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1  Uvod

Florbal je dynamicky sport, ktery patii k tdm nejrozsifengj§im v Ceské republice. Rika
se, ze je sportem mladych, ale hrat ho mohou uplné v§ichni bez rozdilu véku nebo pohlavi.
K samotnému sportu neni tfeba draha vystroj ¢i vyzbroj, a proto se florbal pro svou atraktivitu
a nenaroénost v Ceské republice zabydlel (Skruzny, 2005).

Difive byl florbal amatérskym sportem, ale v dneS$ni dobé uz se dostal na
poloprofesionalni uroven. Proto se také klade velky diiraz na kondic¢ni schopnosti hraca ve
vSech podobach, a to nejen v nejvyssich ligach (Kysel, 2010).

Sportovni vykon je tedy ovlivnén kondi¢ni pripravou, ktera je nedilnou soucasti letni
ptipravy. Kondi¢ni pfiprava musi byt kvalitni a adekvatni k arovni sportovniho vykonu. Pfi
kvalitni kondi¢ni pfipraveé dochazi ke zlepSeni riznych pohybovych dovednosti a schopnosti,
zvySeni sebevédomi, ba i prevenci pied riznymi riziky zranéni (Lehnert, Novosad, Neuls,
Langer, & Botek, 2010).

Aby se zjistilo, zda byla kondi¢ni pfiprava kvalitni, nutnou soucasti tréninkt je i samotna
diagnostika sportovct (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2010).

Ve florbale se provadi kondicni testovani pred letni pfipravou a po ni, a to od kategorie
starSich zak(i az po muze. Pro tento vyzkum jsem pouzil vysledky kondi¢nich testi pouze
z konce letni pfipravy a nasledné je srovnal s vysledky kondicnich testi letni pripravy
z minulého roku v kategorii dorostenct (16—17 let).

Kondi¢ni testovani probéhlo v 1été 2020, konkrétn€ na konci léta 17. srpna. Nasledné bylo
srovnano s vysledky roku 2021 (19. srpna). Vzhledem k tomu, ze béhem této doby byl prakticky
cely svét poznamenan koronavirovou pandemii a sezona se nedohrala cela (absence tréninka),
diky této diplomové praci Ize posoudit, zda hraci na sobé individualné pracovali v doméacim

prostfedi ¢i nikoliv.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Florbal

Florbal je kolektivni hrou mi¢ového a brankového typu. Hriste, které mize mit umély Ci
dfevény povrch, ma rozméry 40 x 20 metrd a je ohraniCeno nizkymi mantinely. Na hfisti hraji
proti sobé dvé druzstva po péti hracich v poli a jednom brankéfi na kazdé strané. To druzstvo,
které vstreli vice golli za zapas, tak vitézi. Hraci v poli maji umélohmotné florbalové hole
a hraje se lehkym dérovanym mickem. Je zde povolen urcity télesny kontakt. Brankari
florbalovou hul nepouzivaji, zato ale maji florbalovou helmu a néktefi vyuzivaji i florbalovych
rukavic. Hraci €as florbalového zapasu trva 3 x 20 minut (Kysel, 2010).

Je charakterizovany jako rychly, mlady a zabavny sport. Svou dynamicnosti a atraktivitou
je predurden k tomu, aby se stal jednim z nejvice populamich sport v Ceské republice. Diky
své rychlosti a atraktivité je hodné oblibeny zejména u mladeze (Kysel, 2010).

Rozsitil se do celého svéta a hraje se ve vice nez 80 zemich celého svéta. Nejvice
popularni je v Evropé, a to konkrétn& v severskych zemich (Svédsko a Finsko). Hodng
registrovanych hraga je také v Cesku, Svycarsku nebo Slovensku (Cesky florbal, 2020a).

Ve Svédsku a Finsku zadal byt florbal pro nékteré hrage profesionalni. V Ceské republice
se florbal hraje nejvySe na poloprofesionalni urovni, avSak se stale priblizuje profesionalni
hranici. Mimo elitnich sportovcu je florbal vhodny také pro amatéry i zaCinajici hrace, kdy je
zapotiebi mit pouze tenisky do haly a florbalovou hil, tudiz si zada pouze malou financni
naroc¢nost. V poslednich letech si florbal dokazal vytvofit i svou vlastni subkulturu, ktera
zahrnuje napfiiklad styl oblékani a rizné mnozstvi dopliikii pro jeho provoz. Florbal se také
pysni tim, Ze je to jeden z mala sportt, ktery je jiz od svych pocatkd provozovan v muzské
i zenské slozce. Rovnost pohlavi povazuje za jednu ze svych piednosti (Cesky florbal, 2020a).

Na nejvyssich urovnich florbal vyzaduje fyzicky velmi disponované hrace. Hraci pii
zapase provadéji opakované kratkodobé Cinnosti, zejména explozivniho rychlostné silového
charakteru vysoké intenzity v intermitentnim rezimu. Naroky ve florbale jsou kladeny na hrace
hlavné v rychlostnich a koordina¢nich schopnostech ve vSech podobach (reakéni rychlost,
rychlost rukou, rychlost se zménou smeéru, rychlostni vytrvalost). Zaroven dilezitou slozkou
jsou také silové schopnosti (Hilka, Bélka, & Weisser, 2014).

Pocatky organizovaného florbalu jsou zaznamenany hlavné ve skandinavskych zemich
(Svédsko a Finsko). Tyto dvé zemé jiz od po¢atku udavaly florbalu smér a vyvoj. Svédsko je

povazovano za kolébku tohoto sportu. Kromé téchto zemi mélo jesté velky vliv Svycarsko,



které bylo charakteristické tim, e brankafi méli florbalovou hil. Pozd&ji po vzoru Svédska
a Finska brankafi florbalovou hul jiz nepouzivali (Skruzny, 2005).

Pogatkiim florbalu v Cesku napomohl vyménny pobyt vysokoskolskych studentd ve
$védském mésté Stockholm vroce 1984, kde byl florbal velmi popularni. Ceskym
vysokoskolakiim se hra zalibila. Poté v Praze Svédi spoleéné s finskymi studenty zanechali dar
dvanacti florbalovych holi, a tak se v malé télocvi¢né v prazskych StreSovicich hral florbal na
tizemi Ceské republiky viibec poprvé. Hral se tu viak pouze jeden rok, protoze florbalové hole
se zaGaly postupné lamat, a tak florbal v Cesku na chvili vyhasnul. V roce 1991 feditel $védské
pobocky jedné prazské cestovni kancelaie Bernq Holmquist dovezl do Prahy florbalové hole,
¢imz se zacalo v prazskych StieSovicich opét hrat. Poté byl florbal ¢im dal vice oblibeny
a v lednu roku 1992 byla zalozena Ceska florbalova unie (CfbU), ktera zastituje florbal v Ceské
republice dodnes (Kysel, 2010).

Florbal ziskaval na popularité i ve svété, proto byla uz v roce 1986 zalozena organizace,
ktera sdruzuje zemé, kde se florbal hraje organizované. Tato organizace se nazyva International
Floorball Federation (IFF) a byla zalozena nejvétSimi propagatory florbalu v Evropé —
Svédskem, Finskem a Svycarskem. V roce 1993 se sem zatadila také Ceska republika (Skruzny,

2005).

2.2 Fyziologie tréninkového zatizeni

Tréninkovym zatizenim je mySlen soubor planovité pouzitych podnétt, které jsou
realizovany formou tréninkovych cvieni a vyvolavaji aktualni zménu funkéni aktivity
organismu sportovce v souladu se stanovenymi cili sportovniho tréninku. Zmeény nastavaji
v oblasti funkéni, morfologické, biochemické i psychologické. Za urcitych podminek iniciuje
adaptacni odezvu organismu (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2010).

Zatizeni se z hlediska velikosti podnétu a reakce organismu déli na vnéjsi a vnitini. Vnéjsi
zatizeni vyjadiuje velikost zatizeni, ktera se odviji od vzajemného poméru mezi intenzitou,
objemem, frekvenci, dobou trvani a pouzité metody. Vnitini zatizeni vyjadiuje velikost odezvy
organismu a naruseni homeostatické rovnovahy vlivem vnéjsiho zatizeni. Z obrazku 1 vyplyva
doba navratu jednotlivych systémi na vychozi uroven, pfi¢emz v tréninku (zapasu) s rostoucim
zatizenim a Casem dochéazi k vétSimu naruSovani homeostazy. K poklesu dochazi ve fazi

zotaveni (Hausswirth & Mujika, 2013).
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Minuty

* srdecni frekvence
* krevni laktat

* télesna teplota

Hodiny
* kognitivni funkce
* spotfeba Kkysliku

Dny

€«—Trénink—>€ Zotaveni —> * hladina kreatinkinazy
* svalovy glykogen
* namoZzeni svalu

Tydny
* funkce svalu
* nervosvalova koordinace

Naruseni homeostazy

Mésice
= * regenerace svalu

Obrazek 1. Doba navratu na vychozi uroveti po jednorazovém zatizeni (Upraveno podle

Hausswirth & Mujika, 2013).

Na konci tréninku ¢i zapasu se do nékolika minut upravuji hodnoty srde¢ni frekvence,
krevniho laktatu i télesné teploty. Po n€kolika hodinach se upravuje névrat kognitivnich funkci
a spotteby kysliku. Po naro¢ném tréninku nebo zapasu se po nékolika dnech upravuje hladina
kreatinkinazy, ktera mize pretrvavat az do 72 hodin od ukonceni zatizeni, nebo svalovy
glykogen, ktery je nezbytny pro svalovou ¢innost. Zhruba po né€kolika tydnech az mésici se
dostavaji do puvodni hodnoty funkce svalt a jejich regenerace (Russell, Sparkes, Northeast,
& Kilduff, 2015).

Oblast mezi zakladni télesnou vykonnosti jedince a individualni geneticky podminénou
hranici adaptace (nazyvana také jako adaptacni strop) lze oznacit jako adaptacni rezervu.
V ramci této rezervy je k dispozici pro zat€zovani sportovce pasmo, které se pohybuje v oblasti
jeho momentalni vykonnostni kapacity. Tréninkovy potencial pfedstavuje moznost sportovce
absolvovat tréninkové zatizeni vzhledem k jeho trénovatelnosti. Samotny tréninkovy efekt je
vyvolan vhodné zvolenym zatézovanim a projevuje se jako aktualni forma sportovce, viz

obrazek 2 (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2010).
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100%——

Adaptacni strop

-
-

80%0 —

Aktualni sportovni forma

60%0—

Oblast moment:ilni
vykonnostni kapacity

40%—

Adaptacnirezerva

i
o

Velikost tréninkového zatiZeni

209%—

Zakladni télesna vykonnost

0%——

Obrazek 2. Model adaptace na tréninkové zatizeni (Upraveno podle Lehnerta, Novosada,

Neulse, Langera, & Neulse, 2010).

2.3 Zatizeni ve florbale

Florbal je charakteristicky svym stfidavym pohybovym zatizenim. Vykon je provadén
v submaximalni az maximalni intenzité od 1 sekundy do 10 sekund, napftiklad rychly sprint,
zména sméru nebo stiela na branu (Stockinger, 2012).

Florbalovy zéapas trva 60 minut a je rozdélen do tfi tfetin po 20 minutach. Po 20 minutach
nasleduje 10minutova pauza. Interval zatizeni k odpocinku je 1:2 za predpokladu, ze druzstvo
hraje na 3 pétky (15 hract). Interval se miize ménit podle toho, kolik hraci zrovna hraje zapas.
Béhem jednoho stiidani jsou hraci na hfisti pfiblizné 45 sekund (Nykodym, 2000).

Ve florbale jsou dva zakladni herni posty — obranci a utognici. Utoénici se oproti
obrancim méné pohybuji v intenzit€ zatizeni nad anaerobnim prahem (ANP). U hraci muze
maximalni srde¢ni frekvence ve florbalovém zapase pti maximalnim zatizeni dosdhnout vice
jak 95 %. V priméru hraci ubéhnou za zapas okolo 4400 metrd. Vétsi vzdalenost prekonaji
Gto&nici nez obranci. Utoénici se musi aktivng zapojovat do obrannych &innosti a v uto&né fazi
jsou mnohem aktivnéj$i nez obranci, ktefi se do uitocnych kombinaci zapojuji mnohem méné
(Hulka, Bélka, & Weisser, 2014).

Pti dikladné analyze dat monitoringu srde¢ni frekvence u brankare bylo zjisténo, Ze tento
herni post je specificky svou minimalni intenzitou zatizeni oproti pfedchozim dvéma postim

(obranci a utocnici). Brankafi se pohybuji zpravidla ve svém brankovisti a nejbliz§im okoli
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brany. Pfi rychlém ttoku soupeficiho druzstva méni svoje zakladni postaveni. Pro brankare je
velmi typicky odraz nohou na jednu nebo druhou stranu a také ¢asta vymeéna postaveni rukou.
V porovnani s obranci nebo utocniky dosahuji o dost niz§ich hodnot srdecni frekvence pfi
florbalovém zapase. Nicméné se predpoklada, ze hodnota srdecni frekvence bude zvySena pri
florbalovém zapase zejména z divodu velkého psychického zatizeni (Htlka, Bélka, & Weisser,
2014).

Florbal je aerobni sport, to znamena, ze pii produkci energie dominuje aerobni
fosforylace. Vyrazné vycCerpava sacharidové zdroje. Pii kratkych c¢innostech trvajicich do
2 sekund dominuje ATP-CP systém (napt. zacatek sprintu). Anaerobni glykolyza je vyuzivana
zejména pii opakujicich se ito¢nych nebo obrannych fazi. Aerobni produkce energie se podili
hlavné na tsecich, kdy je intenzita zatizeni na mirné az stfedni urovni, nebo pfi pferuseni, kdy
dochazi k regeneraci organismu (Bernacikova, Kapounkova, & Novotny, 2010). Zapojeni
a dominance jednotlivych systémut ukazuje obrazek 3 (Botek, Neuls, KlimeSova, & Vyhnanek,

2017).
i Zapojeni energetickych systému pri

100 . - , y .
maximalni praci

-

2
T T ——

03

Obrazek 3. Zapojovani energetickych systému a jejich podil na produkci energie pfi
jednorazové vysoce intenzivni praci (Upraveno podle Botka, Neulse, Klimesové, & Vyhnanka,

2017).

