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1 Uvod

Florbal je v Ceské republice rychle vyvijejici se sport s rostouci &lenskou zakladnou
a zajmem o tento sport. Tento kolektivni sport neni nijak finanéné nakladny, staci
k nému florbalka, tenisky a micek. Neni potfeba drahého vybaveni, a prostor na hru,
vytvaii kterakoliv t&locvina nebo hala. Florbalistim Ceské republiky se i pres ne tak
finan¢né zajimavé platy extraligovych hrach velmi dafi na svétové urovni. Ziskal si
svoji oblibenosti nejen diky tomu, Ze florbal v Ceské republice podporuje moderni
trendy v trénovani mladeze, ale i diky zajmu klubt v trénovani mladeze, kde nejsou
zaméfeni pouze na vysledek v mladsSich kategoriich.

Florbal je halovy sport, kde je potfeba vyuziti kondi€nich slozek jako naptiklad
rychlostnich, vytrvalostnich i koordinac¢nich a jejich stfidani v rytmu hry. Svoji praci
jsem zaméfila na rychlostni schopnosti, protoze jsou nedilnou a velice dulezitou
slozkou tohoto atraktivniho sportu.

Jednim z hlavnich dGvodi pro vypracovani bakalarské prace bylo, ze florbal hraji
10 let a mé zacatky, kdy jsem hrala za mladsi a pozdé&ji za starsi zaky, prave startovaly
v klubu F.A. T.R. Dubriany, jsem testovala nyné&jsi hracCe v kategorii starSich zaku.
Bakalaiska prace miize poslouzit trenérum tohoto klubu ke zhodnoceni jejich hraca
v testovych bateriich: Illinois agility bez hokejky, Illinois Agility s hokejkou a skoku
z mista. Vysledky testd mohou slouzit trenérim jako namét k naslednému zlepseni

tréninkovych metod a zaméfeni se na problematické okruhy.



2 Teoreticka c¢ast

Tymové sporty jsou stale oblibenéjsi. Sportovci hrajici tento druh sportd jsou nuceni
vyvijet velké fyzické usili, a to hlavné kvili velkym rozdilim pfi hie napt.: zrychleni,
nahla zména smeéru, tempa atd. Dobra fyzicka zdatnost je potieba i kvali kratkému
intervalu zotaveni. Fyzické naroky jsou vysoke a je potieba, aby u sportovcu byla vysoce
vyvinuta rychlost, agilita, svalova sila a také vytrvalostni sila (Bishop & Girard, 2013).

Podle Bloomfield et al. (2007) spousta sporti zahrnuje vzorec pierusSovanych,
kvalifikovanych a dynamickych pohybovych aktivit. Tyto oblasti jsou nahodné
provadény v ruznych silach po dobu trvani zapasu a tréninku. Stejného nazoru je i Born
(2016), ktery tvrdi, ze tymové sporty rozhodné nejsou linearniho typu. Sportovci musi
byt vybaveni vysokou anaerobni a aerobni kapacitou, nejen kvili rychlym zménam
sméru, ale také kvuli sprintim s maximalni intenzitou stfidajici kratké obdobi
submaximalniho chodu. VétSina pohybu na hfisti je provadéna v reakci na vnéjsi
podméty, jako je pohyb mice, nepfedvidatelné se ménici hra a nepredvidatelné chovani a

hrani soupeft, coz se nazyva reaktivni agilita.

2.1 Florbal

Florbal (anglicky floorball) je heuristicko kolektivni hrou mi¢ového a brankového
typu, ve které rozhoduje, které ze dvou druzstev bude mit na konté vice branek po
skonceni utkani. Na hfisti ohrani¢eném nizkymi mantinely proti sob¢ (invazivn€) soupefi
dvé druzstva obvykle po péti hracich s hokejkami. Brankafi chytaji stiely blizici se
rychlosti micku 200 km/hod bez hokejek. K posuzovani a dodrzovani pravidel dohlizeji

dva rozhod¢i, ktefi maji rovnocennou autoritu (Kysel, 2010).

2.1.2 Stru¢na pravidla florbalu

Hra se hraje v hale na tvrdém hladkém povrchu, kdy proti sobé stoji dvé druzstva
v sestaveé na hiisti 5+1. Vitézi druzstvo s vét§im poctem vstielenych branek soupefovi.
Hfisté je ohraniCeno plastovymi mantinely a musi byt oficialné schvaleno IFF
(International Floorball Federation) stejné tak je povinné hrat pouze s florbalovymi
hokejkami a brankami, které na sob& maji oficialni znacku IFF.
Hraci doba jedné hry je 3x20 minut. V mladSich kategoriich se Cas snizuje napf.

v kategorii mladsi zéci je hraci doba 2x10 minut.



Ve hie neni dovoleno naptiklad mit obé nohy ve vzduchu najednou, zvednou lopatu
vySe nez hracova kolena, chytat mi¢ek do rukou (kromé brankare), sekani do holi,
,hlavickovat®, tvrdé faulovat. To vSe, a jeSt¢ dalSi je trestano prenosem micku
protihracim, trestem 2 minut na trestné lavici atd. Zavaznost faulu je na posouzeni dvou

rozhod¢ich dohliZejicich na férovou hru po celou dobu hraci doby (Cesky florbal, 2018)

2.2 Sportovni vykon

Sportovni vykon je Casto definovan pomoci systémového ptistupu. Dovalil (2009) jej
charakterizoval jako vymezeny systém prvka surCitou strukturou nebo-li zakonité
usporadani a propojeni siti vzajemnych vztaht. Jednotlivé prvky jsou somatické,
motorické, psychické, fyziologické atd. Napiiklad somatické znaky se fadi do
jednodussich a dobfte identifikovatelnych, na rozdil od koordinacnich schopnosti, ty se
fadi do slozit&jsich. Faktory sportovniho vykonu chapeme jako docela samostatné
soucasti sportovniho vykonu, vychazejicich z kondi€nich, technickych, psychickych,
taktickych a somatickych znaki vykonu. Kazdy sportovni vykon je z hlediska jeho
struktury charakterizovan pocCtem, ale i usporadanim faktord. U nékterych vykona

dominuje jeden faktor, u jinych zase vice.

osobnost

somaticke faktory

\

taktika

technika kondice

Obrazek 1. Déleni sportovniho vykonu (Lehnert et al., 2014)

Podle Lehnerta et al. (2001) muze byt sportovni vykon charakterizovan jako
specializovany projev schopnosti daného sportovce. Sportovni vykon obsahuje
pohybovou cCinnost, ktera fesi ukoly, které jsou vymezeny pravidly disciplin, sportd,

zavodu a utkani.
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2.3 Sportovni vykon ve florbale

Sportovni vykon ve florbale je intervalovy se stfidajici se intenzitou zatizeni. Jelikoz
se florbal hraje v ¢ase 3x 20 minut (elévové 2x 10 min a mladsi zaci 2x 12 min.), kdy
prumémé zaté€zovany hra¢ stravi na hfisti v praiméru 30-90 vtefin 40-180 vtefin na
stiidacce, tedy zatizeni zhruba 1:3. Mizeme fict, Ze intenzita zatizeni je stfedni az
maximalni (Bélka et al, 2021).

Béhem tréninkt (predev§im pfipravnych, tj. zacatek sezony) se zaméfuje na rozvoj
sily, vytrvalosti a rychlosti. V pribéhu sezony jsou tréninkové jednotky spiSe
intervalového typu, protoze je tfeba v zapasech. V tréninkovych jednotkach se zamétuje
samoziejmé také na nacvik techniky specialnich dovednosti, a to je naptiklad: vedeni
micku, klicky, pfesna stfelba aj. a pfedevs§im na taktiku hry (Bernacikova et al., 2010).

Na nejvyssich urovnich vyzaduje florbal kvalitné fyzicky disponované hrace. Ti
provadi opakované kratkodobé cinnosti zejména explozivniho rychlostné silového
charakteru vysoké intenzity v intermitentnim rezimu (stfidani pétic). Stézejnim
pozadavkem jsou naroky na komplex rychlostnich a koordinacnich schopnosti ve vSech
podobach (Kysel, 2010).

Rychlost rukou i nohou, reak¢ni a startovni rychlost na nékolik malo kroku, rychlost
se zménou sméru (agility), rychlostni vytrvalost atd. Florbalisté musi zarovei disponovat
patfi¢nou trovni silovych schopnosti a pro provadéni pohybt v patiicném rozsahu byt

dostate¢né pohyblivi (Kysel, 2010).

2.3.1 Technicka slozka

Na zakladé predchoziho rozdéleni sportovniho vykonu v kapitole 2.2 Sportovni vykon
obr.1, mizeme do slozky technika zafadit urCité dovednosti s florbalkou a mickem
napiiklad: dribling, stielba, pfihravka, a specifické dovednosti bez micku jako je branéni
télem, takticky pohyb po hfisti (Bernacikova et al., 2010). Podle Dovalila (2009) se
v kazdém sportovec potyka s konkrétnimi pohybovymi tkoly. Technika je presné feSeni
pohybového ukolu. Mize to byt ukol jednoduchy, ktery se vyfesi standartn€, nebo ukol
slozitéjsi, ktery ma vice zptusobu feSeni. RozliSujeme vnéjsi a vnitini techniku. Kdy vnéjsi
techniku mame chapat jako organizovany sled pohybut, které sméfuji k danému cili.

