, 20 s prava)
6. Side plank (20 s na pravé, 20 s na levé)
Cool down:
30-55 - Uvolnéni svalfi na rolleru

Komentaf trenéra: Pti cvicich zvolit takové tempo, aby bylo udrzeno po celou dobu

zatéze
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7. TRENINK

Popis: VYBEHY KOPCE PRO ROZVOJ KRATKODOBE VYTRVALOSTI
Kategorie: vybéhy kopcua
Délka trvani: 55 minut

Intenzita zatizeni: vysoka

Idealni misto: kopec u ZS Milady Horakové nebo podobny (cca 25 m)

Vybaveni/pomucky: boty s nesmekajici se podrazkou, roller, mobil, stopky/hodinky

4

Cas: Prubéh:

Warm up:
- Rozbéhani (klus) 500 m + atleticka abeceda
0-10 - Dynamické rozcviceni s aktivaci svala predevsim dolnich

kondetin

Rozvojova cast:
Série intervalovych béha do kopce ve stfedn€ vysokém tempu.

Tréninkova jednotka je slozena ze 3 sérii po 5 opakovanich. Jedno

10-45
opakovani = 3x vybéh nahoru a dolii (cca 40 s), IO mezi
opakovanimi: 70 s. Mezi sériemi je pauza 4 minuty.
Cool down:

45-55 - Pomaly klus 500 m

- Uvolnéni svalu na rolleru

Komentaf trenéra: Béhy zacinaji vzdy v oznaCeném bod¢ pod kopcem. Pii bézich

z kopce dbat na aktivni zapojeni sval(i. Béhem pauz nikdo neseda.
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8. TRENINK

Popis;: TRENINK SPRINTU A EXPLOZIVNI SILY
Kategorie: posilovani
Délka trvani: 50 minut

Intenzita zatizeni: maximalni

Idealni misto: stfedné tvrda pevna plocha (tartanové hiiste)

Vybaveni/pomucky: 3 kg medicinbal, mety, roller, mobil, stopky/hodinky

4

Cas: Prubéh:

Warm up:
0-10 - Svihadlo (snozmo, po levé, pravé, pozadu)
- Dynamické rozcviceni

- Atleticka abeceda se zapojenim stupriovanych béhua

Rozvojova cast:
Tréninkova jednotka je rozdélena na dvé Casti. Naplni prvni casti jsou
opakované sprinty s brzdénim a zménou sméru. Druha ¢ast je
zaméfena na rozvoj explozivni sily.
Cast sprintd
1. 6 x 30 m sprinty s brzdénim po 10 m. Prabéh cviceni: 10 m
sprint - brzda pfes ob€ nohy - 10 m sprint — znovu brzda — 10
10-25 m sprint. [Z: 6 s, [0: 45 s.
2. 6 x40 m sprinty se zménou smeéru. Prubéh cviceni: 10 m
sprint, brzda ptes jednu nohu — 10 m sprint zpé&t, brzda pies
druhou nohu — 20 m sprint. IZ: 6 s, IO: 60 s. Po sprintu volnou

chuzi ke startovnimu bodu

Mezi cvi¢enimi je 5 minut pauza.
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Cast explozivni sily
Kazdy cvik mé 4 opakovani. Odcvicit vzdy nejprve vSechny
opakovani daného cviku, potom se presunout k dal§imu. Pauza mezi
cvicenimi je 1 minuta. Cviky vetné poradi:
25-45
1. Explozivni diepy s vyskokem s medicinbalem. 6x, 10: 45 s.
2. Kilik s oporou hrudniku o medicinbal = odraz. 6x, 10: 45 s
3. Explozivni preskoky ve vypadu. 6x, 10: 45 s
4. Stoj, medicinbal v pokréenych rukou pfed télem — hmity
vlevo, vpravo, vlevo, vpravo — medicinbal nad hlavu a hodit o
zem
Mezi cvi¢enimi je vzdy minuta pauza.
45-50 Cool down:
- Uvolnéni svali pomoci foam rollingu

Komentaf trenéra: Pti brzdéni u sprintt je cilem zastavit co nejrychleji (na co

nejmensi pocet krokl). Aby byl trénink efektivni, je tfeba se pln¢ soustiedit a

odtrénovat kazdy béh i cvik se 100 % usilim
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9. TRENINK

Popis: VYBEHY A SKOKY DO SCHODU V RUZNYCH VARIANTACH

Kategorie: schody

Délka trvani: 45 minut

Intenzita zatizeni: dle varianty

Idealni misto: pfimé schodi§t€é o minimalné€ 25 schodech

Vybaveni/pomucky: boty s nesmekajici se podrazkou, roller, mobil, stopky/hodinky

4

Cas:

Prubéh:

0-15

15-35

35-45

Warm up:
- Rozbéhani (klus) 500 m
- Atleticka abeceda

- Dynamické rozcviceni s aktivaci svali dolnich koncetin

Rozvojova cast:
Série vybeht schodi. Trénink je sestaven ze 4 sérii po 5 bézich.
Prabéh beha: vybeh nahoru - sebéhnuti dold — 15 s pauza —

vybéhnuti... Pauza mezi sériemi je 2 minuty. Béhy v poradi:

1. Bé&h s maximalni frekvenci po jednom schodu
Skoky po dvou schodech (maximalni frekvence)
B¢h po dvou schodech pravym bokem

Béh po dvou schodech levym bokem

A

Skoky o tfi schody nahoru do dfepu, o jeden dold, o tfi nahoru...