2.4 Sportovni vykon

Sportovni vykon je aktualni projev specializovanych schopnosti jedince v urcité
sportovni Cinnosti a je vysledkem dlouhodobé adaptace (Prochazkova, 2017). Lze ho rozdélit

na individualni herni vykon a tymovy herni vykon (Hilka, Bélka, & Weisser, 2014).
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Je povazovan za jednu z nejdilezitéjSich kategorii sportovniho tréninku. Sportovni vykon
je provadén ve specifickych pohybovych Cinnostech. Obsahem je rizné pohybové feseni ukolt,
v nichz se jedinec snazi naplno uplatnit své vykonové predpoklady. Sportovni vykon vznika na
zakladé dlouhodobé sportovni piipravy (Bélka, Hilka, Dudova, Hap, Hruby, & Reich, 2021).

Uroveii sportovniho vykonu se hodnoti v kazdém sportu a florbal neni vyjimkou. Ve
sportovnim vykonu se odrazeji vrozené genetické dispozice, které maji povahu vloh, nadani ¢i
sportovniho talentu, dlouhodoby a cilevédomy tréninkovy proces, vlivy prostfedi (socialni,
ekonomické, demografické 1 konkrétni geografické podminky — nadmotska vyska, zemé&pisna
Sitka, dostupnost sportovist atd.) (Heller, 2018).

Samotny sportovni vykon je ovlivnén raznymi faktory. Mezi jednotlivé faktory patii
taktika, technika, somatické predpoklady, kondice a psychika. Podrobnéjsi popis ukazuje
obrazek 4 (Bélka, Hilka, Dudova, Hap, Hruby, & Reich, 2021).

py N
| Kondicni -I
B | faktory I
./". \/\ : /C\\--/.. \‘
[ Psychické | N - Taktické |
| faktory  faktory
\ .’/;. \ - '/;
"[ Sportovni vikon [
P Lt .‘\
y b
| Techmickeé I
| Ostami | | faktory
\ /\‘/ \’/ A
— /Somatické
| faktory

e 7

Obrazek 4. Faktory, které ovliviyji sportovni vykon (Upraveno podle Bélky, Hilky,
Dudové, Hapa, Hrubého, & Reicha, 2021).

24.1 Individualni herni vykon

Individualni herni vykon je suma hernich dovednosti realizovana jako odpoveéd’ hrace na
pozadavky a proménlivy de€j utkani. V praxi se tyto herni ¢innosti projevuji jako jednotlivé
reakce hrace navenek. Mezi slozky individualniho herniho vykonu patfi herni dovednosti,
pohybové schopnosti, somatické a psychické charakteristiky (Hulka, Bélka, & Weisser, 2014).

Vlivy, které ovliviiuji individualni herni vykon, jsou znazornény na obrazku 5 (Zlatnik & Vancl,
2001).
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Individualni vykon

/ F Y “\\
. Deformacni
PoZadavky ‘
: faktory
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Biomechanické | Bioenergetické Psvchickeé
determinanty determinanty determinanty
SCHOPNOSTI

Obrazek 5. Vlivy, které ovliviiuji individualni herni vykon (Upraveno podle Zlatnika
& Vancla, 2001).

Mezi herni dovednosti spada naptiklad zpracovani micku, strelba na branu nebo obehrani
protihrace. Samotna realizace individualniho herniho vykonu v zapase nebo 1 tréninku
predstavuje urcité specifické zatizeni na vnitini organy, metabolické procesy, funkce kosterniho
1 svalového systému a tidici ¢innost centralni nervové soustavy a psychické procesy. Kvalita
realizace vykonu je ovlivnéna pfimeéfenosti pozadavku, které jsou na hrace trenérem kladeny
(Nykodym, 2000).

Individualni herni vykon se neda uréit pfimo, ale da se odhadnout pomoci raznych
indikatort, které informuji o jeho kvalité a kvantité (Taborsky et al., 2009).

Biomechanické determinanty ovliviiuji motorické provedeni hernich ¢innosti jednotlivce.
Jsou spojeny s u¢enim se novych pohybt. Ke kazdému pohybu je zapotiebi urcita vyvinuta sila.
Jedna se o:

e stabilitu — udrzovani rovnovahy

e lokomoci — aktivni zména mista

e manipulaci — vztahuje se k manipulaci s micem (Hulka, Bélka, & Weisser, 2014).

24.2 Tymovy herni vykon

Tymovy herni vykon je definovan jako otevieny systém, ktery je tvofeny subsystémy
individualnich hernich vykont sjejich vzajemnymi vztahy. Vzajemnou interakci mezi
jednotlivymi subsystémy individualnich hernich vykonu a jejich vlastnostmi je tvoren cely

systém herniho vykonu. Jakykoliv tym, at’ uz na profesionalni nebo amatérské urovni, vytvari
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néjakou socialni skupinu. Tuto skupinu spojuje spolec¢na ¢innost vSech Clenu a také spolecny
cil. Cely tymovy vykon je zaloZzen na individualnich hernich vykonech (Hulka, Bélka,
& Weisser, 2014). Determinanty tymového herniho vykonu se déli na socialné-psychologické
a ¢innostni determinanty (Nykodym, 2006).

Socialné-psychologické determinanty jsou mezilidské vztahy mezi jednotlivymi hraci
v tymu a také vztahy mezi hradi a trenéry. Spatné vztahy v tymd pasobi velice negativné na
jeho herni vykon. Kazdy clen tymu tak ovliviiuje herni vykon bud’ pozitivné nebo negativné
(Nykodym, 2000).

Mezi cinnostni determinanty se zahrnuji Cinnostni koheze a participace. Tyto
determinanty pomahaji pochopit smysl hry druzstva, ulohu a potfebu talentovanych hracu
(Hulka, Bélka, & Weisser, 2014).

Cinnostni koheze zahrnuje spolupraci, soudrznost a souhru viech hraga. Je velmi dalezita
v prubéhu samotné hry. Ovliviiuji ji deformacni faktory, jako jsou naptiklad projevy fanouska,
zasahy rozhod¢iho, unava hra¢h apod. Cinnostni koheze se opira o tymovou dynamiku
avyuziva jejich pozitivnich stranek. Znamena to neustaly vnitini vyvoj muzstva, kam patii
predevsim jeho motivace (Nykodym, 2006).

Cinnostni participace je mira G&asti jednotlivych hradd na tymovém vykonu. Je platnym
jevem jak u zacateCniku, tak u vrcholovych sportovet. Kazdy ¢len tymu ma svou roli, ovlada
pfitom spolecny jazyk, jako jsou rizné slovni signaly nebo pohyby, a ma odpovédnost za
iniciativu v ramci tymového herniho vykonu. Cinnostni participace nabyva novych podob
a neustale se vyviji (Hulka, Bélka, & Weisser, 2014).

Hodnoceni herniho vykonu vSeobecné ve sportovnich hrach se rozd€luje na objektivni
a subjektivni. Objektivnim hodnocenim se rozumi méfeni pomoci jednotek nebo poctem
dosazenych bodi nebo golu. Subjektivni hodnoceni herniho vykonu se déje pomoci riznych
dotaznikd, Skal a metodik (Nykodym, 2006). Nejcastéji jsou vyuzivany rtzné techniky
pisemného, grafického ¢i elektronického zaznamu vybranych cinnosti kazdého sportovce

(Taborsky et al., 2009).

2.5 Somaticko-fyziologicka charakteristika dorostencu
Pro dorostence (16—17 let) je charakteristické, ze dynamické obdobi pubescence prechazi
v etapu psychického a racionalniho dospivani. Obdobi dospivani za¢ina okolo 15 let a postupné

prechazi v ranou dospélost, ktera trva zpravidla do 18-21 let (Zumr, 2019).
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Adolescence je povazovano za takové obdobi, ve kterém dochdzi k nejvyraznéjs§im
psychosocialnim zménam. Typické pro toto obdobi je zména vztahu s rodici, kamarady i k sobé
samotnému (Hort, Hrdlicka, Kocourkova, & Mala, 2000).

Psychicky vyvoj v adolescenci se muze charakterizovat jako obdobi hledani vlastni
identity. Jedinec si vytvarfi vlastni nazory a postoje. Snazi se byt soucasti n¢jakého kolektivu se
svymi vrstevniky. S rodi¢i vétSinou dochazi ke sporim a hadkam. V tomto obdobi stale
pokracuje rozvoj kognitivnich procesu, a to hlavné abstraktniho mysleni. Pamét’ je plné€ funkcni
a adolescent je schopen se plné koncentrovat. Jedinci v tomto véku jsou schopni uvazovat
a premyslet stejné jako dospéli, akorat jim chybi zivotni i sportovni zku§enosti (Rubin, 2018).

Adolescenti se snazi odlisit od svého okoli, ale zaroven nékam patfit (socialni skupiny).
V socialni skupin€ touzi po uznani. Kuznani muze Casto pfispét faktor pravidelného
sportovani. Typické je pro né také preferovani specifické hudby, rozdilny styl oblékani
i rozdilny uces (Perry & Pauletti, 2011).

Z pohledu somatického vyvoje jsou adolescenti nejvice zasazenou skupinou v celé
ontogenezi Clovéka, co se tyCe pfemény. Dochazi totiz ke zvySené produkci pohlavnich
hormontd. ZvysSena hormonalni ¢innost mize dopomoci k vyraznému zmohutnéni svalstva.
Déje se to zejména u chlapct, u kterych se produkuje muzsky pohlavni hormon testosteron,
ktery tomu napomaha. V porovnani s divkami se testosteron produkuje ve vétsi mife u chlapca.
Dochazi také ke zvétSovani organu (efektivnost dosahuje maxima), t€lesnému rastu, zvétSovani
proporci téla i k rozvijeni druhotnych pohlavnich znakd. U florbalisti mize z divodu rychlého
rastu dochazet k problémiim s pateti. VEtsinou se jedna o skoliozu (zakfiveni patefe do strany)
(Rubin, 2018).

Motorika v tomto obdobi se u vétSiny jedincu zhorSuje. Projevuje se to napiiklad ve
zhorSeni pohybové koordinace, naruseni dynamiky nebo snizeni ekonomie pohybu. Je to dano
zejména nastupem rustové akcelerace. Intersexualni rozdil v motorice je u adolescentll vyrazné
znat. Chlapci vykazuji lepsi urovné v silovych, rychlostnich, vytrvalostnich schopnostech
i v hrubé motorice. Naopak divky maji lep§i uroven flexibility a dominuji v jemné motorice
(Haywood & Getchell, 2014).

Po sportovni strance se s adolescenty pokracuje v zaji§téni vSestranného a harmonického
rozvoje organismu. Postupné by se méla zvySovat uroven pohybovych schopnosti,
zdokonalovani techniky a taktického mysleni. Dale by trenéfi méli usilovat o to, aby formovali
jedince k dosazeni optimalni a zadouci urovné sportovni vykonnosti. Télesny i psychicky vyvoj

se podoba dospélym, proto jedinci v tomto véku mohou snaset vétsi zatizeni v objemu, intenzité
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a také vetsi slozitost cviceni. Po namaze a vycCerpani se organismus rychle zotavuje (Zumr,
2019).

Adolescenti by méli pokracovat v tréninku koordinace, ktera je prizpiisobena zvolené
sportovni specializaci, at’ uz s vyuzitim modifikovanych pomucek nebo bez. U zdatnéjSich
jedincu se vyuziva pridany odpor nebo se vytvaii zménéné podminky (Rubin, 2018). M¢la by
se také rozvijet v§eobecna a specialni sila (vyuziti riznych naradi, nacini nebo prace s odporem
vlastniho té€la). Pti svalovych dysbalancich mohou silové cviky vést k jejich prohlubovani,
proto je nutné predné protahovat svaly. Rozvijena je také rychlost reakce, vSeobecna rychlost
i specialni rychlost (napftiklad starty z riznych poloh na povel nebo vyuZiti odporové gumy).
Vytrvalost je také rozvijena, a to jak vSeobecna, tak specialni. VyuZzivaji se ruzné souvislé
i stfidavé metody a intervaly. V neposledni fadé by se méla pozornost v tréninku vénovat také
flexibilité a uvolfiovacim cvicenim, kdy se mohou vyuZzivat rizné masazni nebo rehabilitacni

pomucky (Zumr, 2019).

2.6 Kondicni priprava

Podle Jebavého, Kovarové a Hor¢ice (2019) je kondi¢ni pifiprava nutnou podminkou pro
dosazeni kvalitnich vysledkt snad ve vSech sportovnich odvétvich a slouzi rozvoji kondice.
V ramci této piipravy je ovlivilovano pét zakladnich pohybovych schopnosti:

o sila

e rychlost

e vytrvalost

e koordinace

e pohyblivost

Pouzivaji se specifické 1 nespecifické prostredky ve znacnych objemech s mirnou az
stfedni intenzitou. Vysoka uroven kondi¢ni pfipravenosti umoziuje zvladnuti a zdokonalovani
techniky. Z této pfipravenosti vyrista obecna i specialni vykonnost (Zlatnik & Vancl, 2001).

Cilem kondi¢ni pfipravy je dosazeni vyvazené urovné pohybovych schopnosti.
V tréninku déti a mladeze ma kondicni pfiprava vedle vSestranného télesného rozvoje 1 jiny
dulezity ukol, a to pasobit jako prevence zranéni (Jebavy, Kovarova, & Horcic, 2019).

V tréninkové praxi se vyuzivaji cviceni s riznou mirou specificnosti, nicméné bézné se
kondice rozd€luje na:

1) Obecnou - zde je ptiprava zamétena na vSestranny télesny rozvoj. Jednotlivé kondicni

schopnosti jsou zastoupeny rovnomeérné. Obecny typ tréninku se uplatriuje predev§im

u déti a mladeze. Obsahem jsou takova cviceni, ktera jsou zakladem pro vSechny
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sporty, napfiklad gymnasticka, atleticka cviCeni. Vyuzivané jsou také moderni
pomiucky a pohybové nebo sportovni hry. U starSich déti a dospivajicich se postupné
prosazuje takovy typ cviCeni, ktery respektuje pozadavky sportovniho vykonu
v daném odvétvi (Zumr, 2019).