Zatimco vnitini techniku tvoii neurofyziologické zaklady sportovnich ¢innosti.
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2.3.2 Somatické faktory

Predpokladame, ze somatické faktory jsou stalé a geneticky podminéné. Nejen u
florbalu hraji podstatnou roli. K hlavnim somatickym faktoram patii: vyska a vaha,
slozeni téla, télesny typ a délkové rozméry a pomeéry téla, pfi bézném zivoté vSak
urCujeme somatické charakteristiky sportovct pomoci vysky a hmotnosti téla (Dovalil,
2009). Usuzujeme, ze u florbalistd pfevazuje stavba t€la mezomorfniho typu. Zalezi také
na typu postu, ktery hraje. U Gtocnikl je potfeba mezomorfniho typu, utocnici musi byt
mrstni a vyvinout rychlost v, co nejkratsim Case. U obranct je vyhodnéjsi somatotyp
endomorfni a mezomorfni. Obranci ziskavaji vyhodu v branéni protihrace, znakem tohoto
somatotypu je robustnéjsi a silov€jsi télo jedince (Korvas & Bedrich, 2014). Divodem je
i vykonnostni zatizeni hracu, tedy doba stravena nad a pod aerobnim prahem (Hulka et

al., 2013).

2.3.3 Takticka slozka

Ve slozce TAKTIKA najdeme podle Dovalila et al. (2002) taktické feSeni hernich
situaci podle hernich pravidel. Jedna se o feSeni jednotlivych mensich ukold, které
ovliviiuji celou hru a vysledky samotného hrace, ale i celého druzstva. Podle Bélky et al.
(2021) jde hlavné o kreativni mySleni hract, vymysleni a tvorba strategie, predevsim tedy
o individudlni a tymové herni mysleni. Jde o proces mysleni, soubor védomosti, jejich
uziti a intelektovych schopnosti. Proces mysleni o vhodném feSeni vnimanych hernich

situaci se nazyva taktické mysleni (Dovalil, 2009).

2.3.4 Psychicka nebo osobnostni slozka
Do této slozky neodmyslitelné patii urcity cit pro hru, anticipace tj. individualni

dusevni stav ¢loveka, kdyz se vystavi neznamé situaci (Bernacikova et al., 2010).

Podle Machace et al., (1985) existuje psychické selhani, které déli na:

e prvotni psychické selhdni sportovce, sportovec nevykona predpokladaného
vysledku v zépase, 1 pres dobrou sportovni pfipravu. Jeho vysledky jsou daleko
lepsi v tréninkové jednotce nez v zapase (z divodu podcenéni soupefe, neduvery
sama sebe aj.)

o druhotné psychické selhdni sportovce, ty jsou zpusobeny z pietrénovani nebo

Spatné zivotospravy, nedostatecnd pripravenost sportovce a uvédomeni si toho.
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2.3.5 Kondi¢ni slozka

Tato slozka zahrnuje nejdualezitéjsi Casti, které maji sportovce pripravit na intenzivni
tempo zapasu. Zakladnimi slozkami kondice jsou vytrvalost (aerobni, anaerobni),
rychlost (reak¢ni, akéni), flexibilita a sila (explozivni) (Bernacikova et al., 2010). Lehnert
et al. (2010) d€li kondi¢ni slozku na:

e obecnou kondicni pripravu, tento rozvoj podle né€j nepfimo rozviji sportovni vykon

a mél by byt obsahem predevsim ve sportovnich jednotkach u déti a mladeze,
o specidlni kondicni pripravu, ve které jsou obsahem urcita cviceni podobajici se

hernimu provedeni. Maze pozitivné ovliviiovat sportovni vykon.

2.3.5.1 Silové schopnosti

Silu zde chapeme jako schopnost prekonat, ubrzdit nebo udrzet urcity odpor. Doposud
neni presna shoda v pojeti ani v tréninku silovych schopnosti. Je to proto, ze ve sportu
musime brat v ivahu nejen mohutnost svalového stahu, ale také rychlost svalového stahu,
taky trvani pohybu nebo pocet opakovani. Silu délime na absolutni tj. sila s nejveétSim
moznym odporem, vybusnou tj. vyvinuti velkého objemu prace za co nejkratsi mozny cas

a vytrvalostni tj. dlouhodobé udrzovani nemaximalniho odporu (Dovalil, 2009).

2.3.5.2 Vytrvalostni schopnosti
Vytrvalostni schopnosti se skladaji ze spousty faktord. Vytrvalost je schopnost

provadét sportovni vykon, co nejdéle, bez snizeni jeho intenzity. Ve vytrvalosti se
zobrazuji také dalsi schopnosti jako naptiklad rychlost a sila (Kuhn et al.; 2005 Dovalil
et al., 2002). Jako biologicky zaklad u vytrvalostnich schopnosti je, ze je lidské télo
schopno piivadét, nebo vytvaret latky, které jsou potteba pro pracujici svaly. Mezi hlavni
patii privod kysliku a zivin a odvadéni zplodin z téla. Jednim z dalSich predpokladi je
pomér bilych a ¢ervenych svalovych vlaken, jde o dobré zasobeni pracujicich svali, a to
energii a také vyuziti dalSich energetickych zdroju (Hajek, 2012).
Podle poctu zapojenych svala délime vytrvalost na:

e globalni — do pohybu je zapojena prevazna Cast svalt, uvadi se 2/3,

e lokalni - do pohybu je zapojena méné nez 1/3 svalstva (Novacek et al., 2001).
Podle typu svalové kontrakce:

e staticka — bez vnéjSich projevt svalového zkraceni
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e dynamicka — zalozeno na stfidani svalové kontrakce a uvolnéni (napt. béh) (Kuhn
et al., 2005)
Podle délky trvani pohybové Cinnosti (zakladni déleni):
e dlouhodoba — pies 10 min
e stiednédoba — do 8-10 min
e kratkodob4 — do 2-3 min
e rychlostni — do 20-30 s (Dovalil, 2009)

2.3.5.3 Pohyblivost

Pohyblivost je schopnost pohybu v urcitém rozsahu, jakou nam dovoluje udélat
anatomicka stavba téla hlavné klouby, slachy, vazy a svaly. Protahovanim zucastnénych
svall, vazl a Slach se da pohyblivost zlepsit. Dobra flexibilita ma vliv na lepsi vyuzZiti
dalSich kondi¢nich schopnosti, tim 1 vykonnost hrae ve sportovnich dovednostech a
technice. Nelze v§ak usuzovat, ze ¢im vy§si mame flexibilitu, tim lepsi bude nas sportovni
vykon. V kazdém sportu je tieba jinych rozsahti pohyblivosti. Rozli§ujeme statickou a
dynamickou pohyblivost, kdy u statistické (streCink) se jedna o udrzeni se ve krajni
poloze, co nejdelsi Cas a u dynamické se krajni polohy dosahuje §vihovym pohybem.
Usuzujeme, ze nejvhodngjsi flexibilitu ma sportovec v optimalnim rozsahu pro
vykonavany sport (Lehnert et al., 2010).

Dovalil & Choutka (2012) usuzuji, ze flexibilita také napomaha k eliminaci rizika
zranéni. Napomah4a nam k prevenci pohybech, které neocekavame nebo jsou tézce
koordina¢ni. Pohyblivost se Ize trénovat pravidelnym protahovanim, stre€inkem, a mél
by byt také soucasti vSech sportovnich vykont, a to uz od utlého véku. Podle Bini (2009)

protahovani ovliviiuje dychani, uvolnéni a také vnimani vlastniho téla.

2.3.5.4 Koordinacni schopnosti

Dfive pouzivany nazev obratnost je jakousi urcitou spojitosti mezi ostatnimi
pohybovymi schopnostmi. Prestoze se koordina¢nimi schopnostmi zabyva velké
mnozstvi autord, neni jasna definice, ktera by byla jednotna. Koordinace se popisuje jako
schopnost orientovat vlastni pohyby podle potieby, piizpisobovat nové pohyby, co
nejrychleji nebo tispésné vykonavani rychlych motorickych pohybu (Peric, 2008).

Podle Dovalila et al. (2009) maji koordinacni schopnosti dvoji vyznam. Prvni je, zZe

¢im je jedinec v koordinacnich schopnostech zdatnéj§i, tim je obratnéjsi. Dokaze
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predvadeét slozitéjsi pohyboveé Cinnosti, a také 1épe reagovat na zmény pohybu. Druha je,
ze rozvoj koordinacnich schopnosti dokaze podminovat kvalitu technické ptipravy. To
znamena, ze pro rychlé a kvalitni osvojeni sportovnich dovednosti nam pomiize mit dobré

koordinacni schopnosti.