Cool down:

- Uvolnéni svali pomoci foam rollingu

Komentaf trenéra: Doporuceni: béhat trénink na schodech z dostatecné velkou

plochou, aby nedoslo k trazu. Pokud je schodi$té vyrazné delsi, beéhat maximalné do

30 schodu.
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10.TRENINK

Popis: INTERVALOVE BEHY PRO ROZVOJ KRATKODOBE VYTRVALOSTI

Kategorie: Intervalové béhy

Délka trvani: 55 minut

Intenzita zatizeni: vysoka az submaximalni

Idealni misto: atleticky oval nebo dostatecné dlouha a rovna cesta

Vybaveni/pomucky: $vihadlo, roller, mobil, stopky/hodinky

~

Cas:

Prubéh:

0-15

15-45

45-55

Warm up:
- Rozbé&hani (klus) 500 m
- Svihadlo
- Atletické abeceda

Rozvojova ¢ast:

Série 400 m béhu ve vysokém tempu. Tréninkova jednotka obsahuje
2 série po 5 opakovanich. Jedno opakovani = béh 400 m, 10: 2
minuty. Mezi sériemi je pauza 5 minut. Odpocinek mezi béhy je

aktivni (chtze, vyklepavani nohou)

Cool down:
- Pomaly klus 500 m

- Uvolnéni svalii pomoci foam rollingu

Komentaf trenéra: Dulezité je nastavit si optimalni tempo, které bude viceméné

konstantni a po bézich bude dochéazet k zakyseleni dolnich koncetin a silnému

zadychavani.
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ZAVER

Teoreticka cCast vavodu ve zkratce definuje florbal a slouzi jako podklad k
praktické casti. Nejobsahlejsi Cast literarni reSerSe predstavuje problematika motorickych
schopnosti a tréninkového procesu. Na zakladé téchto kapitol byla vytvorena struktura
tréninkovych jednotek. Hlavnim cilem této bakalafské prace bylo za nepfiznivych
podminek sestavit tréninkovy plan pro vybrané juniorské florbalisty z Hradce Kralové a
dosahnout u nich rozvoje rychlosti, akcelerace a kratkodobé vytrvalosti. Tréninkovy plan
byl sestaven pro pripravné obdobi. K jeho tvorbé piispél svymi védomostmi a
zkuSenostmi kondi¢ni trenér florbalisth AC Sparta Praha. Poté byly vSechny tréninkové
jednotky otestovany a nasledné aplikovany na svétencich. Nejprve hraci nedosahovali
optimalnich vysledkd. Také chvili trvalo, nez si navykly vcas sdilet zaznamy pohybovych
aktivit. Po dvou tydnech se situace zlepsila v obou ohledech. Vykony nabiraly vzestupnou
tendenci, hraci si osvojili zaznamenavani tréninkd i komunikaci s trenéry. Zbytek letni

ptipravy probehl bez vétSich komplikaci.

Dvoumésicni tréninkovy proces zajistil rozvoj cilenych motorickych schopnosti a
pozitivn€ ovlivnil vykony hract v zapasech. ZlepsSeni ve stanovenych aspektech u hracu
potvrdil i florbalovy kondicni trenér klubu Sparta Praha. Po zhlédnuti nékolika zapast
v nové sezon¢, na zaklade€ osobnich soubojti potvrdil, Ze jsou hraci rychlejsi nez minulou
sezonu. Rovnéz u nich ve srovnani s minulym rokem zaznamenal vyS§i aroven
kratkodobé vytrvalosti. Ta se projevovala udrzenim vysokého tempa po celou dobu
zapasu. Z hodnoceni hraci vyplynulo, ze se jim model individualni letni pripravy
zamlouval. Ocenili moznost splnit si trénink kdykoliv béhem dne. Naopak jako
negativum této formy nejCastéji uvadéli snizenou motivaci. Celkové hodnotili
individualni letni pfipravu za ptinosnou a uvédomovali si, v jakych aspektech se zlepsili.
Zavérem bych shrnul, Ze letni pfiprava ve ztizeném pandemickém obdobi méla smysl.
Trenéram florbalu doporucuji zaradit nékteré z tréninkovych jednotek do pfipravného

obdobi.

Tato prace obsahuje odbornou literarni reSersi a souhrn tréninkt letni pfipravy.
Rad bych na ni navazal diplomovou praci s rozsifenou problematikou testovani a rozvoje
motorickych schopnosti. Praktickou naplni diplomové prace by mohlo byt testovani

vybranych kondi¢nich schopnosti na zacatku a konci letni pfipravy. Florbal neustale
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zrychluje a zvySuje pozadavky na fyzickou kondici. O to dulezitéjsi je hra¢im poskytnout

kvalitni letni piipravu, ktera je pfipravi na sezonu.
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