2) Specialni — zde jsou zdiraznény takové kondi¢ni schopnosti, které jsou dulezité
a uplatnitelné pfi sportovnim vykonu v dané sportovni specializaci. Respektuje se zde
zapojeni jednotlivych svalovych skupin i jejich pofadi a také se zohlediiuje
energetické kryti svalové prace. Pro rozvoj kondice jsou urcujici pozadavky zatizeni
(objem, intenzita a dal§i slozky). O této kondi¢ni piipravé se mluvi jako o jedné
z dalezitych podminek pro dosazeni vrcholového sportovniho vykonu (Lehnert,

Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2010).

Dulezité a podstatné faktory, které maji vliv na samotné pohybové schopnosti, jsou
nasledujici pozadavky:

e Rovnovaha — schopnost, ktera slouzi k dokonalé koordinaci pohybu. Tato schopnost je
spolecné propojena s ostatnimi koordina¢nimi schopnostmi a je pokladana za jadro pohybové
koordinace. Rovnovazné schopnosti by se mély zarazovat hlavné v tréninku déti a mladeze.
Rovnovaha muze byt staticka a dynamicka. Staticka rovnovaha se uplatiuje tehdy, kdy je t€lo
témer v klidu a nedochazi k zddnému pohybu. Naopak dynamicka rovnovaha se uplatiiuje
v jakémkoliv pohybu a projevuje se pfi translaci a lokomoci, rotacnich pohybech i letu (Mékota
& Novosad, 2005).

e Rizeni a kontrola pohybu — jedna se o schopnost ziskavat informace o svém t&le, které
je v pohybu. Je podstatna a rozhodujici jiz od tréninku mladeze (Jebavy, Kovarova, & Hor¢cic,
2019).

e Schopnost zaznamenat rozdily v pohybu jak ve smyslu provedeni (Spatné — dobfte), tak
hlavné rozdily v intenzité (vyss§i — nizsi) a také nacCasovani (brzy — pozd¢), jinak feCeno taky
jako schopnost rozli§it jemné rozdily v intenzit€ pohybu je zakladnim predpokladem
dlouhodobého zvladnuti jakéhokoliv tréninku. Je to dulezité pro presn¢jsi davkovani
tréninkového zatizeni i pro dosazeni maximalniho efektu tréninku. U aerobnich sporti dokazou
sportovcei rozliSit jednotlivé urovné intenzity zatizeni s velkou piesnosti. Vykonnost maji
vétsSinou o dost nizsi takovi sportovci, ktefi nejsou schopni rozliSovat trovné intenzity zatizeni
(Jebavy, Kovarova, & Horcic, 2019).

e Rytmus (citéni rytmu) —jedna se o schopnost, ve které se jedna o vnimani akustického

1 vizudlniho rytmu, ktery se pfenasi do samotné pohybové Cinnosti. Rytmické schopnosti se
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zlepsuji s rostoucim vékem. Rytmus hraje dilezitou roli hlavné ve sportovnich hrach. Typicky
ptiklad citéni rytmu je spravné nadasovani prab&hu pohybu (Simonek & Zrubak, 2000).

e Adaptace na zmény — nebo také jako pfizpisobeni se organismu raznym vnéj$im
podminkam — zmény formy pohybové Cinnosti, intenzity nebo reakce na zmeénéné podminky
zavodu. Cim rychleji se sportovec dokaze piizpiisobit ménicim se podminkam, tim ma lepsi
vychozi podminky pro dosazeni maximalniho sportovniho vykonu (Jebavy, Kovarova,
& Hor¢ic, 2019).

Kondi¢ni ptiprava je slozena z nékolika kondi¢nich trénink(i v ramci jednoho mezocyklu.
Pro planovani a vedeni kondi¢niho tréninku se vyuzivaji razné tréninkové metody. Kazda
uzivana metoda souvisi s délkou trvani cviceni (objemem), velikosti zatéze, poCtem opakovani,
rychlosti provedeni a intenzitou odpocinku. V dusledku rizné intenzity cviCeni a rozdilnosti
intervalu odpocinku dochazi k uvolfiovani energie potfebné ke cviceni, a to podle toho, zda je
pohybové aktivita prfevazné aerobniho nebo anaerobniho charakteru (Zumr, 2019).

V kondi¢nim tréninku se rozliSuji dvé skupiny metod:

e Metody neprerusovaného zatizeni — tyto metody se uzivaji v etapé seznamovani ditéte
se sportem nebo v etapé tréninku s pfevahou v§eobecnych cviceni. Obvyklym cilem je rozvoj
aerobni vytrvalosti. CviCeni probihaji bud’ bez preruseni nebo s fizenymi zasahy, kterymi se
meéni intenzita cviceni (stfidava metoda). Variantou stiidavé metody muze byt fartlek. Fartlek
je bézecka forma tréninku, kdy se stfidaji pomalejsi a rychlejsi intervaly zatizeni. Délka, Cas
a intenzita zatizeni zalezi na tom, jak se dotyCna osoba zrovna citi (Lehnert, Novosad, Neuls,
Langer, & Botek, 2010).

e Metody prerusovaného zatizeni — velikost zatizeni je dana délkou a charakterem
odpocinku mezi jednotlivymi sériemi. Charakter odpoCinku muze byt aktivni nebo pasivni
(zélezi na jednotlivych cilech tréninkové jednotky). Zkracena délka odpocinku, kdy je sportovci
umoznéno jen ¢asteCné zotaveni, se voli spiSe u dospivajicich jedincti nebo trénované mladeze
(Jebavy, Kovarova, & Horcic, 2019). Kdyz je pfitomna tinava, cviceni se ukoncuje a nasleduje
plnéd délka odpocinku. V tomto pfipade se jedna o opakovanou metodu. Naopak kdyz délka
odpocinku mezi jednotlivymi sériemi odpovida zkracené varianté, jedna se o intervalovou
metodu. Obecné plati zasada, ¢im vySsi je interval zatizeni, tim je vySSi doba odpocinku.
Meéftenim srdecni frekvence napiiklad pomoci sporttestert se ziskavaji maximalni kontroly nad

timto typem zatizeni (Zumr, 2019).
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2.7 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou vnitini biologické predpoklady k pohybové ¢innosti. Jedna se
o sjednocené pusobeni jednotlivych systému v lidském téle. Patfi sem sila, rychlost, vytrvalost,
flexibilita a obratnost (Grasgruber & Cacek, 2008).

Vsechny zminované pohybové schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost, flexibilita
a obratnost) se vyviji na zakladé vrozenych vloh. Kazd4 osoba ma vSechny tyto pohybové
schopnosti, ale nékdo je mé na vyrazngjsi urovni. Z toho vyplyva, Ze existuji jisté rozdily mezi
lidmi ve smyslu vykonnosti v riznych pohybovych ¢innostech (Mékota & Novosad, 2005).

Pohybové schopnosti se rozdéluji na kondi¢ni, rychlostni a koordinacni. Mezi kondi¢ni
schopnosti se zafazuje sila a vytrvalost. Do koordinacnich schopnosti je zafazena obratnost

a pohyblivost, viz obrazek 6 (Zlatnik & Vancl, 2001).

Pohybové schopnosti

Kondi¢ni Koordinacni
I I
Silové Obratnostni
Y
Rychlostni
Vytrvalostni Pohyblivostni

Obrazek 6. Déleni pohybovych schopnosti (Upraveno podle Zlatnika & Vancla, 2001).

Pohybové schopnosti se ve skuteCnosti ale nedaji od sebe oddélovat, protoze v kazdé
pohybové cCinnosti jsou projevy silovych, rychlostnich, vytrvalostnich, pohyblivostnich
i obratnostnich predpokladi. Jen jejich pomér je v kazdé pohybové Cinnosti rizny (Zlatnik

& Vancl, 2001).

2.7.1 Sila
Pojem sila mize mit hned n€kolik vyznamt. Rozlisuje se sila jako fyzikalni veliina
a z biologického hlediska jako sila pohybova. Pohybova sila je schopnost pfekonavat, udrzovat

nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pii dynamickém nebo statickém rezimu svalové ¢innosti

(Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2010).
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Svalova sila se fadi mezi zakladni pohybovou schopnost, bez které nelze realizovat
pohyb, a jeji cileny rozvoj muze snizit i riziko zranéni. Diive byly silové tréninky spojené se
sporty, jako je vzpirani, kulturistika, box, atletika (vrhacské discipliny), ale v posledni dobé je
tento typ tréninku pouzivan jak v individualnich, tak i1 v kolektivnich sportech (Jebavy,
Kovarové, & Hor¢ic, 2019).

Na fyziologické trovni je svalova sila podminénd zejména poctem jednotlivych
svalovych vlaken a hladinou testosteronu, tedy muzského pohlavniho hormonu. Testosteron ma
anabolicky efekt. Pti silovém tréninku se hladina testosteronu zvySuje. Pii anabolickych d&jich
v burice jsou vyznamné enzymy a ruzné peptidy, jako naptiklad somatotropni hormon (ristovy
hormon) (Grasgruber & Cacek, 2008).

Pro trénink sily je zakladni pozadavek vyvolat svalové napéti. K tomu se pouziva rizné
naradi a nacini, jako napftiklad tycCe, osy, kotouce, medicinbaly, nebo samotny odpor cvi¢ence
(napt. kliky). Silové schopnosti lze rozdélit podle vyuziti svalové prace pii svalovych
¢innostech na:

e Statické — udrzeni nacini nebo téla ve statické poloze.

e Dynamické — projevuje se pohybem celého téla nebo jednotlivych ¢asti.
Dynamicka sila se dale déli na:

o Maximalni — zde je maximalni odpor prekonavan pomalou svalovou ¢innosti.

o Vytrvalostni — nizky odpor prekonavan ne moc velkou stalou rychlosti.

o Rychlostni — nizky odpor je prekonavam co nejvyssi rychlosti.

o Explozivni — nizky odpor je pfekonavan maximalnim zrychlenim (Lehnert,
Novosad, Langer, Neuls, & Botek, 2010).

V kazdém sportu se vyuzivaji jiné metody sily. Kazda metoda ovliviiuje pouze jen Cast
silového spektra. Kombinaci vS§ech metod je mozné dosahnout a vyvolat funkéni rozvoj sily
(Zumr, 2019).

Pro rozvoj jakékoliv pohybové schopnosti by se mélo postupovat systematicky, to
znamena ze by se meélo zacinat od obecného rozvoje a postupovat k rozvoji specidlni
schopnosti. U sportovnich her je to podobné. Nejdfive by se mél zajistit obecny silovy zaklad,
ktery by poté mél napomoct rozvoji specialni sily (u florbalu napfiklad explozivni sila).
U vSeobecné sily by mélo dochazet ke zlepSeni vétSiny nervosvalovych faktort sily (Jebavy,
Hojka, & Kaplan, 2017).

Trénovatelnost sily je pomémé vysoka a da se srovnat s vytrvalosti. ZvySovani arovné
silovych schopnosti je spojovano také s vét§imi prafezy svalovych vlaken, coz je nasledkem
tvorby novych myofibril. Pfi tréninku sily jsou tyto myofibrily vystaveny stresové reakci,
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béhem které dochéazi kjejich poSkozeni. B&hem regenerace jsou poskozené myofibrily
opravovany a zaroven dochazi ke vzniku novych myofibril, aby organismus dal$i podobnou
zatéz snesl bez vétsich potizi (Grasgruber & Cacek, 2008).

Samotné silové schopnosti by se mély ve vétsi mife rozvijet az po 14 letech zivota,
zejména zakladni a vybusna sila (Jebavy, Kovarova, & Horcic, 2019).

Pro adolescenty ve véku 16—18 let ma sila velky vyznam. Sila v tomto véku je na pomérné
vysoké urovni, avSak nedosahuje svého maxima. Dochazi ke zvySovani pficného prirezu
svalovych vlaken a tim se 1 pfispiva k mohutnéjsimu télu. Silovy trénink by mél spliiovat
pozadavek na zvySovani specifiCnosti cvi¢eni, i na objem a intenzitu. AvSak by mél byt
napliiovan do takové miry, aby nedochazelo k poskozovani zdravi sportovcl. Se zvySujici se
produkci testosteronu se zvysuje urover sily a schopnosti silového rozvoje. Citlivé obdobi pro
rozvoj sily nastava u chlapci zhruba po 12 az 18 mésicich po ukoncéeni obdobi maximalniho
ptirastku hmotnosti. V tomto obdobi se doporucuje pomalu zacinat s uCenim se novym
technikdm posilovani s ¢inkami. Po konci tohoto obdobi se s pfihlédnutim k individualnim
specifikim mize zacit s tréninkem maximalni sily. Je ale nutné si uvédomit, ze nejdfive dochazi
k dokonceni vyvoje svalstva a az poté vazivového aparatu (Zumr, 2019).

Sila ma dulezity vyznam i mimo sportovni oblast. Je izce spojena s udrzovanim zdravi,

télesné zdatnosti a duSevni pohody ¢lovéka (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2010).

2.7.2 Rychlost

Rychlost je Cinnost, ktera je provadéna s zadnym nebo malym odporem co nejrychle;ji.
Rychlost je znacné podminéna geneticky. Zavisi totiz na pomeéru rychlych bilych
(glykolytickych) a pomalych Cervenych (oxidativnich) svalovych vlaken, ktera jsou obsazena
v pracujicich svalech. U sprinterti hraje toto zastoupeni velkou roli. Jejich pomér je zhruba 80 %
rychlych a 20 % pomalych. Naopak u maratonca nebo vytrvalct je pocet téchto vlaken opacny.
Zhruba 18 % vlaken rychlych a 82 % vlaken pomalych (Botek, Neuls, Klimesova, & Vyhnanek,
2017).

Vysoké procento rychlych vlaken je obecné povazovano za dilezity faktor vSech
vybusnych a rychlostnich vykont, které probihaji zhruba do 6 sekund, a zavisi v pfevazné mife
na produkci energie z ATP-CP systému. Maji také velmi nizkou oxida¢ni kapacitu (Grasgruber
& Cacek, 2008).