2.3.5.5 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou vyznamnou soucasti ve sportovnich ¢innostech. Je to jedna
ze zékladnich pohybovych cinnosti ¢lovéka. Jde o motorické vykony, které jsou
vykonéavany v co nejkratsi dobé&, s nejvyssi az maximalni rychlosti (Havel & Hnizdil,
2010).

Podle Lehnerta et al. (2014) mazeme rychlost definovat jako ,,schopnost zahajit a
realizovat pohyb bez odporu nebo s malym odporem v co mozna nejkratSim case.*
Rychlostni sportovni vykon je ovliviiovan podilem jednotlivych faktora, které jej limituji.
U raznych sportil a disciplin se muze lisit, ale je vymezen soubor faktort, které se daji

promitnout do vSech rychlostnich vykond.

Rychlostni schopnost

Zacatek pohvbové akce
Podnét Reakéni rychlost Realizaéni rychlost
- h 4 3
Doba latence Cas
| p—

Obrazek 2. Rychlostni schopnost (upraveno ze Zahradnik & Korvas, 2012)

2.4 Rychlost
Na rychlost pohybu ptisobi mnoho faktort, které se podileji na pohybovych ¢innostech
rychlosti. Lehnert et al. (2010) je rozdéluji:
1. Na zdkladé nervového systému
Podstata zavisi co nejrychleji stfidat svalovou kontrakci a relaxaci. Citlivost vnimani
uz na nizkou uroven napinaciho reflexu, svalové vieténko, které detekuje svalovou délku

a vyvola svalovou kontrakci pfi protahovani svalu.
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2. Na zdkladé svalového systému
Rozeznavame dva typy svalovych vlaken a to Cervend, kterd nam umoziuji vykonéavat
¢innost dlouho, ale pomalu, proto jsou nékdy nazyvana jako pomala. Vyuzijeme jich pfi
vykonu vytrvalostniho typu, protoze se pomalu unavuji. Druhy typ svalovych vlaken jsou
bila, ty jsou velice dilezité pro vyvinuti vysoké rychlost. Pracuji sice malou chvili, ale za
to velmi rychle. Jejich nevyhodou je, ze se rychleji unavuji. VétSina lidi ma pomér bilych
a ¢ervenych svalovych vlaken skoro totozny. Jejich pomér je vrozeny, presto se uvadi, ze
sprintefi na nejvysSich urovnich maji ptes 90 % rychlych svalovych vlaken (Peric, 2008).
3. Na zdkladé energetického systému
Velka zasoba kreatinfosfatu pro resyntézu ATP, zCasti zasoba sacharidi (glukoza a

glykogen) ( Lehnert et al., 2010).

2.4.1 Déleni rychlosti

Lehnert et al. (2014) tvrdi, ze pro tréninkovou praxi je pojem rychlost nedostacujici.
Proto je vhodné pouzivat pojem komplexni rychlost, ktera je vyznacovana vazbou na
ostatni vykonnostni pfedpoklady. Uplatiiuje piistup tzv. koncepce jednotlivych

rychlostnich schopnosti:

2.4.1.1 Reak¢ni rychlost

Je dana dobou trvani mezi zacatkem pusobeni podnétu a zahajenim pohybu. Dtuvod,
pro¢ se reakcni rychlost pfifazuje nejen ke koordina¢nim schopnostem, ale i
k rychlostnim je, ze délka doby celkové ovliviiuje dany pohyb. Sportovec obvykle reaguje
na podnéty: akustické (vystrel start), optické (letici micek), kinesteticky (skok na lyzich),
taktilni (judo). Kdyz meétime reakéni rychlost, musime dbat v uvahu i dobu latence, coz
je cas mezi dopadem drazdiciho impulsu na receptor a samotné zahajeni reakce (Lehnert
et al., 2014). Florbalové hfisté je mensSich rozmért, takze se zde vytvareji jednoduse
necekané zmény hry, nepredvidatelné odrazy micka, stiely atd. Je tedy potieba vysSich

urovni reak¢ni rychlosti.

2.4.1.2 Akeni neboli realizacni rychlost

Je realizovani urcitého pohybového ukolu nebo motorické Cinnosti, za co nejkratsi ¢as
(Celikovsky, 1990). Podle Lehnerta et al. (2014) je akéni rychlost vysledkem svalové
kontrakce, které predchazi ¢innost nervosvalového systému. Mizeme ji méfit laboratorné

nebo pomoci motorickych testi. Podle prubéhu fazi pohybu, rozliSujeme:
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e Cyklickou rychlost
Maximalni rychlost s vysokou frekvenci opakujicich se pohybt, bez vnéjsiho odporu a
trva do 15 sekund (Zahradnik & Korvas, 2012).

e Acyklickou rychlost
Maximalni rychlost jednotlivych pohybti bez odporu nebo s mirnym odporem, naptiklad
rychlost startovni, rychlost jednorazovych pohybu jako kopy, hody, adery (Zahradnik &
Korvas, 2012).

Rychlost jedndni je zahéjeni rychlé realizace pohybu, je zavislé na psychické a

neurobiologické fidici systémy.

Rychlostni schopnosti

Realiza¢ni

Rychlost
jednorazového
pohybu

cyklickeho
pohybu \ /

Obrazek 3. Rychlostni schopnosti (upraveno ze Zahradnik & Korvas, 2012)

Rychlostni vytrvalost je dana dobou udrzeni maximalni intenzity, nebo opakovani
pohybové ¢innosti na urcité intenzité s minimalni dobou odpocinku mezi opakovanim. U
hraca florbalu je zvladani opakovaného maximalniho vykonu v prubéhu zapasu, s malou
dobou odpocinku na stfidacce, velmi dalezité. (Zahradnik & Korvas, 2012).

Hbitost 1ze definovat jako zmény sméru v pohybu na urcity podnét, se stiidanim poklesu
a narustu zrychleni a samotné rychlosti pohybu (Zahradnik & Korvas, 2012).

V anglickém jazyce nalezneme pieklad ceského slova hbitost jako agility. Je to tedy
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schopnost rychle reagovat na podnéty. Pro jeho diagnostiku se pouziva spoustu testa jako:

Ilinois agility test, Zig Zag test, T-test atd. (Lehnert et al., 2014).

2.4.2 Rychlostni zatizeni

Délka zatizeni je v rozsahu kratké doby, nemuze byt pfili§ dlouha, protoze se nam
jedna o dobu, kdy sportovec udrzi svoji maximalni rychlost. U déti je to asi 5-10 s au
dospélych sportovca kolem 10-15 s, poté dojde k poklesu zatizeni. Aby mohl sportovec
opét cvicit v maximalni intenzité, je potfeba odpocinku. Optimalni interval odpocinku je
podle individualnich potfeb v rozmezi 2-5 minut, nesmi byt moc kratky, aby doslo ke
snizeni kyslikového deficitu a k brzké unavé. Nesmi byt ani moc dlouhy, aby nedoslo
k poklesu vzrusivosti nervosvalového systému (Dovalil et al., 2009).

Pocet opakovani je stanoven zadoucim efektem. Chceme-li aby zatizeni pisobilo jako
podnét a vyvolalo adaptacni zmény, je potieba, aby bylo mnohonasobné opakovano,
vramci jedné tréninkové jednotky. Urcité pocCty opakovani jsou ovlivnény mnoha
podnéty, jako naptiklad trénovanost, aktualni stav sportovce, vnéjs§i podminky atd.), proto
neni jednoduché presné urcit pocet opakovani. Doporuceno je vSak 10-15, s ohledem na

urcité podmeéty, ve tfech sérii po 4-5 cviceni (Dovalil et al., 2009).

2.4.3 Trénink rychlosti

Trénovani je dlouhy nepfetrzity proces. Odborny trénink pod kvalifikovanym
instruktorem je dulezité pro vysledek maximalnich vykon(. Motoricka zdatnost
vSeobecné je pro sportovce zasadni a je to schopnost sportovce efektivné dosdhnout
vysledki ve svém prislusném sportovnim odveétvi (Al Ameer, 2020).

V kazdém véku jsou u lidi predpoklady pro néco jiného. Tudiz i trénink pohybovych
dovednosti a schopnosti je efektivnéj§i v urCitém rozmezi véku. Mame dana stadia ve
vyvoji, kdy trénovani danych schopnosti nebo dovednosti, bude ucinnéjsi, vhodngjsi.
Autor zaroven upozoriuje, ze rozmezi véku urcit€ neni svazujici a zalezi také hodné na
biologickém vyvoji ditéte, hrace (Peri€, 2008). Obrazek 4 ukazuje senzitivni obdobi hrace

podle pro nejvhodnéjsi rozvoj jednotlivych motorickych schopnosti:

Motorické schopnosti Senzitivni obdobi
Chlapci Dé&vcata
Rychlost 7-14 let 7-14 let
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Koordinace do 12 let 7-11 let

Sila 13-15 let 10-13 let

Vytrvalost AE/AN kdykoliv/ 14-15 let | kdykoliv/ 14-15 let

Obrazek 4. Nejvhodnéjsi rozvoj motorickych schopnosti viici véku (Zahradnik & Korvas,

2012).