Rychla svalova vlakna maji vétsi sklon k hypertrofii, vyssi produkei laktatu, vétsi aktivité
a obsahu glykolytickych enzymu (napf. fosfofruktokinaza nebo ATPaza). Pomala svalova

vlakna dominuji spiSe u vytrvalostnich vykont a maji velkou oxidacni kapacitu. Porovnani
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pomalych a rychlych svalovych vlaken ukazuje obrazek 7 (Botek, Neuls, KlimeSova,
& Vyhnanek, 2017).

Charakteristika - Typ s -
Pomald oxidativni | Rychld glykolyticka
aktivita myozinové ATPazy nizsi vy3si
produkce ATP za jednotku ¢asu niZsi vy33i
premistovani Ca** iontd pomalej3i rychlejsi
kapacita sarkoplazmatického retikula pro Ca" mensi vetsi
vyznam CP (ATP-CP systému) nizky vysoky
obsah a aktivita glykolytickych enzymi nizky vysoky
laktat vy33i utilizace vy33i produkce
mitochondrie (polet, velikost) vetsi mensi
obsah a aktivita aerobnich enzymua vy3si nizsi
koncentrace myoglobinu vysoka nizka
rezistence vidi Gnavé vy3si nisi
denzita kapildr okolo vidken (kapilarizace) vysoka nizka
sila kontrakce nisi vyssi
prah draZdivosti nizsi vy3si
pfiny prifez vidkna tenci silnéjsi
sklon k hypertrofii ne ano
vedeni vzruchu v pfisluiném motoneuronu pomalé rychlé

Obrazek 7. Srovnani mezi pomalymi a rychlymi svalovymi vlakny (Upraveno podle

Botka, Neulse, KlimeSové, & Vyhnanka, 2017).

Existuje jesté jeden typ svalovych vlaken — rychla vlakna se stfedni oxidacni kapacitou.
Tato vlakna jsou povazovana za piechodna. Cim vice je trénink zaméfen na vytrvalost, tim se
tato vlakna méni na pomala. Naopak u rychlostné silového tréninku se méni na vlakna rychla
(Grasgruber & Cacek, 2008).

Zpusob behu znacné ovliviiyje rychlost. Rozlisuji se dvé zakladni techniky — Slapava
a §vihova technika b&hu. Slapava technika zadina od zaGatku pohybu a trva az do konce
akcelerace. Jejim cilem je maximalizovat zrychleni. Naopak Svihovy béh se vyuziva pfi delSich
sprintech, jako je naptiklad hazena, fotbal nebo i florbal (Jebavy, Hojka, & Kaplan, 2017).

Ve sportovnich hrach hraje rychlost velmi dilezitou roli a do zna¢né miry ovliviiuje
i samotny vykon sportovce. Ve florbale je rychlost velmi dulezita pohybova schopnost.
Vyuziva se hlavné akcelerace, decelerace a zmény sméru pohybu (Jebavy, Hojka, & Kaplan,
2017).

Jelikoz je rychlost do zna¢né miry podminéna geneticky, vhodné obdobi pro stimulaci
rychlosti je zhruba zacatek puberty (10—15 let). V tomto veéku se formuji nervové zaklady

svalovych funkci (Grasgruber & Cacek, 2008).
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Obecny trénink rychlosti by mél vychazet ze zakladnich parametrd pro rychlostni
zatizeni. Doba zatiZeni by se méla pohybovat v rozmezi 3—10 sekund pii maximalni intenzit¢.
Pocet opakovani v sérii by mél byt 2—-6. Doporu¢ena doba odpocinku mezi jednotlivymi cviky
je 90 sekund a celkova doba odpocinku mezi jednotlivymi sériemi se doporucuje 2—6 minut.
Charakterem odpocinku by méla byt chtize (Jebavy, Hojka, & Kaplan, 2017).

V dorosteneckém véku by se mélo zacinat se specialni piipravou. Rychlost v tomto véku
je na velmi vysoké urovni, avSak stejné jako sila nedosahuje svého maxima. Maxima
rychlostnich schopnosti se vétsinou dosahuje v 18-21 letech, kde nastupuje podptrna role
jinych pohybovych schopnosti. Dilezité jsou zejména akcelerace a délky jednotlivych kroka,
které se rozviji metodami silové vybusného tréninku. Mohou byt vyuzita rizna zavazi (zavazi
by nemélo presahovat vice jak 10 % télesné hmotnosti sportovce), jako naptiklad zatézové vesty
nebo tahani pneumatiky. VySsi zatizeni (vice jak 10 % télesné hmotnosti sportovce) ma
vétsinou zaporny efekt, protoze dochéazi k mensi délce kroku a prodlouzeni kontaktni doby se
zemi (Grasgruber & Cacek, 2008).

Pro rozvoj akcelerace se vyuzivaji sprinty v upravené podobé&, naptiklad vybéhy do
kopce nebo schodt, beéhy proti vétru, sprinty v pisku. Vyuzivaji se ale také silova cviceni —
drepy, vypady nebo mrtvé tahy s ¢inkou (Jebavy, Kovarova, & Horcic, 2019).

Overspeed training neboli béh supramaximalni rychlosti zlepSuje frekvenci kroku
sportovce. Jedna se naptfiklad o béhy z mirného kopce, na pasu za rychlejsSim vodi¢em nebo
sprintem po vétru. Efekt tohoto typu tréninku se neprojevi ve schopnosti akcelerace, ale az
v maximalni rychlosti (pfi sprintu zhruba po 60 metrech a vyse). Doporucuje se také mit na
kotnicich lehkou zatéz (zhruba 0,5 kg — 1 kg na kazdou nohu), ¢imz se rozviji vybusnost i sila
svalt pii Svihovém pohybu. Alternativou muze byt napiiklad béh ve vodé (Grasgruber & Cacek,

2008).

2.7.3 Vytrvalost

Vytrvalost se muze charakterizovat jako schopnost odolavat unave. Tuto pohybovou
schopnost drtiva vétsina hrac¢t v kondi¢ni pfipravé nema moc v oblibé. Vytrvalost se da délit
na obecnou a specialni. Dal$i déleni muze byt podle délky trvani:

e Dlouhodoba vytrvalost — doba zatéze je vétsi nez 15 minut a intenzita je nizsi.

e Stiednédoba vytrvalost — doba zatéze je v rozmezi 5—15 minut. Intenzita odpovida

zhruba 90 % maximalni srde¢ni frekvence.
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e Kratkodoba vytrvalost — doba zatéze je v rozmezi 1-4 minut. Intenzita je na vyssi
urovni a energetické kryti je hrazeno céasteCné anaerobni glykolyzou a castecné
aerobni glykolyzou.

e Rychlostni vytrvalost — doba zatéze je zhruba v rozmezi 10-60 sekund. Intenzita
zatizeni je relativné maximalni a na konci vykonu dochézi k zakyseleni organismu
laktatem.

¢ Intermitentni vytrvalost — jedna se o specifickou vytrvalost, kde se prolinaji v§echny
typy vytrvalosti. Je vyuzivana zejména ve sportovnich hrach (Jebavy, Hojka,
& Kaplan, 2017).

Déleni podle ucasti svalovych skupin je:
e (Celkova ucast — zapojeno je vice jak 2/3 celkového svalstva

e Lokalni ucast — zapojeno je méné nez 1/3 celkového svalstva (Peri¢ & Dovalil,

2010).

Déleni podle typu svalové kontrakce je:
e Staticka kontrakce — staticka poloha téla, bez jakéhokoliv pohybu
e Dynamicka kontrakce — télo je v pohybu (napt. beéh) (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Vytrvalostni vykon je zavisly na téchto Cinitelich:
1) Maximalni spotieba kysliku (VO2max)
2) Ekonomika béhu
3) Fyziologie kosterniho svalstva, ktera ovliviiuje anaerobni prah (Grasgruber
& Cacek, 2008).
Vytrvalost je ve zna¢né mife také ovlivnéna geneticky, zhruba okolo 70 % (M¢kota
& Novosad, 2005).
U vytrvalosti jsou dulezité také dva pojmy (hodnoty) — aerobni prah a anaerobni prah.
Tyto hodnoty slouzi trenérim k tomu, aby mohli urcit velikost zatizeni i volbu tréninkové
metody. Aerobni i1 anaerobni prah se daji zjistit z maximalniho zat€zového testu na b&hatku
(Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2010).
Aerobni prah je hodnota, ktera dosahuje pfi urcité intenzité zhruba 2 mmol laktatu v krvi.
Po dosazeni této hodnoty se energie produkuje anaerobné — laktatovym stépenim a laktat se
zaCina zvySovat. Aerobni prah je dilezita hodnota hlavné u individualnich sportt, jako je
naptiklad cyklistika, protoze vétSina vykoni se pohybuje na hranici aerobniho prahu
(u trénovanych osob zhruba 60 % VO2max). U sportovnich her neni na Skodu znat tuto

hodnotu, ale neni povazovana za klicovou (Botek, Neuls, Klimesova, & Vyhnanek, 2017).
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Anaerobni prah, nazyvany také jako laktatovy prah, je hodnota, ktera udava rovnovahu
mezi tvorbou a §tépenim laktatu. Mlze se oznaCovat také jako setrvaly stav. U kazdého
sportovce je tato hodnota jina, ale obecné se povazuje zhruba 3-5 mmol laktatu v krvi
(u trénovanych sportovci piiblizné 85-90 % VO2max) (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer,
& Botek, 2010).

Pro rozvoj vytrvalosti se doporucuje intenzita vyssi nez 60 % VO2max. Méfeni intenzity
zatizeni muize sportovci pomoci napiiklad sporttester kolem hrudniku, ktery snima aktualni
srdeCni tep (Grasgruber & Cacek, 2008).

Pro trénink vytrvalosti se pouzivaji dvé zakladni metody:

1. Metoda nepteruSovaného zatizeni — podle samotného nazvu dochazi k Cinnosti
v nizké az stfedni intenzité kontinualné bez preruseni. Ve fazi zotaveni by nemeélo
dojit k vyraznému poklesu srdecni frekvence. Doba trvani by méla trvat 30 minut
avice (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2. Metoda intervalova — zde dochéazi ke stfidani zat€ze a odpocCinku, pficemz
nedochazi k uplnému zotaveni organismu. Intenzita zatizeni je vys$si nez u metody
nepferusovaného zatizeni. Doba zatizeni je rizna, ale podstatné nizs§i nez
u predchozi metody. Tento typ metody je pomérné naro¢ny na psychiku (Peric¢

& Dovalil, 2010).

Ve sportovnich hrach je dalezita zejména rychlostni vytrvalost, proto i ve florbale by se
m¢éla vyuzivat hlavné intervalova metoda (Grasgruber & Cacek, 2008).

K nejvétsimu priristku aerobni vytrvalosti dochazi mezi 12-14 roky zivota. Zhruba
0 2 roky pozd¢ji (dorostenecky vék) je tieba zvySovat tréninkové naroky. V obdobi puberty
jsou nejlepsi predpoklady adaptace na vytrvalostni vykon a v tomto véku je mozné dosahovat
nejlepsich vykont (Mékota & Novosad, 2005).

Nejvhodnéjsi obdobi pro rozvoj aerobni vytrvalosti je vék u chlapca 17-22 let. U divek
je to o néco méng, zhruba 16—18 let (Dobry, 2005).

Velky vyznam v rozvoji vytrvalosti ma samotna diagnostika. Diagnostika mlze probihat
v raznych podobach. Nejcastéji jsou vyuzivany motorické testy, jako jsou napiiklad Coopertv

test nebo Leger test. Lze vyuzit také laboratorni funkéni vySetfeni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.8 Testova baterie Ceského florbalu

K hodnoceni zdatnosti a sportovni vykonnosti se vyuziva cela fada postupti a metod.
Mohou se vyuzit laboratorni zatézové testy, stanovujici piimo v laboratofi uroven maximalni

spotieby kysliku — VO2max (maximalni test na béhacim koberci nebo bicyklovém ergometru),
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nebo nepiimo (Step test, test W170) nebo méné presné terénni testy odhadu VO2max
(Cooperuv test nebo Leger test). Principem téchto testl je odhad maximalni spotieby kysliku
s ohledem na ve&k a pohlavi jedince podle prekonané vzdalenosti nebo dosazené rychlosti béhu
podle nejvyssiho absolvovaného stupné zatéze testu (Heller, 2018).

Vybér vhodného testu zalezi na sportovni specializaci a cili konkrétniho testovani. Pokud
je zamérem diagnostiky jen orientacni informace o stavu fyzické zdatnosti, mohou se vyuzit
metody nepfimého stanoveni urovné maximalni spotfeby kysliku nebo jeho odhadu vyuzitim
nékterého z vytrvalostnich testl (Heller, 2018).

Pro testy zdatnosti se ve florbale v Ceské republice u mladeze i dospélych vyuzivaji
nasledujici testy — béh 5 x 10 metrd, sprint na 20 metrQ, skok snozmo z mista, béh 6 x 40 metrt,
Tlinois agility, shyby, b&h 2x45 vtefin, béh na 3000 metri (Cesky florbal, 2020b).

Ve §védskych a finskych reprezentacich se vyuZivaji podobné kondiéni testy jako v Ceské
republice. Probihaji i studie na niz§ich urovnich, nez je reprezentace. Prikladem muZze byt
studie, jejimz hlavnim cilem bylo zjistit, jaky maji kondi¢ni stav hrac¢ky a hraci univerzitniho
florbalu ve Finsku. Testovano bylo celkem 15 hract a hracek, ktefi podstoupili testy rychlosti
(sprint na 30 metrt) a Illinois agility. Dale se hodnotily testy na flexibilitu a vytrvalost (Meliala,
2019).

Hlavnim cilem béhu 5 x 10 metrii je zabéhnuti v co nejkrat§im Case. Podle samotného
nazvu testu se bé€zi 10 metrd po 5 sériich, pfiCemz pauza mezi jednotlivymi sériemi je
30 sekund. Obrazek 8 ukazuje samotny popis testu. Cas se mé&fi pomoci fotobun&k s presnosti
na setiny sekundy. Vysledkem celého testu je soudet viech péti béhd v sekundach (Cesky

florbal, 2020b).

pauza 5 * 30s pocet opakovani 5*

™ o

Obrazek 8. Test 5 x 10 metrti (Upraveno podle Ceského florbalu, 2020b).
U sprintu na 20 metrti je rovnéz hlavnim cilem zab&éhnuti v co nejkrat§im Case, pficemz

testovana osoba zacina v polovysokém startu. Vykon je sniman pomoci fotobunék a kazdy

sportovec ma 2 pokusy, pfi¢emz se podita ten lepsi z nich (Cesky florbal, 2020b).
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Skok do dalky se provadi snozmo. Testovana osoba ma 3 pokusy a pocita se nejlepsi
z nich, pficemz je povolen podiep a §vih pazi. Samotna délka skoku se méfi v centimetrech od
odrazové Cary k mistu dotyku bliz§i paty, nebo jakékoliv jiné casti téla (,,Skok do dalky
z mista,” n. d.).

Sprint 6 x 40 metru je testem opakované anaerobni Uc¢innosti. Testovana osoba bézi
20 metra k cilové care a poté hned zpatky 20 metra ke startovni Care. Takto testovany jedinec
b&zi 6x, pfiemZ pauza mezi jednotlivymi sériemi je 30 sekund. Cas je méfen jako
v predchozich testech pomoci fotobunék s presnosti na setinu sekundy. Kazdy hra¢ ma pouze
1 pokus (Cesky florbal, 2020b).

Tlinois agility neboli test hbitosti a b&zecké rychlosti je testem, ktery je kromé Ceské
republiky aplikovan také ve Svédsku, Finsku i Svycarsku. Sportovec ma za tikol ob&hnout
kuZele v uréeném potadi v co nejkratiim Gase. Provedeni tohoto testu ukazuje obrazek 9. Cas
je sniman pomoci fotobunék a kazdy hra¢ ma k dispozici 2 pokusy, pfi¢emz se pocita lepsi
z nich. Pauza mezi jednotlivymi pokusy by méla byt zhruba 5 minut (,,Illinois Agility Test,*
n. d.).
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Obrazek 9. Tllinois agility test (Cesky florbal, 2020b).

Pro diagnostiku silovych schopnosti se vyuziva hrazda. Zde se délaji testy dvojiho typu.
Prvnim je maximalni pocet shybu podle predepsanych norem nadhmatem. Druhym je test silové

vytrvalosti — vydrz ve shybu. Zde je zaznamenan &as v sekundach (Cesky florbal, 2020b).
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Pro specifickou kratkodobou vytrvalost je vyuzivan test 2x45 vtefin. Zde se hodnoti
tempova vytrvalost. Hlavnim cilem je dosahnout co nejvice metri béhem 45 sekund. Po
45 sekundach prace nasleduje minutova pauza. Po minuté nasleduje znovu 45sekundové
zatizeni. Sekundarnim cilem je to, aby vzdalenost mezi jednotlivymi pokusy byla co nejmensi.
Hraci beéhem tohoto testu neb&haji rovné, ale do osmicky.

Poslednim testem, ktery je praktikovan v Ceské florbalové baterii, je beh na 3000 metrt.
Jedna se o test aerobni kapacity organismu. Hlavnim cilem je ubéhnout co nejrychleji stanoveny
pocet metrd. U dospélych se béha 3000 metrd, u mladeze 1000, popiipadé 2000 metrd (Cesky
florbal, 2020b).

Na nejvyssi urovni florbalu se vyuzivaji také vySetfeni télesného slozeni (procento tuku
a svalové slozky v téle — BMI). Télesné slozeni sportovce velice ovlivni vysledky kondi¢niho
testovani, zeyména pii testech sily a flexibility. V laboratofich se vyuziva pfistroj InBody 720.
V drtivé vétsiné se ale hodnota BMI stanovuje na zakladé vypocCtu meéteni télesné vysky
a télesné hmotnosti (Kysel, 2010).

V diagnostice jednotlivych testa je zadouci provadét longitudinalni Setfeni, to znamena
opakovana diagnosticka vySetfeni shodnymi typy testl, a to v pfesné urCenych obdobich
roCnich cykld pfipravy, a nasledné vyhodnocovat vysledky. Kazdy sportovec ma ale jiné

genetické predpoklady, proto je tieba respektovat individualni miru adaptability (Heller, 1997).
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3 Cile a otazky

Hlavnim cilem tohoto vyzkumu je analyzovat vysledky kondi¢niho testovani pomoci
souboru testt u hraci FBS Olomouc v kategorii dorostencti.
Dil¢i cile prace:
1) Srovnat vysledky testovani za rok 2020 a za rok 2021, vCetné mezirocniho srovnani,
a to u stejnych hraca.
2) Posoudit, jak se vysledky 1isi u hra¢h na raznych hernich postech (obranci, uto¢nici,

brankafi).
Vyzkumné otazky:

1) Doslo v meziro¢nim srovnani ke zlepSeni nebo zhorSeni vysledka?

2) Na jakych postech hraci dosahuji pii testovani nejlepsich vysledka?
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4 Metodika

4.1 Vyzkumny soubor

Za ucCelem sbéru dat byl osloven vzorek mladych sportovci. Soubor byl slozen
z florbalovych hra¢i FBS Olomouc ve véku od Sestnacti do sedmnacti let (dorostenci). Ve
vyzkumném souboru byli hraci, ktefi se zucastnili nebo se pravidelné ucCastni nejvyssi
florbalové ligy v Olomouci — 1. liga dorostenci. Slo 0 23 hra&d v roce 2020 a 0 22 hradl v roce

2021.

4.2 Metody a organizace sbéru dat

Vedeni klubu FBS Olomouc spolecné s jeho trenéry vytvorili soubor testd, které
vyhodnocuji kondicni pfipravenost hraca u mladeze (chlapcti) az po muze (u zenskych kategorii
se vyuziva jiny soubor testl). Tento soubor testll je zaméfen na specifické pohybové schopnosti
a dovednosti, které se vyuzivaji pii florbalovém zapase. Samotnému souboru testd predchazi
obecné testovani, ¢imz je mysleno méfeni télesné vysky, t€lesné hmotnosti a nasledny vypocet
BMI (Hruska, 2021). BMI (Body Mass Index) je Cislo pouzivané jako indikator podvahy,
normalni télesné hmotnosti, nadvahy nebo obezity. Postup pro jeho vypocet je hmotnost jedince
v kilogramech délena vySkou v metrech umocnéna na druhou (De Onis, 2006).

Tento soubor testd se aplikuje na zacatku letni pfipravy (zhruba pulka kvétna—zacatek
Cervna) a na konci letni pfipravy (pfiblizn€ pulka srpna). Toto testovani pak slouzi trenéram
k tomu, aby mohli zjistit, zda u hract doslo ke zlepSeni nebo naopak zhorSeni. Poté posoudi
efektivitu celé kondi¢ni pfipravy (Hruska, 2021).

Soubor testd je slozen z nasledujicich kondicnich testt:

1) Meéfeni télesné vysky (v centimetrech)

2) Méfeni télesné hmotnosti (v kilogramech)

3) Vypocet BMI (Body Mass Index)

4) Clunkovy béh — hrag za&ina z polovysokého startu u jednoho z kuZele. Druhy kuzel
obiha a vraci se kiizmo k prvnimu. Kuzele jsou od sebe vzdaleny 10 metrii. Draha
musi tvorit takzvanou , osmicku“. Poté hra¢ obiha kuzel a bézi rovno k druhému
kuZelu, ktery obiha, a vraci se rovno k prvnimu kuZelu. Cas je zaznamenan
v sekundach. U tohoto testu se hodnoti rychlost a koordinace hraca. Clunkovy béh je

znazornén na obrazku 10 (,,Manual pro testovani fotbalovych dovednosti,” n.d.).
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Obrazek 10. Clunkovy b&h (Upraveno podle ,,Manualu pro testovani fotbalovych

dovednosti, “ n. d.).

5) Maximalni pocet klik — cilem tohoto testu je zjistit, jakou maji hraci silu a silovou
vytrvalost. Hra¢ provadi co nejvétsi pocet kliki az do odmitnuti, pficemz hrudnik se
vzdy musi dotknout podlozky a paze v kone¢né fazi musi byt napnuté. Pocitaji se
pouze spravné provedené kliky (Hruska, 2021).

6) Skok daleky z mista odrazem snozmo — cilem tohoto testu je skocCit co nejdale
snozmo. Diky tomuto testu se muze posoudit explozivni sila dolnich koncetin.
Testovana osoba muze zacinat v podiepu s nohama na Cafe a muZze si pomoci
rozhoupanim pazi. Samotny test ukazuje obrazek 11. Skok je méfeny v centimetrech,
pficemz vzdalenost se mefi v centimetrech od odrazové ¢ary k mistu dotyku blizsi

paty, nebo jakékoliv jiné &asti t&la (Cesky florbal, 2020b).

- %

Obrazek 11. Skok daleky z mista odrazem snozmo (Cesky florbal, 2020b).
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7) Podporlezmo na predlokti — cilem je co nejdéle vydrzet v podporu lezmo na predlokti.
Hodnoti se Cas, kdy je testovana osoba v podporu lezmo az do odmitnuti. Hodnoti se
zde sila a silova vytrvalost (Hruska, 2021).

8) 2x45 vtefin — tento typ testu se provadi jak v Ceskych, tak finskych i Svédskych
reprezentacich. Zde se hodnoti tempova (kratkodoba) vytrvalost. Hlavnim cilem je
dosahnout co nejvice ubéhnutych metri béhem 45 vtefin. Po 45 vtefinach prace
nasleduje minutova pauza. Po minuté nasleduje znovu 45sekundové zatizeni.
Sekundarnim cilem je to, aby vzdalenost mezi jednotlivymi pokusy byla co nejmensi.
Hraci béhem tohoto testu nebéhaji rovné, ale do osmicky. Podrobné&jsi popis ukazuje

obrazek 12 (Cesky florbal, 2020b).

10m

* *
~"

Obrazek 12. Test 2x45 vtefin (Cesky florbal, 2020b).

9) Leger test — tento test slouzi k odhadu aerobni kapacity hraca. Je znamy také jako
beep test. Jsou zde dva kuzele, které jsou od sebe vzdaleny 20 metrd. Po zaznéni
signalu hraci musi ub&hnout drahu k druhému kuzelu, aniz by zaznél dalsi signal
(pipnuti). Intenzita signalu se postupem Casu zrychluje. Hrac, ktery nedodrzi limit
pipnuti, v testu kon&i a méii se vzdalenost, kterou urazil. Cim déle hragi v tomto testu
vydrzi, tim jsou zdatnéj$i a maji vyssi aerobni kapacitu. V tomto testu trenéti hodnotili
pocet prebeht mezi kuzely (Hruska, 2021).

10) Hluboky ohnuty piedklon v sedu — tento test slouzi k posouzeni flexibility zadového
svalstva a svalstva zadnich dolnich koncetin. Nohy jsou natazené a chodidla jsou
v dorsalni flexi. Pocita se presah prstd od S$picek nohou. Vykon je méfen

v centimetrech. Tento test znazorfiuje obrazek 13 (Hruska, 2021).
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Obrazek 13. Hluboky ohnuty predklon v sedu (Upraveno podle Mékoty, 2002).

Celé testovani probéhlo za pfitomnosti dvou trenéra kategorie dorostenct ve sportovni

hale Cajkaréna v Olomouci, 17. srpna v roce 2020 a 19. srpna v roce 2021.

4.3 Statistické vyhodnoceni dat

Pro sbér a vyhodnoceni dat se pouzily programy MS Excel a Statistica (verze 13). Pro
popis jednotlivych vysledk u testi byla vyuzita deskriptivni statistika (aritmeticky prameér
a smérodatna odchylka). Pfi srovnani raznych hernich postd byl vyuzit Kruskal-Wallis test.
Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena na a=0,05. Pfi meziroCnim srovnani se vyuzila
hodnota Cohenovo d, diky které se zjistilo, jaka byla velikost efektu (0,2-0,5 maly efekt, 0,5—
0,8 stfedni efekt, >0,8 velky efekt) (Cohen, 1988).
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5 VYSLEDKY

Celkového testovani se zucastnilo 11 obrancd, 12 uto¢nikd a 2 brankafi. Testovani
probéhlo ve dvou po sobé jdoucich letech, tj. v roce 2020 a 2021, kde se srovnava kondi¢ni
vykonnost béhem jednoho roku. Jednotlivé vysledky testti jsou u hract prezentovany s ohledem

na jejich herni posty a nasledné souhrnné za celou skupinu.
5.1 Vysledky ¢lunkového béhu v roce 2020

Clunkovy bé&h v roce 2020
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Obrazek 14. Vysledky a srovnani mezi jednotlivymi hernimi posty v ¢lunkovém béhu

v roce 2020.

V clunkovém béhu chlapci dosahli v priméru ¢asu 10,3 = 0,4 sekund s nejlepsim Casem
9,36 sekund a s nejhor§im casem 10,99 sekund. Ve srovnani hernich postd si nejlépe vedli
utoCnici, ktefi pramémeé dosahli casu 10,19 + 0,29 sekund. Nejhtui si vedli brankafi
s prumérnym c¢asem 10,64 + 0,2 sekund (Obrazek 14). Kruskal-Wallis test potvrdil, ze mezi
hernimi posty nebyl v clunkovém béhu nalezen statisticky vyznamny rozdil (p=0,250). Ani pfi

porovnani brankaiu a titocnikll nebyl nalezen signifikantni rozdil (p=0,725).
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5.2 Vysledky poctu kliki do maxima v roce 2020

Pocet kliki do maxima v roce 2020
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Obrazek 15. Vysledky a srovnani mezi jednotlivymi hernimi posty poctu klik do maxima
v roce 2020.