2.4.3.1 Rozvoj reakcni rychlosti

Rozvoj rychlosti je vhodné rozvijet pravidelné, protoze je soucasti vykonu u vétsiny
sportl. Pro rozvoj reak¢ni rychlosti mame dvé metody, metodu opakovdni, jedna se o co
nejrychlejsi reakce na akusticky, opticky nebo taktilni podnét a nasledny maximalné
rychly pohyb. Analytickd metoda spociva v rozdéleni pohybu na ¢asti, které se nasledné
stimuluji oddélen€. Patii sem nacvik stratd, linearni a nelinearni béhy atd (Peric, 2008).

Je to subjektivni zhodnoceni Casu reakce na podnét (Zahradnik & Korvas, 2012).

2.4.3.2 Rozvoj realizacni rychlosti

Autor rozdéluje rozvoj realiza¢ni rozvoj rychlosti a hbitosti rozdéluje na ti souvisejici
metody. Mezi hlavni parametry, které ovliviiuji realizacni rychlost patfi: délka kroku,
frekvence kroku, cyklus natazeni a zkraceni svalt, vystupni mechanicky svalovy vykon
a impuls sily. Prvni a zakladni metodou je provadéni pohybové dovednosti, co
nejkvalitnéji, ¢imz se docili rychlost jejiho provedeni. Je potfeba pohybovou dovednost
provadét submaximalni rychlosti, aby se zafixoval spravny mechanismus provedeni, a
postupné zrychlovat (Zahradnik & Korvas, 2012).

Druhou metodou v poradi je opakovani. Rychlostni zatizeni je dostatecné prokladano
intervalem odpoCinku. Nachazime zde odporovou metodu, ktera zahrnuje béh za
ztizenych podminek napfiklad béh do schodt, do kopce, nebo pomoci zatézové vesty atd.
Dochéazi zde ke zlepSeni vybusné sily a délky kroku. Dalsi metoda je asistencni, kde se
bézi ve zlehcenych podminkach naptiklad z kopce. Slouzi ke zlepSeni frekvence kroku, a
napomaha tim, Ze trénovanim zkracuje ¢as a energii potfebnou ke zrychleni. Kontrastni
metoda je kombinaci béhu ve ztizenych a zleh¢enych podminkach

Tteti metodou je metoda, ktera zahrnuje silu, pohyblivost a silové vytrvalostni trénink

(Zahradnik & Korvas, 2012).
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2.4.3.3 Zranéni ve florbale

Podle Leivo et al. (2007) mezi nejvy$si rizika zranéni patii zranéni oka a melo by se
zavést povinné noSeni ochrannych bryli béhem hry a tréninkt. S tim souhlasi i autofi
Pasanen et al. (2017), ktefi tvrdi, ze k nejCastéjSim poranénim oci dochazi tiderem
florbalkou nebo mickem. Teorie podle Nirmala et al. (2019) potvrzuje, ze i Spatny spanek,
vysoky stres a Spatna nalada jsou spojeny se zdravotnimi problémy u hraca. Je vSak
mozné tyto rizikové faktory upravit, aby se piedchazelo zranénim tohoto typu. Je
nezbytné zvazit dopad tréninkové zatéze a zotaveni, hlavné u mladych sportovca, kterym
se rozviji pohybova aparat. Wiese-Bjornstal (2010) vysvétluje, ze reakce, zranéni a
nasledné zotaveni u sportovci s vysokou intenzitou je ovlivnéno psychologii a socio-
kulturou. Je potfeba dlouhodobé piispivat k ochrané fyzického a duSevniho zdravi

sportovce, a tak prispét k lepS§imu vykonu a kariérni dlouhovékosti.

2.5 Herni vykon

U vSech brankovych sportt, tedy i u florbalu, rozliSujeme dva druhy herniho vykonu:
1. Individualni herni vykon (IHV)
2. Tymovy herni vykon (THV) (Votik & Zalabak, 2003)
Herni systémy délime podle Votika & Zalabaka (2003) na dispozi¢ni faktory individuélni
a tymové, a situacni faktory. U dispozi¢nich faktort individualnich je to uroven danych
dovednosti, urover herniho mysSleni, zkuSenosti a jejich vyuziti atd. Dispozi¢ni faktory
tymové zahrnuji propojenost individualnich faktort, které davaji predpoklady k urcitému
systému hry atd. Situacni faktory jsou napiiklad klimatické podminky, mira dulezitosti

utkani, dispozicni faktory soupere.

2.5.1 Individualni herni vykon

Individualni herni vykon jsou na sebe navazujici herni ¢innosti v utkani jednotlivce.
Herni dovednosti, jejich kvalita a osvojeni, jsou potfeba k posouzeni a podilenim se na
tymovém hernim vykonu (Votik et al., 2011).

IHV je podle (Siss et al., 2009) do jisté miry zalozen na vyhovujicim zvladnuti hernich
dovednosti a je posilen dovednosti spolupracovat se spoluhraci pii hernich tkolech pfi
obran¢ a utoku.

IHV tvofi mnozstvi individudlnich hernich dovednosti, které jsou realizovany

v socialni interakci utkani, ukazuji v§echnu ¢innost a také chovani hrace, vyjadrujici celek
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psychickych, somatickych, motorickych a socidlnich dispozic. THV ukazuje dany
vyvojovy stupen zpusobilosti hrace na THV (Siiss et al., 2009).

2.5.2 Tymovy herni vykon

Podle Lehnerta et al. (2014) muizeme fict, ze individualni herni vykony jsou
subsystémem tymového herniho vykonu. Neni vSak mozné se pfitom domnivat, ze
tymovy herni vykon je pouze soucet individualnich. Je potieba se divat nejen na kvantitu,
ale hlavné na kvalitu jednotlivych vztahi mezi uritymi prvky individualniho herniho
vykonu a také jejich vlastnosti. Tymovy herni vykon mizZeme definovat jako otevieny
systém, ktery je tvofen subsystémy z IHV a pomoci jejich vzajemnych vztaht (Bélka et
al., 2021).

Siiss et al. (2009) tvrdi, Zze herni vykon tymu ovliviiuje i systém pozic a roli hracu
v tymu. Na uspésnosti tymu se z velké ¢asti podili soudrznost - v jaké mire jsou hraci
semknuti v jeden celek, participace — jak se podili jednotlivy hraci na celkovou ¢innost
druzstva, nebo autorita — jakou hodnotu davaji jednotlivi hraci jejich druzstvu.

Tymovy herni vykon je kvalitativni a kvantitativni jednani hract druzstva, které
realizuji v ramci skupin nebo celého tymu. THV je v uzkém vztahu s IHV jednotlivce.
Jde zde o vztah ptsobeni jednotlivce na druzstvo a zaroven druzstva a soupete pusobici

na hru jednotlivct podle (Siss, 2006; Piidal & Zapletalova, 2003).

2.6 Periodizace sportovniho tréninku

Periodizace je pojmenovani nékolika po sobé navazujicich a také nasledujicich
tréninkovych cykli. ZvySuji trénovanost a podili se na vytvafeni sportovni formy
v danych etapach sportovniho tréninku. Vse se déje diky velikosti zatizeni a opakovani,
a také obsahu (Lehnert et al., 2014).

Podle Perice & Dovalila (2010) je sportovni trénink slozity a cilené organizovany
dlouhodoby proces rozvijejici specializované vykonnosti sportovce ve vybraném
sportovnim odvétvi nebo disciplin€. Sportovni trénink ma za cil dosahnout individualné
nejvyssi sportovni vykonnosti ve sportovnim odvétvi na zakladé vsestranného rozvoje

sportovce.
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2.6.1 Tréninkovy cyklus

Tréninkovy cyklus je Casové ohrani¢eny celek tréninkového procesu, ktery fesi jeden
nebo vice tréninkovych ukoll, které spolu souviseji. Tréninkové cykly jsou zakladnim
stavebnim kamenem sportovnich tréninkd a musi byt tvofeny se spravnym fungovanim
lidského organismu, ale i s principy stavby tréninku. Tréninkové cykly maji riizné trvani
a také cili (Lehnert et al., 2014).
Déleni cykla:

= rocni tréninkovy cyklus (RTC), herni sezona

= makrocyklus (MAC), 1-6 mésicu

= mezocyklus (MZC), 2-8 tydnu, stiednédoby cyklus (operativni)

= mikrocyklus (MC), 2—10 dnt — obvykle tyden, kratkodoby cyklus

= tréninkova jednotka (TJ) = trénink (Malzer, 2012)

2.6.1.1 Ro¢ni tréninkovy cyklus
Roc¢ni tréninkovy cyklus se dé€li na:

a) Pripravné obdobi, které je zaméfeno na zvySovani trénovanosti sportovcd, a to
vcetné jejich zatizenosti (Lehnert et al., 2014). Kysel (2012) tvrdi, ze piipravné obdobi
ma za cil vytvorit vSestranné zaklady sportovni vykonnosti a déli toto obdobi do dvou
etap. 1. etapa je zaméfena na zvySovani funkénich stropt, obecnou napli a dusledné
uplatiiovani zasady vSestrannosti. 2. etapa ma za cil prevést vysokou obecnou trénovanost
na trénovanost specialni, spadaji sem pratelské zapasy.

b) Predzavodni obdobi, je zatazeno 2-4 tydny pted zavodnim obdobim, nemélo by
byt demotivacni nebo vést k problémtm s udrzenim dosazené trovné vykonnosti. Tohle
obdobi je zaméfeno na zvysSovani vykonnosti (Zahradnik & Korvas, 2012), ptredevsim ale
na dolad’ovani sportovni formy hraca (Lehnert et al., 2014).

¢) Zavodni obdobi, zaméreno na maximalni uroven vykonnosti hraCe. Planovani
tréninkd by meélo byt v souladu se soutéznim zatizenim a dostateCnym Casem na
regeneraci (Zahradnik & Korvas, 2012). V tomto obdobi je hodnocena predevsim
predchozi pfiprava ( Lehnert et al., 2014).

d) Prechodné obdobi, které je zaméfeno na kompenzaci naméahavého tréninkového a
soutézniho zatizeni. Obdobi trva 2-6 tydnu, zalezi na délce zavodniho a pfipravného
obdobi. Tréninkové frekvence jsou nizké, trénink obsahuje podporu fyzické a psychické

regenerace (Zahradnik & Korvas, 2012).
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2.6.1.2 Makrocyklus

Makrocyklus je tvofen nékolika mezocykly a jeho hlavnim cilem je docilit
individualnich maximalnich vysledkii a vykoni v dobé soutézniho obdobi. Jeho
nejCastéj$i podoba je rocni tréninkovy cyklus, ale mize to byt i vicelety cyklus. V
makrocyklech je za ukol realizovat a ¢lenit tréninkovou ¢innost vzhledem k planovanym
vykonim v soutézich. U mladeze jde predevSim o systematicky rozvoj osobnosti,
zvySovani trénovanosti v souladu s adaptaci, vyvojem sportovce a s pozadavky sportovni

discipliny (Lehnert et al., 2014).

2.6.1.3 Mezocyklus

Sttednédoby tréninkovy celek, ktery je slozen z nékolika mikrocyklt urcitého sledu.
Jeho cilem je predevSim regulace zatizeni tréninkovych mikrocykli a vytvaret
predpoklady pro predvidatelné zmény trénovanosti a sportovni vykonnosti (Lehnert et al.,

2014).

2.6.1.4 Mikrocyklus

Vcelku kratky nékolika denni tréninkovy celek. Tréninky maji na sebe navazujici
obsah. Hlavnim cilem mikrocyklu by mélo byt, Ze pfispiva k vytvareni pfedpoklada pro
planované zmény trénovanosti. Mikrocyklus je zakladnim stavebnim kamenem
sportovniho tréninku. Muzou byt rozdilné v ramci riznych sportovnich aktivit a
pozadavkll na sportovce. Lisi se: zatizeni, cili a ukoly, pomérem zatizeni a odpocinku,
aktualnim stavem trénovanosti sportovci. Mame nékolik typt mikrocykld: Gvodni,
rozvijejici, stabilizacni, vylad'ovaci, soutézni, regeneracni, rekondi¢ni a kontrolni

(Lehnert et al., 2014).

2.6.1.5 Tréninkova jednotka

Struktura tréninkové jednotky by méla byt rozdélena na: uvodni ¢ast, hlavni ¢ast a
zaveérecnou Cast.

a) Uvodni &ast- 1. zahdjeni, to znamena n&akou psychickou pfipravu, navozeni
atmosféry, ukaznénost. V téhle Casti je tfeba sportovce seznamit s cilem a naplni dané
tréninkové jednotky a také jeji organizaci. 2. rozcviceni, piipraveni sportovct na plnéni
tkold tréninkové jednotky a jeji zatizeni. Radné aktivovat organy a systémy lidského t&la,
tj. dychani, zahtati metabolismu, pfipravit podpturné-pohybovy aparat atd.

(Lehnert et al., 2014).
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b) Hlavni cast-plnéni cili a ukolt tréninkové jednotky. Obsahem se lisi podle
sportovniho odvétvi, planem mikrocyklu, typem tréninkové jednotky, aktualnim stavem
sportovcu atd. Lze vymezit 5 typu tréninkové jednotky. /. Ndcvicnad, zaméfena na nacvik
novych sportovnich dovednosti, po technické a taktické strance. 2.
Zdokonalovaci, zde se zamétuje na rozvoj jiz osvojenych pohybovych dovednosti, rozvoj
specifickych kondi¢nich schopnosti. 3. Kondicni, rozviji se pohybové schopnosti,
specificky nebo nespecificky. 4. SmiSend, zde je zaméfeno na celkovy rozvoj vykonu. 5.
Regeneracni, zamétuje se na urychleni a zotavovaci procesy (Lehnert et al., 2014).

c) Zavérecna Cast- ma za cil snizit intenzitu zatizeni a zajistit hladky ptechod
k uklidnéni organismu. Musi obsahovat protazeni namahavych svalid a svalti nachylnych
ke zkraceni. Obsahuje kompenzacni a vyrovnavaci cviceni, jedna se o celkové uklidnéni

organismu po zatizeni v tréninkové jednotce (Dovalil et al., 2009; Lehnert et al., 2014).

2.7 Testovani motorickych schopnosti

Motometrii miizeme chapat jako nauku o méfenich, které jsou pouzivany hlavné pii
studiu lidské motoriky. Pouziva se pii zjiStovani mozného mnozstvi pohybovych projeva,
znakd nebo schopnosti dané osoby. Existuji dva sméry motometrie a to testovani a
posuzovani. Motorické testy jsou v antropomotorice povazovany za nejdulezitéjsi nastroj
a metodu méteni (Mékota & Blahus, 1983).

Motorické testy se podle Méekoty & Blahuse (1983) obsahem vyznacuji pohybovou
¢innosti, ktera se vymezuje pohybovym ukolem testu s danymi pravidly.

Motorické schopnosti jsou Uzce spjaty se zakladnim vyvojem ditéte jako je naptiklad
kognitivni nebo socialni rozvoj. Hodnoceni détské motoriky a vc€asna identifikace
atypického nebo opozdéného motorického vyvoje je v pediatrické praxi klicova. Vcasné
posouzeni motoriky u déti je dulezité, jelikoz motorika je nezbytna pro zapojeni do
spolecenskych aktivit a rozvoj kognitivnich schopnosti. Pravé atypicky nebo opozdény
motoricky vyvoj maze byt indikatorem pro rizné vyvojové potieby nebo poruchy (Zysset

et al., 2018).

2.7.1 Testovy profil
Testovy profil se sklada z volnéjsiho seskupeni testd. Vysledky takovych testi jsou
predkladany zpravidla graficky, a to pomoci grafu nebo schématu. Samostatné se uvadi

vysledky a platnost testi, které jsou zarazeny do profilu, neuvadi se souhrnny vysledek.
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Autor pouziva naptiklad percentilovou sit ke znazornéni testového profilu, vysledky testt
musi byt ve stejné stupnici (Celikovsky, 1979).

Pfi pouziti testového profilu je testovana osoba podrobena nékolika dil¢im testim.
Z téchto vysledku je vytvoren graf. Z grafu pak Ize vycist nejen relativni polohu testované
osoby v souboru, ale ziskame i1 celkovy tvar profilu, ktery nam ukazuje uroven
pohybovych schopnosti a dovednosti. Rozdil v testovém profilu ve srovnani s baterii je,
ze nizky vykon v jednom testu nemuze byt kompenzovan vysokym vykonem v jiném

testu (Mékota & Blahus, 1983).

2.8 Testova baterie

Testova baterie je seskupeni dvou a vice testt, které jsou spolecné standardizované.
Vysledky kazdého testu se kombinuji a v souhrnu vytvafi skore dané baterie.
Standardizované jsou na urcité skupiné zkoumané populace, tudiz jsou srovnatelné.
Testové baterie se dé€li na homogenni a heterogenni. Homogenni testy jsou podobné testy,
které maji stejnou motorickou schopnost, jsou spolehlivéjsi a testy spolecné navzajem
koreluji. Heterogenni obsahuji vice motorickych schopnosti, zjistuji diky tomu rizné
stranky vykonnosti, testy navzajem koreluji minimalné. K nejzndméjSim testovym
bateriim patfi naptiklad Iowa brace test, Eurofit test nebo Unifit test (Grajciarova, 2016;
Mékota et al., 1983).

Testové baterie slouzi k diagnostice stavu trénovanosti hrac¢t. Testovani stavu
trénovanosti ve florbale je oproti jinym sportim pozadu. Kondi¢ni pfipravenost hrace je
klicova pro florbalovou techniku, a hlavné pro tréninkové a herni zatizeni v soutézi.
Znalost urovné kondicni pfipravenosti kazdého hrace je dilezitou informaci nejen pro
trenéry. Trenéfi se diky takovému testovani vyhnou hodnoceni hraci pouze na zakladé
vykonl v utkani, coz je neptesné, ale hlavné nepfinosné pro budouci rozvoj hracia. Na
zakladg téchto divodd Cesky florbal vytvofil soubor testll, které mohou byt vyuzity pii
zjistovani nebo ov&fovani jak florbalové, tak kondiéni piipravenosti hraci (Cesky florbal,

2021).