V testu poctu kliki do maxima dosahli dorostenci primérnych hodnot 25,83 + 6,7 klikd.
Mezi hernimi posty nejlepsich vysledka dosahli ato¢nici, ktefi zvladli udélat primérné 26,73 +
6,3 klikti. Nejhtt na tom byli brankafi, ktefi primérné dosahli 21 + 1 klika (Obrazek 15).
Nejlepsi zaznamenany vykon byl 40 klikd, a naopak nejhorsi vykon byl pouze 13 kliki.
Kruskal-Wallis test nepotvrdil statisticky vyznamny rozdil mezi hernimi posty (p=0,486).

Statisticky vyznamny rozdil nebyl nalezen ani pfi porovnani mezi utoCniky a brankafi
(p=0,718).
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5.3 Vysledky skoku dalekého z mista odrazem snozmo v roce 2020

Skok daleky z mista odrazem snoZzmo v roce 2020
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Obrazek 16. Vysledky a srovnani mezi jednotlivymi hernimi posty skoku dalekého

z mista odrazem snozmo v roce 2020.

Skok daleky z mista v roce 2020 ukazal zajimavé vysledky. Nejlépe si v tomto testu vedli
obranci, ktefi primérné dokazali skocit 232.8 = 15,54 centimetrd. Pfekvapiveé nejhur si vedli
utocnici, ktefi primérné skocili 224,18 + 14,89 centimetrti. Chlapci dosahli primérnych hodnot
228,04 £ 15,8 centimetri (Obrazek 16). Nejlepsi vykon byl skok o délce 255 centimetrt,
anaopak nejhorsi zaznamenany skok byl pouhych 201,5 centimetri. Kruskal-Wallis test
potvrdil, Ze nebyl nalezen signifikantni rozdil mezi hernimi posty (p=0,543). Ani pfi porovnani

obranct a Uto¢niku nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil (p=0,624).
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5.4 Vysledky vydrze v podporu lezmo na predlokti v roce 2020

Vydrz v podporu lezmo na predlokti v roce 2020
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Obrazek 17. Vysledky a srovnani mezi jednotlivymi hernimi posty ve vydrzi v podporu

lezmo na predlokti v roce 2020.

V roce 2020 si vtomto testu nejlépe vedli obranci, ktefi primémé dokazali vydrzet
v podporu lezmo na predlokti 3:38 + 0,06 minut. Naopak nejhai si vedli brankafi, ktefi
v podporu lezmo na predlokti vydrzeli 2:28 + 0,1 minut. Primérna hodnota za vSechny herni
posty ¢inila ¢as 3:13 + 0,05 minut (Obrazek 17). Nejlepsi zaznamenany vykon byl 6 minut
a 5 sekund. Nejhorsi vykon predvedl hrac, ktery vydrzel v podporu lezmo na ptedlokti 1 minutu
a 30 sekund. Kruskal-Wallis test ukazal, ze nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil mezi
hernimi posty (p=0,414). Ani pfi porovnani obranci a brankaii nebyl nalezen signifikantni

rozdil (p=0,567).
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5.5 Vysledky testu 2x45 vterin v roce 2020

2x45 vtefin v roce 2020
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Obrazek 18. Vysledky a srovnani mezi jednotlivymi hernimi posty v testu 2x45 vtefin
v roce 2020.
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V prvnim rozbéhu nejlepsich vykont mezi jednotlivymi hernimi posty primérmé dosahli
obranci, ktefi béhem 45 vtefin dokazali ubéhnout 154,5 + 4,15 metr (Obrazek 18). Nejhure si
v prvnim rozbé&hu prekvapive vedli atocnici, ktefi ub&hli 148,5 + 9,36 metrd. Priméra hodnota
za vSechny herni posty v prvnim rozbéhu byla 151,09 + 8 metrt, pfi¢emz nejlepsi zaznamenany
vykon byl 160 metr(i, a naopak nejhorsi zaznamenany vykon byl 130 metri. Kruskal-Wallis
test potvrdil, Ze nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil (p=0,248). V druhém rozbéhu se
vykony mezi hernimi posty odliSovaly. I v druhém rozbéhu nejlepsich vysledkti dosahli obranci
s nabéhnutymi 143,5 £ 8,67 metry. Nejhtie si vedli opét brankafi, ktefi praimérné urazili
vzdalenost pouhych 127,5 + 17,5 metra. Nejlepsi zaznamenana ub€hnuta vzdalenost v druhém
rozbéhu byla 150 metri, a naopak nejhorsi pouze 110 metri. Primérné chlapci v druhém
rozbéhu dosahovali hodnot 141,96 + 12 metrd. Ani tady Kruskal-Wallis test neukazal

signifikantni rozdil mezi hernimi posty (p=0,276).
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5.6 Vysledky Leger testu v roce 2020

Leger test v roce 2020
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Obrazek 19. Vysledky a srovnani mezi jednotlivymi hernimi posty v Leger testu v roce

2020.

o

V tomto testu se potvrdila hypotéza, ze primérné nejhorsich vysledk dosahnou brankari
(Obrazek 19). Brankafi dokazali ub&éhnout pouhych 42,5 + 7,5 prebéhii. Naopak nejlepsich
vysledkd dosahli obranci, ktefi pramérné ubghli 77,4 + 15,91 piebéha. Utoénici byli o néco
malo horsi nez obranci. Prameérné hraci za vsechny herni posty dokazali ubéhnout 72,17 + 20,6
prebéhi. Nejlepsiho vysledku dosahl hra¢, ktery zvladnul ub&hnout uctyhodnych 110 prebehd.
Nejhor$i zaznamenany vysledek byl pouhych 30 prebéhti. Kruskal-Wallis test neukazal
statisticky vyznamny rozdil mezi jednotlivymi hernimi posty (p=0,107). Ani pii porovnani

obrancu a brankari nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil (p=0,100).
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5.7 Vysledky hlubokého ohnutého predklonu v sedu v roce 2020

Hluboky ohnuty predklon v sedu v roce 2020
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Obrazek 20. Vysledky a srovnani mezi jednotlivymi hernimi posty v hlubokém ohnutém

predklonu v sedu v roce 2020.

V tomto testu jednozna¢né dominovali brankafi, ktefi dokazali presahnout pres §picky 9,5
+ 1,5 centimetri (Obrazek 20). Nejhtre si vedli obranci, ktefi primérné pres Spicky dosahli jen
0,5 + 8,2 centimetri. Uto&nici na tom byli o n&co Iépe nez obranci. Pram&mé hradi za viechny
herni posty dosahli pfesahnout pres $pic¢ky 2,52 + 6,7 centimetrd. Nejlepsi zaznamenany vykon
byl pfesah 12 centimetri. Naopak nejhorS§iho vysledku dosahl hra¢, ktery se Spicek ani
nedotknul, a naopak jesté na jejich dotyk ztracel 19 centimetrd. Kruskal-Wallis test nepotvrdil
statisticky vyznamny rozdil mezi hernimi posty (p=0,180). Signifikantni rozdil nebyl nalezen

ani pfi porovnani obranct a brankaitu (p=0,199).
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5.8 Vysledky BMI v roce 2020

Body Mass Index v roce 2020
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Obrazek 21. Vysledky a srovnani mezi jednotlivymi hernimi posty v BMI v roce 2020.

Brankafi v roce 2020 zaznamenali nejvyssi hodnoty BMI, a to 24,81 + 0,09 (Obréazek 21).
Nejnizsi hodnoty BMI zase zaznamenali obranci (20,92 + 2,65). Primérna hodnota mezi
jednotlivymi hernimi posty byla 21,33 + 24. Kruskal-Wallis test nepotvrdil statisticky
vyznamné rozdily mezi hernimi posty (p=0,988). Mezi obranci a brankafi také nebyl nalezen

zadny statisticky vyznamny rozdil (p=0,096).
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5.9 Vysledky ¢lunkového béhu v roce 2021

Clunkovy béh v roce 2021
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Obrazek 22. Vysledky a srovnani mezi jednotlivymi hernimi posty v ¢lunkovém béhu

v roce 2021.

Nejlepsi vysledky v roce 2021 v ¢lunkovém behu predvedli utocnici, ktefi zaznamenali
prumérny Cas 10,34 + 0,4 sekund (Obrazek 22). Brankafi v tomto testu dosahli nejhorsich
vysledka (10,66 £ 0,26). Primémy ¢as za vSechny herni posty byl 10,25 + 0,42 sekund.
Individualné byl na tom nejlépe utocnik, ktery dokazal ubé&hnout Elunkovy béh v Case
9,32 sekund. Nejhorsi zaznamenany ¢as byl 11,20 sekund. Kruskal-Wallis test ukéazal, ze mezi
jednotlivymi hernimi posty stejn€ jako minuly rok nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil

(p=0,167). Mezi Gtocniky a brankari také nebyl nalezen signifikantni rozdil (p=0,235).
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5.10 Vysledky poétu klikit do maxima v roce 2021

Pocet klikii do maxima v roce 2021
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Obrazek 23. Vysledky a srovnani mezi jednotlivymi hernimi posty v poctu klik( do

maxima v roce 2021.

V poctu kliki do maxima si v roce 2021 nejlépe vedli uto¢nici, ktefi praimérné dokazali
zvladnout 29,89 + 8,26 klik(i (Obrazek 23). Tésné za utoCniky byli obranci a nejhorsich
vysledkia dosahli brankafi. Brankafi pramérné udélali 25,5 + 0,5 klika. Nejlepsi vykon predved]
jeden z obrancq, ktery udélal uctyhodnych 49 klikti. Nejhorsi vysledek byl pouhych 15 kliki.
Celkovy pramér byl 29,41 + 8,6 klika. Kruskal-Wallis test potvrdil, ze mezi jednotlivymi
hernimi posty nebyl nalezen signifikantni rozdil (p=0,910). V porovnani Gtocnikt a brankatt

také nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil (p=1,000).
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5.11 Vysledky skoku dalekého z mista odrazem snozmo v roce 2021

Skok daleky z mista odrazem snoZzmo v roce 2021
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Obrazek 24. Vysledky a srovnani mezi jednotlivymi hernimi posty ve skoku dalekém

z mista odrazem snozmo v roce 2021.

Chlapci v priméru za vSechny herni posty dosahli dalky 2328 + 17,35 centimetri.
Nejlépe si vedli obranci a nejhur prekvapiveé utocnici (Obrazek 24). Obranci prumérné skakali
236,8 + 19,31 centimetrd. Naopak utoCnici zase 2293 + 14,53 centimetra. Nejlepsi
zaznamenany vykon byl 265 centimetri a naopak nejhorsi 203,5 centimetrii. Kruskal-Wallis
test potvrdil, ze nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil mezi hernimi posty (p=0,544).

Signifikantni rozdil nebyl nalezen ani v porovnani mezi obranci a utocniky (p=0,811).
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5.12 Vysledky vydrze v podporu lezmo na predlokti v roce 2021

Vydrz v podporu leZzmo na predlokti v roce 2021
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Obrazek 25. Vysledky a srovnani mezi jednotlivymi hernimi posty ve vydrzi v podporu

lezmo na predlokti v roce 2021.

Nejdéle ve vydrzi v podporu lezmo na predlokti v priméru vydrzeli obranci (3:50 = 0,06
minut). Nejhorsi vysledky zaznamenali brankafi, ktefi primémeé vydrzeli v podporu lezmo na
predlokti 2:32 + 0,005 minut (Obrazek 25). Nejdéle v podporu lezmo na predlokti vydrzel jeden
z obrancti, ktery dosahl ¢asu 6 minut a 10 sekund. Nejhorsi vysledek zaznamenal hrac, ktery
vydrzel v podporu lezmo na predlokti 1 minutu a 40 sekund. Primér v tomto testu byl 3:28 +
0,05 minut. Kruskal-Wallis test potvrdil to, Ze nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil mezi
hernimi posty (p=0,253). Mezi obranci a brankafi nebyl také nalezen zadny statisticky
vyznamny rozdil (p=0,335).
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5.13 Vysledky testu 2x45 vterin v roce 2021

2x45 vtefin v roce 2021
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Obrazek 26. Vysledky a srovnani mezi jednotlivymi hernimi posty v testu 2x45 vtefin
v roce 2021.

V prvnim rozbéhu v testu 2x45 vtefin chlapci primérné ubehli 156,82 + 6,99 metru
(Obrazek 26). Nejlépe si prumérné vedli atocnici, ktefi ub&hli vzdalenost 157,5 + 6,02 metra.
Obranci byli horsi pouze o ptl metru. Nejhorsi vysledky primémé zaznamenali brankafi (152,5
+ 7,5 metrt). Nejlepsi vysledek zaznamenal jeden z obranct, ktery ub&hl 170 metri. Nejhtire
si vedl jeden z brankait subéhnutymi 120 metry. Kruskal-Wallis test ukazal, ze mezi
jednotlivymi hernimi posty v prvnim rozb&éhu nebyl nalezen signifikantni rozdil (p=0,661).
V druhém rozb&hu dosahli nejlepsich vysledki opét atocnici (150,5 £ 5,68 metri). Nejhar si
opét vedli brankari, ktefi primérné€ ubehli 132,5 + 12,5 metrt. Primémé v druhém rozbéhu
dosahovali chlapci 147,73 + 8,55 metri. Kruskal-Wallis test opét potvrdil to, ze nebyl nalezen
statisticky vyznamny rozdil mezi hernimi posty (p=0,153).
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5.14 Vysledky Leger testu v roce 2021

Leger test v roce 2021
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Obrazek 27. Vysledky a srovnani mezi jednotlivymi hernimi posty v Leger testu v roce

2021.

V Leger testu v roce 2021 primérné chlapci dosahovali 75,82 + 18,32 prebéhti. Nejlépe
si prumeérné vedli obranci (79,4 + 13,83 prebehtl) a naopak nejhur zase brankari, ktefi primérné
ubéhli 45,5 + 7,5 prebéhi (Obrazek 27). Individualné na tom byl nejlépe jeden utocnik, ktery
zvladnul ub&hnout 113 prebeht. Jeden z brankait ubéhl pouze 38 piebéhill, a zaznamenal tak
nejhorsi individualni vysledek v tomto testu. Kruskal-Wallis test nenalezl statisticky vyznamny
rozdil mezi hernimi posty (p=0,087). Signifikantni rozdil nebyl nalezen ani v porovnani mezi

obranci a brankafi (p=0,082).
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5.15 Vysledky hlubokého ohnutého predklonu v sedu v roce 2021

Hluboky ohnuty prfedklon v sedu v roce 2021
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Obrazek 28. Vysledky a srovnani mezi jednotlivymi hernimi posty v hlubokém ohnutém

predklonu v sedu v roce 2021.

Primérné€ chlapci dokazali presahnout pies Spicky 4,05 £ 5,57 centimetrt. Stejné jako
v roce 2020 si nejlépe vedli a jednozna¢né dominovali brankafi, ktefi primémé presahli pres
Spicky 11,5 £ 1,5 centimetrd (Obrazek 28). Naopak nejhuie si vedli obranci (2,5 + 5,94
centimetrt). Individualn€ na tom nebyl prekvapivé nejlépe brankar, ale jeden z uto¢niku, ktery
dokazal presahnout pres Spicky 14 centimetrd. NejhorSiho vysledku dosahl hrac, ktery se
nedokazal chytnout ani $picek, a naopak jesté na jejich dotyk ztracel 10 centimetrti. Kruskal-
Wallis test ukazal, ze nebyl nalezen signifikantni rozdil mezi jednotlivymi hernimi posty

(p=0,163). Ani mezi obranci a brankafi nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil (p=0,193).
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5.16 Vysledky BMI v roce 2021

BMI v roce 2021

30
25,46

25
21,65 21,49 21,88
20
15
10
0

B Obranci mUto¢nici mBrankafi M Celkové

wv

Obrazek 29. Vysledky a srovnani mezi jednotlivymi hernimi posty v BMI v roce 2021.

Nejvyssich hodnot BMI v roce 2021 primeérmneé dosahli brankafi (25,46 + 0,25). Nejnizsich
hodnot oproti minulému roku dosahli zase utocnici (21,49 + 1,46). Primérna hodnota BMI
v roce 2021 byla 21,88 + 2,27 (Obrazek 29). Kruskal-Wallis test neukazal statisticky vyznamné
rozdily mezi hernimi posty (p=0,109). Ani pfi porovnani brankaii a utoCnika nebyl nalezen

signifikantni rozdil (p=0,118).
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6 Meziro¢ni srovnani

6.1 Meziro¢ni srovnani ¢lunkového béhu
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Obrazek 30. Mezirocni srovnani primérnych hodnot hrac¢i na jednotlivych hernich

postech v ¢lunkovém béhu.

Z obrazku 30 vyplyva, ze nejlepSich vysledka v ¢lunkovém béhu primérné dosahovali
utoCnici, a to jak v roce 2020, tak i v roce 2021. V roce 2020 praméme¢ dosahovali hodnot 10,19
+ 0,43 a v roce 2021 byla tato hodnota vylepSena na 10,16 £ 0,4. K mirnému zlepSeni také doslo
u obrancu, ktefi se praimérné zlepsili z 10,37 £ 0,29 sekund na 10,34 + 0,37 sekund. Naopak
u brankaii doslo k mirnému zhorSeni (pramérné z 10,64 = 0,2 na 10,66 + 0,26 sekund).
Kruskal-Wallis test potvrdil statisticky vyznamné rozdily mezi obéma roky (p=0,0263). Pti
srovnani prumérnych hodnot za v§echny herni posty mezi rokem 2020 a 2021 byl zjistén maly

efekt dle Cohenova d (d=0,12).
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6.2 Meziro¢ni srovnani poctu klikia do maxima

Pocet kliku do maxima
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Obrazek 31. Mezirocni srovnani primérnych hodnot hrac¢i na jednotlivych hernich

postech v poctu klikti do maxima.

Obrazek 31 znazoriiuje prumérné meziro¢ni srovnani hract na jednotlivych postech ve
fazi konce letni pfipravy z roku 2020 a z roku 2021. U tohoto testu je patrné, ze se vSechny
herni posty prumérné dokazaly zlepsit. Obranci se z pivodnich 25,8 + 7 klika zlepsili na 29,4
+ 9,15 klikt. U uto¢nikt doslo k mirnému zlepseni, a to z hodnot 26,73 + 6,3 na hodnoty 29,89
+ 8,26 klikt. Nejvétsi progres ale zaznamenali brankafi, ktefi se z pavodnich 21 + 1 klikt
dokazali vysplhat na primérnou hodnotu 25,5 + 0,5 klikd. Musi se ale brat v potaz to, ze se
zacastnili celého testovani pouze 2 brankafi. Kruskal-Wallis test potvrdil statisticky vyznamné
rozdily mezi roky 2020 a 2021 (p=0,0006) Maly efekt byl nalezen pfti srovnani obou rokt

prumérn€ za v§echny hrace dle Cohenova d (d=0,47).
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6.3 Meziro¢ni srovnani skoku do dilky z mista odrazem snozmo

Skok do dalky z mista odrazem snoZmo
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Obrazek 32. Mezirocni srovnani primérnych hodnot hrac¢h na jednotlivych hernich

postech ve skoku do dalky odrazem snozmo.

Celkového pruméru skoku do dalky odrazem snozmo z roku 2020 byla hodnota u vSech
hernich postt 228 4 + 15,78 centimetrti a v roce 2021 zase 232,8 £+ 17,35 centimetr. Z obrazku
32 je patrné, ze se vSechny herni posty dokazaly béhem jednoho roku zlep§it. Nejlepsich hodnot
pramérné dosahovali obranci (z 232,8 + 15,54 na 236,8 + 19,31 centimetrt), tudiz se dokazali
zlepsit primérné o 4 centimetry. Ke zlepseni doslo také u tito¢nikl (z 224,18 + 14,89 na 229,3
+ 14,53 centimetri). Podobné to méli i brankafi, ktefi se zlepsili z primérnych hodnot 2255 +
10,5 na 230,25 + 9,75 centimetrd. Tomuto zlepSeni 1ze piitazovat i fakt, Ze chlapci se primérné
zvysili 0 1,24 centimetru, tim padem mohou skocit do dalky vice. Dalsim faktorem muze byt i
to, ze trenéfi béhem koronavirové pauzy dali hra¢im tréninkové plany hlavné na rozvoj
vybusné sily dolnich koncetin. Statisticky vyznamné rozdily mezi obéma roky potvrdil
Kruskal-Wallis test (p=0,0004). Cohenovo d ukazalo, ze byl zji§tén maly efekt pfi srovnani
mezi rokem 2020 a 2021 primémé za vSechny herni posty (d=0,29).
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6.4 Meziro¢ni srovnani vydrze v podporu lezmo na predlokti

Vydrz v podporu leZzmo na predlokti
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Obrazek 33. Mezirocni srovnani primérnych hodnot hrac¢i na jednotlivych hernich

postech ve vydrzi v podporu lezmo na predlokti.

Obrazek 33 ukazuje vysledky testu ve vydrzi v podporu lezmo na predlokti z roku 2020
a2021.V roce 2020 nejlepsich hodnot dosahli obranci s prumérem 3:38 + 0,06 minut. V dal§im
roce si 0 12 sekund polepsili. U uto¢nika doslo také k vyraznéjS§imu zlepSeni, a to hned
0 20 sekund. Brankafi se po jednom roce také mirné zlepsili, a to o 4 sekundy. Praiméme si tedy
nejlépe vedli v roce 2020 1 2021 obranci, ale nejvétsi mezirocni posun predvedli uto€nici. Pii
srovnani obou rokl se ukazalo, ze mezi naméfenymi hodnoty byl zjistén maly efekt dle
Cohenova d (d=0,4). Signifikantni rozdil mezi rokem 2020 a 2021 potvrdil i Kruskal-Wallis
test (p=0,0003).
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6.5 Meziroéni srovnani testu 2x45 vterin

2x45 vterin
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Obrazek 34. Mezirocni srovnani primérnych hodnot hrac¢i na jednotlivych hernich

postech v testu 2x45 vtefin.

U testu 2x45 vtefin byly vysledky hodné podobné na vSech postech, viz obrazek 34.
V roce 2020 si nejlépe vedli obranci, kdy v prvnim rozbéhu primémeé dosahovali hodnot 154,5
+ 4,15 metrt. V druhém rozb&hu pocty metra klesly, a to na 143,5 + 8,67 metra. I tak ale v tomto
roce dosahli ze zbylych hernich posti primérné nejlepsiho vysledku. Ve stejném roce meli
podobné vysledky i uto¢nici. V prvnim rozbéhu primémé dosahli hodnot 148,5 + 9,36 metra
a ve druhém rozbé&hu ubéhli 143,18 + 11,13 metrii. Brankafi v témze roce prekvapivé dosahli
prumérné lepSich vysledkt nez atocnici v prvnim rozbéhu (150 + 5 metrd), ale ve druhém
rozbéhu se vyrazné zhorsili (127,5 £ 17,5 metra). O rok pozd€ji si nejlépe uz nevedli obranci,
ale utocnici. Obranci v roce 2021 prumémé v prvnim rozbéhu ubéhli 157 + 7,14 metra
a ve druhém rozbshu 148 £ 6 metrtl. Utoénici v prvnim rozbéhu zase 157,5 £ 6,02 metrd
a ve druhém rozbé&hu 150,5 + 5,68 metrt. Nejhute si vedli brankafi, ktefi v prvnim rozbéhu
dosahli na hodnotu 152,5 + 7,5 metrd a v druhém rozbé&hu stejné jako minuly rok doslo
k vyraznéjsimu zhorSeni, a to na 132,5 + 12,5 metr(i. Meziro¢ni srovnani u tohoto testu ukazuje,
ze u vSech hernich posti béhem jednoho roku doslo ke zlepSeni. Pfi srovnani prvniho rozbéhu
z roku 2020 a 2021 prumeérné za vSechny herni posty doslo ke stfednimu efektu dle Cohenova
d (d=0,76). Statisticky vyznamné rozdily v prvnim rozbé&hu potvrdil i Kruskal-Wallist test
(p=0,0015). V druhém rozbéhu pfi srovnani z obou let doslo také ke stfednimu efektu dle
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Cohenova d (d=0,55). Zde byl nalezen také signifikantni rozdil diky Kruskal-Wallis testu
(p=0,0131).

6.6 Meziro¢ni srovnani Leger testu

Leger test
90
80

77,4 79,4 78,3
72,8

70

60

50 42,5 e
4

3

2

1

2020 2021

Pocet pfebéhd (n)
o © © o

o

B Obranci mUtolnici m Brankafi

Obrazek 35. Mezirocni srovnani primérnych hodnot hrac¢i na jednotlivych hernich

postech v Leger testu.

Obrazek 35 ukazuje srovnani z roku 2020 a 2021 v Leger testu na jednotlivych hernich
postech (pramér). V roce 2020 si v tomto testu nejlépe vedli obranci, kteti dokazali ubéhnout
ve vzdalenosti 20 metri celkem v primeéru 77,4 + 15,91 preb€hti. Nepatrné méné zase utocnici,
ktefi dosahli na primérmou hodnotu 72,8 £+ 9,36 prebéht. Brankafi si v tomto testu vedli
jednozna¢né nejhif. Ve stejném roce ubéhli pouhych 425 £ 7.5 piebéht. O rok pozdéji
nejlepsich vysledka dosahli opét obranci, ale pouze o 1,1 prebéhu. Obranci ubéhli 79,4 + 13,83
prebeht, a tudiz GtoCnici priméme 78,3 + 18,24 prebéht. Brankafi stejné jako minuly rok
dosahli nejhorsich vysledki v porovnani s obranci a atocniky. V roce 2021 se dostali na
hodnotu 45,5 + 7,5 ptebéhii. Celkové meziroCni srovnani ukazuje, ze u vSech hernich posta
doslo primérné ke zlepseni. Kruskal-Wallis test potvrdil, Ze pfi srovnani mezi obéma roky byl
nalezen signifikantni rozdil (p=0,0017). Cohenovo d ukazalo maly efekt pifi primémém

srovnani vS§ech hracu v letech 2020 a 2021 (d=0,13).
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6.7 Meziro¢ni srovnani hlubokého ohnutého predklonu v sedu

Hluboky ohnuty predklon v sedu
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Obrazek 36. Meziroc¢ni srovnani primémych hodnot hrac¢t na jednotlivych hernich

postech v hlubokém ohnutém predklonu v sedu.

Test hluboky ohnuty ptfedklon v sedu ukazuje, jak moc jsou hraci protazeni ¢i zkraceni.
Meziro¢ni srovnani v tomto testu ukazuje obrazek 36. Tento test vySel podle ocekavani, a to
tak, ze nejlépe jsou na tom brankafi. Brankafi si jednoznacné nejlépe vedli v roce 2020
i v nasledujicim roce. V roce 2020 dokazali presahnout pies Spicky celkem 9,5 + 1,5 centimetru
a o rok pozdéji se dokonce zlepsili o 3 centimetry (11,5 £ 1,5 centimetrti). Obranci dosahovali
prumeérné nejnizsich hodnot ze vSech hernich postt. V roce 2020 méli presah pres Spicky pouze
0,5 £ 8,19 centimetry, ale v nasledujicim roce se dokazali zlepSit na 2,5 £ 5,94 centimetru.
Uto¢nici dokazali v roce 2020 piesahnout pies $picky 3,1 + 3,96 centimetr( a nasledujici rok si
tuto hodnotu polepsili o 1 centimetr (4,1 + 3,99 centimetrt). Utoénici v porovnani s obranci
a brankafi zaznamenali nejmensi progres. Nejveétsi meziro€ni posun predvedli brankafi.
Srovnani béhem roku 2020 a 2021 primémé za vSechny herni posty ukazalo, ze byl nalezen
maly efekt dle Cohenova d (d=0,25). Kruskal-Wallis test potvrdil statisticky vyznamné rozdily
mezi obéma roky (p=0,0056).
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6.8 Meziroéni srovnani BMI
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Obrazek 37. Mezirocni srovnani primémych hodnot hrac¢t na jednotlivych hernich

postech v BMI.