2.8.1 Sprint 20 metrt
Ucel testu: Jedna se o test akcelerace, sprinterské vybusnosti a techniky sprintu a
bézeckého kroku.

Potrebné pomiicky: kuzele, nejlépe fotoburiky, izolepa.
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Organizace: Test realizujeme nejlépe v hale.

Provedeni: Cilem je zab&hnout vzdalenost v co nejkratSim cCase. Hraci bézi predem
namétfenych 20 metri. Startovni poloha hrace je polovysoky start. Pfedni noha nesmi
prekracovat startovni caru a zaroven prvnim krokem musi hra¢ prekrocit startovni caru.
Hodnoceni: Cas mé&fime za pomoci fotobunék nebo pomoci stopek. Zaznamenava se &as
dobéhu hrace s presnosti na setiny sekundy s tim, ze zaokrouhlujeme atleticky ,,nahoru.*

Kazdy z hradt ma dva pokusy. Vysledny je lepsi vysledek (Cesky florbal, 2021).

2.8.2 Skok z mista

Ucel testu: Test je zaméfen na dynamické explozivni silové schopnosti dolnich kongetin.
Potrebné pomiicky: Pasmo a kuzele.

Organizace: Test realizujeme nejlépe v hale, popfipadé venku na sportovnim povrchu.
Provedeni: Vychozi pozice hrace je ze stoje rozkrocného, na $§ifi ramen, s nohama
rovnobézné vedle sebe, pfiCemz se vzajemné nedotykaji a Spicky musi byt tésné u
odrazové Cary. Hra¢ ma za cil doskocit co nejdale od odrazové Cary. Odraz musi byt
proveden snozmo je povolen podiep a Svih pazi.

Hodnoceni: Délka skoku se méfi v centimetrech od odrazové cary k mistu dotyku blizsi
paty (nebo jiné &asti t&la). Kazdy z hraét ma dva pokusy. Podita se lepsi vysledek (Cesky
florbal, 2021).

2.8.3 Illinois agility bez hokejky

Ucel testu: Jde o test hbitosti a b&zecké rychlosti.

Potrebné pomiicky: Pasmo, stopky, kuzele (kuzele musi mit vysku minimalné 15 cm a
maximalné 30 cm, nelze tedy vyuzit kloboucky).

Organizace: Test realizujeme v hale.

Provedeni: Hra¢ obiha kuzele v urCeném poradi s cilem zab&hnout stanovenou cestu, v
co nejkrat§im Case. Hrac zacina ve vychozi pozici, a to v polovysokém startu, pfedni noha
nesmi piekraCovat startovni Caru, zadni noha je za prvni. Prvnim krokem hra¢ musi
prekrocit startovni ¢aru. Pravaci startuji z pravé strany, levaci z levé. Konec testu nastava
po ob&hnuti kuzelt a probéhnuti ,,cilem®.

Hodnoceni: Cas je méfen pomoci fotobunék anebo pomoci stopek tiema hodnotiteli

soucasné. Opét zaokrouhlujeme atleticky a kazdy hra¢ ma dva pokusy s tim, ze mezi prvni

26



a druhym pokusem musi byt minimaln& 5 minut pauza. Platny je lepsi vysledek (Cesky

florbal, 2021).

2.8.4 Florbalové testy

Ucel testu: Jde o test kvality manipulace hrace s mickem.

Potrebné pomiicky: Pasmo, stopky, micek, izolepa.

Organizace: Test realizujeme v hale. Vzdalenost 0,6 metru je brana od vnitinich

hran kuzelu. Doporucuje se kuzele pfilepit.

Provedeni: Cilem je béhem 45 sekund udé¢lat s pomoci florbalky, co nejvice osmicek s
mickem mezi kuzely. Hra¢ si mize vybrat, na kterou stranu bude osmicky délat. Vychozi
pozice hrace je s holi a mickem uprostied kuzelti. Hra¢ zacina na signal a konci po
ubé&hnuti ¢asového limitu.

Hodnoceni: Cas je méfen na stopkach. Zaznamenava se polet celych dokon&enych

osmicek. Kazdy z hra¢t ma jeden pokus (Cesky florbal, 2021).

2.8.5 Illinois agility s hokejkou

Ucel testu: Jde o se test hbitosti, b&zecké rychlosti a specialni florbalové lokomoce.
Potrebné pomiicky: Pasmo, stopky, kuzele (kuzele musi mit vy§ku minimalné€ 15 cm a
maximalné 30 cm, nelze proto vyuzit kloboucky).

Organizace: Test realizujeme v hale.

Provedeni: Hra¢ obiha kuzele s hokejkou a mi¢kem v ureném potadi s cilem zab&hnout
stanovenou cestu v co nejkratSim ¢ase. Vychozi pozice je v polovysokém startu, predni
noha nesmi prekracovat startovni ¢aru, zadni noha je pfitom za prvni. Prvnim krokem
hra¢ musi prekrocit startovni ¢aru. Hraci, co hraji doprava startuji z pravé strany, levaci
(ti co hraji doleva) z levé. Konec je po obéhnuti vSech kuzelt v daném poradi a probehnuti
pomyslnou cilovou ¢arou.

Hodnoceni: Cas je méfen pomoci fotobundk anebo na stopkach tiema hodnotiteli
soucasné. Kazdy z hracd ma dva pokusy. Mezi prvni a druhym pokusem musi byt
minimaln& 5 minut. Zaznamenava se pouze ten lepsi vysledek ze dvou pokust (Cesky

florbal, 2021).
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3 Cil prace
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo zjistit, jestli omezeni z divodu pandemické

situace v CR mélo vliv na ro¢ni tréninkovy cyklus a na rychlostni dovednosti u hraca

florbalu v kategorii starsi z4ci v klubu F.A.T.R. Dubnany.

3.2 Diléi cil

Sestavit testovy profil
Provést terénni testovani

Analyzovat a syntetizovat ziskana data

3.3 Vyzkumné otazky

1. Bude rozdil mezi vstupnim a vystupnim testovanim hraca v Illinois agility

s hokejkou?

2. Bude rozdil mezi vstupnim a vystupnim testovanim hracu v Illinois agility bez
hokejky?

3. Bude rozdil mezi vstupnim a vystupnim testovanim hract ve skoku z mista?

3.4 Ukoly prace

Analyza odborné literatury

Zajistit vhodny Cas a datum samotného testovani
Pripravit pomucky a materialy potifebné k méfeni
Popsat zjisténa data

Vyhodnoceni vysledka
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4 Metodika

4.1 Charakteristika testovaného druzstva

Testované druzstvo je kategorie star§i zaci. V druzstvu jsou rocniky chlapci 2007-
2006.

Doba aktivniho hrani florbalu, sportovni vék, je individualni od 5 do 9 let.
Vsichni hraci pasobi v klubu F.A. T.R. Dubiriany. Kategorie starsi zaci maji fizeny trénink

dvakrat tydné dvé hodiny plus jedenkrat turnaj o vikendu v soutéznim obdobi.

4.2 Popis sbéru dat

Po dohodé¢ s trenéry F.A.T.R. Dubniany jsem se domluvila na testovani hracu florbalu
v kategorii star§ich z4kd. Testovani probihalo v hale ve sportcentru Zelva, kde klub a
hraci bézné ptisobi. Vstupni testovani probihalo 10.6.2020 a vystupni 3.5.2021.

Mezi testovacimi daty probihaly razné stupné trénovani. Do 30.6.2020 se trénovalo
dle sezonniho rozpisu. Ve dne 4.7.2020 probé&hl petihodinovy teambuilding a zakonceni
sezony formou airsoftu. Zacatek letni pfipravy byl od 17.8.2020. Pfipravné turnaje kvuli
omezeni covid neprobéhly jako v obvyklé sezoné. Od 1.9. do 12.10. probihaly standartni
tréninky a stihl se jeden ligovy turnaj. Od 13.10 do konce roku 2020 hrac¢i nedostavali
zadné informace, jak trénovat. V tuto dobu neprobihaly ani zadné online tréninky. Od
4.1.2021 do opétovného zacatku tréninkd, tedy 3.5. 2021 hraci dostavali kazdy tyden
online tréninky formou dotazniku, kde méli vytvoreny tréninkovy plan na trénovani 3x
tydné pfizptsobeny na domaci prostiedi. Na zacatku vice nez 70% hraca dotazniky plnila
a zasilala je trenérim, bohuzel se zvétSujici se pauzou od kolektivu a zptisobenymi
opatfenimi moralka hract upadala a na konci online tréninkd je plnilo zhruba 15% hracu.
V tabulce ¢islo 1 jsou brany v potaz dny, kdy probihal online trénink, jako volné. Je to
z divodu nemoznosti kontroly hra¢i na provedeni jednotlivych cvikl, kdy ani po
kontaktu rodiCe, ve vétSiné pripadi nepiiSla zpétna vazba. Od 3.5. zacaly tréninky
probihat ve vnitinich prostorech dvakrat tydné dve hodiny. Takticka pfiprava probihala
mimo cas tréninkové jednotky, pred tréninkem.