Nejvyssich hodnot BMI (Body Mass Indexu) dosahli v roce 2020 1 2021 brankati. Ti méli
v roce 2020 prameérnou hodnotu 24,81 + 0,09 a nasleduyjici rok se jim tato hodnota mirn¢€ zvysila
na 25,46 + 0,25. Nejnizsi hodnoty v roce 2020 zaznamenali prekvapive obranci, ktefi praimérné
dosahli hodnoty 20,92 + 2,65. Nasleduyjici rok doslo také k mirnému zvySeni, a to na 21,65 +
2,53. Utoénici dosahovali podobnych hodnot jako obranci. V roce 2020 méli pramérnou
hodnotu 21,13 = 1,69 a v roce 2021 zase 21,49 + 1,46. V roce 2021 m¢éli v porovnani s obranci
a brankafi nejnizs$i hodnoty Body Mass Indexu. Muze to byt i tim, Ze utoCnici nabéhaji
prumérné nejvice sprintd v celém zapase v porovnani s brankafi nebo obranci. Logicky tak
brankafi dosahuji nejvysSich hodnot Body Mass Indexu. Pfi srovnani rokt 2020 a 2021
prumérn€ za v§echny hrace byl zjistén maly efekt dle Cohenova d (d=0,24). Signifikantni rozdil

mezi roky 2020 a 2021 potvrdil 1 Kruskal-Wallis test (p=0,0001).
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7 Diskuze

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo analyzovat vysledky kondi¢niho testovani
pomoci souboru testi u hracti FBS Olomouc v kategorii dorostenct.

Testovani ve florbale probiha na zacatku letni pfipravy a na konci letni pfipravy. Poté se
vysledky srovnaji a zjisti se, zda se hraci zlepsili ¢i nikoliv. Také to mize poukazovat na
efektivitu celého tréninkového procesu. Prace se nezabyva srovnanim mezi zaCatkem a koncem
letni pfipravy, ale soustfedi se na srovnani béhem jednoho roku.

V testu zaméreném na rychlost dominovali utocnici (¢lunkovy beh). To se dalo ocekéavat,
protoze utocnici v porovnani s obranci provedou daleko vice sprintti v zapase (Hulka, Bélka,
& Weisser, 2014). Uto¢ni byli také nejlepsi v poétu klikéi do maxima v roce 2020 i v roce 2021.
Obranci ale zase dominovali v obou letech ve vydrzi v podporu lezmo na predlokti, skoku do
dalky z mista odrazem snozmo i v Leger testu. Brankafi si zase nejlépe vedli v hlubokém
ohnutém piedklonu v sedu v obou letech. V testu 2x45 vtefin v roce 2020 si nejlépe vedli
obranci, ale v roce 2021 méli nejlepsi vysledky utocnici.

Studie od Ulupinar & Ozbay (2020) se zaméfovala na diagnostiku ¢lunkového béhu
u 68 chlapcti v prumémém veku 16 + 0,74 let. V této studii chlapci dosahovali primérné Casu
11,29 £+ 0,47 sekund. Pfi srovnani této studie s nasi studii mizeme zjistit, ze chlapci v klubu
FBS Olomouc dosahovali primérmé lepsich vysledkl jak z roku 2020 (10,3 + 0,4 sekund), tak
i z roku 2021 (10,25 + 0,42 sekund).

Studie od Moumdar & Liguori (2010) se zabyvala diagnostikou poctu klikti do maxima
u chlapct, ktefi méli prumémeé 18,9 + 1.9 let. Testovano bylo celkem 418 chlapct, ktefi
pramérné udélali 24 klikt. Chlapci v klubu FBS Olomouc prumérmé udé¢lali pfi testovani v roce
2020 celkem 25,83 + 6,69 klika a v roce 2021 se dokonce prumérné zlepsili na 29,41 + 8,61
klikt. Pfi srovnani této studie snasi muzeme zjistit, ze chlapci v klubu FBS Olomouc
dosahovali lepsich vysledku.

Gry¢ (2021) se ve své diplomové praci zabyval diagnostikou hraca ve florbale, ktefi hraji
krajskou sout€z. Primérny v€k probandt byl 15,29 + 0,45 let. V této studii probandi podstoupili
testovou baterii, ktera se skladala ze skoku do dalky z mista odrazem snozmo, poctu shybu,
maximalniho poctu sedu lehti za minutu a béhu na 12 minut (Cooperav test). Ve skoku do dalky
z mista odrazem snozmo chlapci primérné skocili 203,21 centimetrti. Nasi chlapci v roce 2020
prumeérné dokazali skocit 228,04 + 15,78 centimetrti a v roce 2021 se dokazali primérné zlepsit
na 2328 £ 17,35 centimetrd. Chlapci v klubu FBS Olomouc dosahovali primérné lepSich

vysledki nez ve studii od Gryce (2021).
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Vysledky v této diplomové praci ukazuji do jisté miry aroveni pohybovych kondi¢nich
schopnosti dorostencii ve florbalovém klubu FBS Olomouc. Meziro¢ni srovnani ukazuje, ze se
chlapci primérné dokazali zlepsit, ale ne o moc. Muze to byt dano i tim, ze cely svét
poznamenala koronavirova pandemie a béhem sezony doslo k absenci tréninkt, a tim padem
ik men§imu tréninkovému zatizeni. K uplné absenci zatizeni béhem koronavirové pauzy
nedoslo, nebot hraci dostali od trenérti individualni tréninkové plany, které museli plnit.

Pohybové schopnosti, jako je sila, rychlost a vytrvalost, determinuji sportovni vykon snad
u kazdého sportu, a hlavné u florbalu. Proto by se tyto pohybové schopnosti mély dale rozvijet.
Tato diplomova prace mize trenérim pomoct najit slabé stranky u hraci v pohybovych
schopnostech a zefektivnit tak kondi¢ni pfipravu. Nicmén€ v porovnani s jinymi studiemi si

hrac¢i v klubu FBS Olomouc vedli velmi dobfe.
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8 Limity prace

Limitem této diplomové prace byl nizky pocet brankati u celého kondi¢niho testovani.
Brankafi se zacastnili pouze dva z celkovych pétadvaceti hraca.

Ugast hragd pii testovani nebyla vzdy 100%, omluvena absence byla zejména z diivodt
zdravotnich (nemoc) nebo rodinnych.

Do jisté miry bylo limitujici 1 zajiSténi presnosti samotného meéfeni (rucni ovladani
stopek).

Vyznamnym limitem je jisté i to, ze v prubéhu sezény 2020/2021 postihla cely svét
koronavirova pandemie. M¢la za nasledek, ze pocet tréninka béhem této sezony byl podstatné
niz§i nez v pfedchozich letech. A tak v celé meziro¢ni diagnostice tentokrat nedoSlo

k vyrazné&jSimu zlepSeni.

62



9 Zavér

Analyza potvrdila vysledky, z nichz vyplyva:

V &lunkovém béhu se potvrdily rozdily mezi Gtoéniky a brankaii. Utoénici dosahli
nejlepSich vysledka v roce 2020 i 2021. O néco hufe nez utocnici si vedli obranci.
Brankafi zaznamenali v tomto testu pramérn€ nejhorsi Cas.

Test pocet klikii do maxima mél podobnou strukturu jako Clunkovy béh. Nejlépe si
prumérné opét vedli Gtocnici, a to jak v roce 2020, tak i v roce 2021. V praméru si
nejhuf vedli brankarfi.

Test skok daleky z mista odrazem snozmo piinesl neCekané vysledky. V priméru ze
vSech hernich postt si ale nejhiie vedli utocnici, a to jak v roce 2020, tak i v roce
2021. O néco lépe na tom byli brankafi. V tomto testu dominovali obranci.

V testu vydrz v podporu lezmo na predlokti se predpokladalo, Ze nejlepSich vysledka
dosahnou obranci. Tato hypotéza se také potvrdila, kdy obranci primémé dosahovali
nejlepSich vysledkt z obou let. U uto¢nikt byl vidét ale nejvetsi meziro¢ni posun
(pramérné zlepseni o 20 sekund). Nejhorsich vysledkt a nejmensi posun zaznamenali
brankafi.

U testu 2x45 vtefin byly vysledky u Gto¢nika a obranci velmi podobné, a to z roku
20201 2021. Primeérné nejhorsi casy zaznamenali opét brankafi.

U Leger testu byla hypotéza takova, ze nejlepSich vysledkti dosahnou priméme
utocnici. Tato hypotéza se nepotvrdila, ackoliv k ni nebylo daleko. Nejlepsi vysledky
prumérné zaznamenali obranci, a to v roce 2020 i 2021. Uto&nici na tom byli o néco
hiife nez obranci. Brankafi v tomto testu moc neexcelovali a jednoznac¢né dosahli
nejhorsich vysledki.

Dal§im testem byl ohnuty predklon v sedu. Zde se méfil presah pres Spicky
v centimetrech. Primérmé si vSak nejlépe vedli jednoznacné brankaii. Obranci
v tomto testu zaznamenali nejhorsi vysledky z obou testovani.

Kromé samotnych testti se u kazdého hrace zméfila télesna vyska a t€lesna hmotnost.
Nasledné se poté vypocitala BMI hodnota (Body Mass Index). Nejvyssi hodnoty
zaznamenali v obou letech brankafi. Obranci a Gtocnici méli primérné viceméné

podobné BMI hodnoty.

Uto¢nici a obranci méli velmi podobné vysledky u viech testd. Brankafi byli na tom

onéco hife v porovnani s obranci a utocniky, nicméné jednoznacné dominovali v testu

flexibility — hluboky ohnuty pfedklon v sedu.
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10 Souhrn

V této diplomové praci bylo cilem popsat vybrané kondi¢ni schopnosti u hracu
dorosteneckého veku tymu FBS Olomouc, ktefi hraji nejvyssi dorosteneckou ligu (1. liga
dorostencti). Kromé sledovani vybranych schopnosti se diplomova prace zabyvala tim, zda se
vysledky vyrazné lisi mezi jednotlivymi hernimi posty, a to mezi obranci, Gto¢niky a brankafi.
Jadrem bylo meziro¢ni srovnani kondicnich testd, které odhalily, na jak vysoké tirovni maji
hréci vybrané kondi¢ni schopnosti.

Celkem 25 hraca klubu FBS Olomouc ve véku 1617 let bylo testovano pomoci sedmi
testl: ¢lunkovy beéh, pocet klikli do maxima, skok daleky z mista odrazem snozmo, podpor
lezmo na predlokti, 2x45 vtefin, Leger test a hluboky ohnuty predklon v sedu. Testy probihaly
vzdy v srpnu kalendainiho roku. Vysledky testi byly zpracovany v software MS Excel
a Statistica (verze 13). Rozdily mezi hernimi posty byly hodnoceny prostiednictvim Kruskal-
Wallis testu a porovnani vysledkt z roku 2020 a 2021 bylo realizovano jak prostfednictvim
Kruskal-Wallis testu, tak prostfednictvim Cohenova d.

Ze zjisténych vysledki vyplyva, ze obranci a Gtocnici si vedli jak v roce 2020, tak i v roce
2021 velmi podobng. Utoénici primémé dominovali v Slunkovém béhu a poétu klikd do
maxima. Obranci zase dominovali ve skoku do dalky odrazem snozmo z mista, vydrzi
v podporu lezmo na predlokti. U testu 2x45 vtefin a Leger testu byly vysledky hodné podobné
mezi obranci a uto¢niky. V testu hluboky ohnuty ptfedklon v sedu si tito¢nici vedli o néco 1épe
nez obranci. Brankafi si v porovnani s Gtocniky a obranci vedli v ¢lunkovém béhu, poctu klika
do maxima, podporu lezmo na predlokti, 2x45 vtefin a Leger testu zdaleka nejhif. Piekvapiveé
ale dosahli lepSich vysledkli ve skoku dalekém z mista odrazem snozmo. Muze to byt
zpusobeno tim, ze oba brankafi maji velkou télesnou vysku. V testu hluboky ohnuty predklon
v sedu brankari jednozna¢né dominovali.

Pti porovnani vysledki hraca z roku 2020 a z roku 2021 zjistujeme, ze doslo ke zlepseni
u vSech hernich posti. Nejviditeln€jsi rozdilnost byla mezi brankafi a vSemi ostatnimi hraci.

Kondi¢ni testovani potvrdilo, Ze jednotlivé herni posty maji uroven pohybovych

schopnosti odlisnou.
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11 Summary

The aim of this thesis was to describe the selected fitness abilities of the players of the
FBS Olomouc team, who play in the highest youth league (1st youth league). In addition to
monitoring the selected abilities, the thesis investigated whether the results differ significantly
between the different playing positions, namely defenders, forwards and goalkeepers. At the
core was a year-on-year comparison of fitness tests, which revealed the level of selected fitness
abilities of the players.

A total of 25 FBS Olomouc club players aged 16—17 were tested using seven tests: shuttle
run, push-up count to max, long jump off the spot by bouncing with a kneeling position, prone
forearm support, 2x45 seconds, Leger test and deep bent-over seated forearm. The tests were
conducted in August of each calendar year. Test results were processed using MS Excel and
Statistica software (version 13). Differences between playing positions were assessed via the
Kruskal-Wallis test, and comparisons of results from 2020 and 2021 were made via both the
Kruskal-Wallis test and Cohen's d.

The results show that defenders and forwards performed very similarly in both 2020 and
2021. On average, the forwards dominated in boat running and number of push-ups. Defenders,
in turn, dominated in the long jump by bouncing off the ground with their feet, endurance in
support of lying on their forearms. For the 2x45 second test and the Leger test, the results were
very similar between the defenders and the forwards. In the deep bent-over seated forearm test,
the attackers performed slightly better than the defenders. Goalkeepers did by far the worst in
the shuttle run, number of push-ups to max, prone forearm support, 2x45 seconds and Leger
test compared to attackers and defenders. Surprisingly, however, they performed better in the
long jump with a kneeling rebound. This may be due to the fact that both goalkeepers have
great body height. In the seated deep bend test, the goalkeepers clearly dominated.

When comparing the results of the 2020 and 2021 players, we find that there was an
improvement in all playing positions. The most obvious difference was between goalkeepers
and all other players.

The fitness testing confirmed that the different playing positions have different levels of

movement ability.
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