Vystupniho testovani se ucastnili stejni hraci jako v roce 2020. Kazdy z hraca byl
jednotlivé dotazovan na prodélani viru COVID-19. Zda hrac¢ prodélal nebo neprodélal

COVID-19 se nachazi v tabulce ¢islo 2.
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Tabulka 1

Obecné tréninkové ukazatele béhem

Obecné tréninkové ukazatele

Pocet dnu zatizeni

Pocet tréninkovych jednotek
Celkovy cas zatizeni (hod)
Regenerace (hod)

Pocet utkani

Takticka priprava — teorie (hod)

Pocet dnu volna

Specialni tréninkové ukazatele

Rozcviceni

Vytrvalost

Rychlostni vytrvalost specificka
Sila

Rychlost

Koordinace

Doplikovy sport

Utoéné Cinnosti jednotlivce
Obranné ¢innosti jednotlivce
Utoéné kombinace

Obranné kombinace

Utoéné systémy

Obranné systémy
Tréninkova hra

Pripravné utkani

Mistrovské utkani

Tabulka 2
Zaznam hracu o prodélant viru COVID-19

prodélal COVID-19

Hrac¢ 1 ANO

Hrac 2 ANO

30

25
23
44
4,5
2
3
280
Pocet hodin:
2
1

[ w—y
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Hrac 3 NE

Hrac 4 ANO

Hrac 5 NE

Hrac 6 NE

Hrac 7 ANO

Hrac 8 ANO

Hrac 9 NE

Hra¢ 10 |NE

Hra¢ 11 |NE

Hra¢ 12 |NE

Hra¢ 13 | NE

Hra¢ 14 |NE

Hrac 15 |ANO

Hra¢ 16 |NE

Hra¢ 17 |ANO

Hrac 18 |ANO

Hrac 19 |ANO

Hrac 20 |ANO

Pristroje
K testovani byly vyuzity troje stopky se tfemi Casoméfici, kuzely, pasmo na méfeni

vzdalenosti pro pfipravu testovych baterii Illinois agility a skok snozmo.

Testy
e Illinois agility bez hokejky
e Illinois agility s hokejkou

e Skok z mista

Provedeni

Hraci byli poucent o testovani a testovani podstupovali jednotliveé v fadné halové obuvi a
sportovnim obleceni. K testu Illinois agility s hokejkou si vSichni vzali florbalovou hdl,
na kterou jsou zvykli. Na kazdy test méli hraci dva pokusy, do kone¢nych vysledkl se
zaznamenaval ten lepsi vysledek u testu skoku z mista a u testi Illinois agility byl
vysledny Cas primérem dvou pokusu.
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Poradi tetsu

Test lllinois agility bez hokejky

maximalné 30 cm.

Organizace: Realizovani testu je v hale.

Provedeni:
1.Hra¢ obihd kuzely v ureném pofadi s cilem zabéhnout stanovenou cestu, v co
nejkrat§im case.
2. Vychozi pozice je polovysoky start, pfedni noha neptekracuje startovni ¢aru, zadni
noha je za prvni. Prvnim krokem hra¢ musi prekonat startovni ¢aru. Pravaci (ti, co maji
lopatu vpravo) startuji z pravé strany, levaci (ti, co maji lopatu vlevo) z levé.
3. Konec je po ob&hnuti v§ech kuzeli v daném poradi a probéhnuti cilem.
4. Test se provadi dvakrat, vysledny Cas lepsi vysledek.

5. Mezi pokusy je 5 minut pauza.

Test Illinois agility s hokejkou
Pomiicky: Métici pasmo, 3 stopky se tiemi ¢asoméfici, kuzely o vySce minimalné 15 cm
a maximalné 30 cm.
Organizace: Realizace testu je v hale.
Provedeni:
1. Hra¢ obihéd kuzele s hokejkou a mickem v uréeném poradi s cilem zabéhnout
stanovenou cestu v co nejkrat§im Case.
2. Vychozi pozice je polovysoky start. Pfedni noha nesmi piekraCovat startovni ¢aru,
zadni noha je za prvni s tim, ze prvnim krokem hra¢ prekona startovni caru. Pravaci
(ti co hraji doprava) startuji z pravé strany, levaci (ti co hraji doleva) z levé.
3. Konec je po obéhnuti vSech kuzel v daném potadi a probéhnuti pomyslnou cilovou
carou.
5. Vysledny cas rychlejsi Cas.

6. Mezi pokusy je 5 minut pauza.

Test Skok z mista
Pomiicky: pasmo, kuzely, mohou byt 1 kloboucky
Organizace: Test je realizovan v hale.
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Provedeni:
1. Vychozi pozice hrace je stoj rozkro¢ny, s nohama rovnobé&zné u odrazové cary.
2. Vzdalenost se méti pomoci pasma k paté chodidla od startovni ¢ary.
3. Odraz je snozmo.
4. Vzdalenost skoku se méti pomoci pasma k paté od startovni ¢ary. Méfené hodnoty
jsou v cm.

5. Kazdy hrac¢ ma dva pokusy, vysledny je lepsi vysledek.

4.3 Analyza odborné literatury

U analyzy odborné literatury bylo cilem ziskat informace, které se tykaji daného
tématu. Za pomoci prochazeni poznatkti z knih, publikaci v knihovné v Olomouci,
databazi Google Scholar a E-zdrojt a také online narodni digitalni knihovny jsem ziskala
pottebné teoretické poznatky. V referencnim seznamu jsem uvedla vSechny zdroje, které

jsou pouzity v této bakalarské praci.

4 4 Statistické zpracovani dat

Ke statistickému zpracovani dat jsem pouzila deskriptivni statistiky (absolutni ¢etnost,

smérodatnou odchylku, aritmeticky primeér).
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5 Vysledky a diskuse

Nize vytvorené tabulky a sloupcové grafy znazornuji vysledky testa Illinois agility
s hokejkou, Illinois agility bez hokejky a skok z mista. VSechny testy probihaly v jedné
tréninkové jednotce. Testy maji rozestup jednoho roku minus jeden mésic, tedy prvni
testovani probé&hlo 10.6.2020 a druhé 3.5.2021. Na obrazcich 5, 6 a 7 jsou tyto obdobi
oznacena jako vstupni a vystupni testovani. Testa se zacastnili stejni hraci. Kazdy hrac¢
m¢él na kazdy test dva pokusy, kdy obrazky znazortiuji vzdy lepsi individualni vysledek
ze dvou pokust.

V tabulce cislo 3 jsou naméfené hodnoty hrach v Illinois agility bez hokejky.
Priméma hodnota vstupniho méfeni v Cervnu 2020 byla 15,72 s. Priméma hodnota
vystupniho méfeni z kvétna 2021 byla 16,07 s. Smérodatna odchylka pro ¢erven 2020
byla 1,03 a pro kvéten 2021 0,98. Maximalni naméfeny €as u vstupniho méteni byl 18,06
s a minimalni 14,19 s. U vystupniho méfeni byl maximalni naméfeny cas 18,05 s a
minimalni 14,15 s.

Podle testovych sestav pro regionalni vybéry Cesky florbal (2016-2026), kde jsou
k dispozici normativné vztazné standardy pro kategorii starSich zakd i jiné. Po porovnani
ziskanych vysledki, kdy hraci v testu Illinois agility bez hokejky primérné dosahovali
15,75 s (2020), se hraci tymu F.A. T.R. Dubiany jevi jako podpramérni. Pfi porovnani
namétreného prumérmeého Casu z kvétna 2021, tedy 16,07 s, se hraci ve vysledku jevi jako

vyrazny podpramer.

Tabulka 3
Vysledky testu Illinois agility bez hokejky
ILLINOIS AGILITY BEZ HOKEJKY
cerven 2020 kvéten 2021
(s) (s)

Hrac 1 15,75 15,94
Hrac 2 14,68 15,78
Hrac 3 15,37 15,5
Hrac 4 14,47 15,5
Hrac 5 14,19 14,15
Hrac 6 14,5 15,37
Hrac 7 15,59 15,06
Hrac 8 15,02 16,01
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Hrac 9 15,19 16,2
Hrac 10 16,59 16,35
Hrac 11 14,97 15,03
Hrac 12 15,8 16,47
Hrac 13 18,06 17,21
Hrac 14 17,35 18,03
Hrac 15 16,31 15,2
Hrac 16 16,88 16,99
Hrac 17 16,36 16,63
Hrac 18 16,72 18,05
Hrac 19 15,15 15,74
Hrac 20 16,06 16,35
SD 1,03 0,98
X 15,75 16,07
MIN 14,19 14,15
MAX 18,06 18,05

Poznamka. SD- smérodatnd odchylka,

X - aritmeticky prumér, MIN- minimaini hodnota, MAX- maximdalni hodnota

ILLINOIS AGILITY BEZ HOKEJKY
16,1

16

15,9
15,8
15,7

15,6

15,5

B ystupni testovani, Cerven 2020 M vystupni testovani, kvéten 2021

Obrazek 5. Vysledky testu Illinois agility bez hokejky

Tabulka 4 nam zobrazuje neméfené hodnoty v testu Illinois agility s hokejkou.
Primeérna hodnota vstupniho méfeni hracti v cervnu 2020 byla 16,88 s. Prumérna hodnota

vystupniho testovani v kvétnu 2021 byla naméfena 17,44 s. Smérodatna odchylka pro
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cerven 2020 byla 1,18 a pro kvéten 2021 1,21. Nejvyssi tedy maximalni €as byl naméten
20,25 s (2020) a nejrychlejsi tedy minimalni 15,09 s (2020). Pro testovani v kvétnu 2021
byl naméfen maximalni ¢as 19,43 s a minimalni 15,6 s.

Podle testovych sestav pro regionalni vybéry Cesky florbal (2016-2026), kde jsou
k dispozici k porovnani testovych baterii normativné vztazné standardy pro kategorii
star§ich zaka ve florbale. Po porovnani ziskanych vysledku s tabulkou, kdy hraci v testu
Illinois agility s hokejkou primérné dosahovali ¢asu 16,88 s (2020), se hraci tymu
F.A.T.R. Dubniany jevi jako primérni. Pfi porovnani Casu vystupniho testovani hract

z kvétna 2021, hraci méli primérny Cas 17,43 s, timto Casem se hraci jevi jako

podprimérni.
Tabulka 4
Vysledky testu Illinois agility s hokejkou
ILLINOIS AGILITY S HOKEJKOU
cerven 2020 kvéten 2021
(s) (s)
Hrac 1 15,71 16,8
Hrac 2 16,22 16,9
Hrac 3 15,66 16,35
Hrac 4 15,97 16,3
Hrac 5 16,06 14,99
Hrac 6 15,09 15,6
Hrac 7 17,16 18,3
Hrac 8 17,22 18,2
Hrac 9 17,9 19,1
Hrac 10 20,25 19,43
Hrac¢ 11 16,22 16,1
Hrac 12 16,63 18,07
Hrac 13 17,03 17,55
Hrac 14 18,13 18,5
Hrac 15 16,35 17,2
Hrac 16 17,34 17,75
Hrac 17 17,75 18,15
Hrac 18 17,32 18,4
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Hrac¢ 19 15,72 16,45
Hrac 20 18,03 18,6
SD 1,18 1,21
X 16,88 17,43
Min 15,09 15,6
Max 20,25 19,43

Poznamka. SD-smérodama odchylka,

X - aritmeticky priimér, MIN- minimalni hodnota, MAX- maximalni hodnota

ILLINOIS AGILITY S HOKEJKOU

17,5
17,4
17,3
17,2
17,1
17 17,43

[s]

16,9

16,8

1
16,7 6,88
16,6

vstupni testovani, cerven 2020 vystupni testovani, kvéten 2021

Obrazek 6. Vysledky testu Illinois agility s hokejkou

V tabulce 5 jsou nam k dispozici naméfené hodnoty v testové baterii Skok z mista.
Priméma naméfena hodnota vstupniho meéfeni hraci (Cerven, 2020) byla 203,1 cm.
Priméma naméfena hodnota vystupniho meéfeni (kvéten, 2021) byla 206,95 cm.
Smérodatna odchylka u vstupniho méfteni €ini 8,47 cm, a u vystupniho 8,16cm. V €ervnu
2020 byla nevyssi vzdalenost nameétena 218 cm a nejkratsi 193 cm. V kvétnu 2021 byla
nejvetsi dosahnuta vzdalenost 220 cm a nejkratsi 194 cm.

Podle Cesky florbal (2016-2026), kde se nachézi tabulka k porovnani vykonu v testové
baterii Skok z mista pro kategorii star§i zaci, kdy hrac¢i tymu F.A.T.R. Dubiany
dosahovali primérné vzdalenosti 203,1 cm (Cerven 2020) a 206,95 cm (kvéten 2021).

Hraci se jevi jako podprumérni.
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Tabulka 5
Vysledky testu Skok z mista

SKOK Z MISTA
¢erven 2020 kvéten 2021
(cm) (cm)
Hrag 1 193 196
Hrag 2 207 206
Hrag 3 210 208
Hrad 4 199 210
Hrag 5 215 218
Hraé 6 202 206
Hrag 7 193 195
Hrac 8 198 205
Hrad 9 211 203
Hrag 10 205 212
Hrag 11 188 197
Hrag 12 201 215
Hrad 13 189 194
Hrag 14 200 198
Hrag 15 199 203
Hrag 16 209 220
Hrag 17 203 219
Hrac 18 218 215
Hrag 19 213 208
Hrag 20 209 211
SM 8,47 8,16
x 203,1 206,95
MIN 193 194
MAX 218 220

Poznamka. SD-smérodata odchylka x - aritmeticky priimér, MIN- minimdlni hodnota, MAX-

maximalni hodnota
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SKOK Z MISTA

208
207
206
205
= 204
203

202

201

B yvstupni testovani, ¢erven 2020  ®vystupni testovani, kvéten 2021

Obrazek 7. Vysledky testu skok z mista
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6 Zavéry

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo porovnat rychlostni dovednosti hraca florbalu
v ramci jednoho ro¢niho makrocyklu, do kterého zasahla omezeni z davodu pandemické
situace v CR u tymu F.A.T.R. Dubiiany v kategorii starich zaka.

Ve své praci se zamétuji na vytvoreni testového profilu, skladajiciho se ze tfi testovych
baterii. V praci jsou stanoveny 3 vyzkumné otazky, které souvisi s hlavnim cilem prace.

Bude rozdil mezi vstupnim a vystupnim testovanim hract v Illinois agility s hokejkou?
V testu Illinois agility s hokejkou hraci ve vstupnim tetovani prumérné€ dosahli ¢asu 16,88
s pro Cerven 2020 a 17,43 s pro kvéten 2021. Zde hraci vykazuji také zhorSeni. Rozdil
mezi vyslednymi Casy je 0,55 s.

Bude rozdil mezi vstupnim a vystupnim testovanim hracd v Illinois agility bez
hokejky? U tohoto testu nastalo u hracu star$i kategorie zhorSeni. V Cervnu 2020 byl
prumérny cas naméfen 15,75 sa vkvétnu 2021 16,07 s. Rozdil mezi vyslednymi
hodnotami je 0,32 s.

Bude rozdil mezi vstupnim a vystupnim testovanim hrac ve skoku z mista? V testu
skoku z mista se hraci pruméme¢ zlepsili. Naméfena hodnota u vstupniho testovani byla
203,1 cm a u vystupniho 206,95 cm. Rozdil mezi vstupni a vystupni naméfené primérné
délce ¢ini 3,85 cm.

U dvou z testd nastalo primémé zhorSeni naméfenych hodnot. Je zde v§ak mnoho
proménnych, které se mohou skryvat za nekratkou pauzou, kdy hraci nebyli nijak

sledovani a hodnoceni.
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7 Souhrn

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo porovnat rychlostni dovednosti hrac¢a florbalu
v ramci jednoho ro¢niho makrocyklu, do kterého zasahla omezeni z diivodu pandemickeé
situace v CR u tymu F.A.T.R. Dubiiany v kategorii starich zaka.

Ve své praci se zamétuji na vytvoreni testového profilu, skladajiciho se ze tfi testovych
baterii. V praci jsou stanoveny 3 vyzkumné otazky, které souvisi s hlavnim cilem prace.

Bude rozdil mezi vstupnim a vystupnim testovanim hract v Illinois agility s hokejkou?
Bude rozdil mezi vstupnim a vystupnim testovanim hract v Illinois agility bez hokejky?
Bude rozdil mezi vstupnim a vystupnim testovanim hract ve skoku z mista?

Vyzkum byl provadén na florbalovych hracich v kategorii starsi zaci v klubu F.A.T.R.
Dubnany. Celkem bylo testovano 20 hraci, z toho 10 uvedlo, Ze prodélali covid-19.

Vstupni testovani hract probéhlo 10.6.2020, vystupni testovani probihalo 3.5.2021.
Mezi testovanim probihaly tréninky a letni pfiprava do data 12.10.2020.

Hraci podstoupili 3 testy: Illinois agility bez hokejky, Illinois agility s hokejkou a skok
z mista. Hraci provedli kazdy test dvakrat, kdy se jako konecny pocital lepsi naméreny
vysledek. U Illinois agility bez hokejky a Illinois agility s hokejkou se zapisoval kratsi
Cas a u testu skoku z mista, se zaznamenavala vyssi hodnota.

Nameétené hodnoty ze vstupniho a vystupniho méfeni byly porovnany s normativnimi
vztaznymi standardy pro kategorii starSich zakt ve florbale v danych testech, podle
testovych baterii od Ceského florbalu pro regionalni vybéry. Hradi se zhorsili u dvou ze

tfi provadénych testl.
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8 Summary

The main goal of the bachelor's thesis was to compare the speed skills of floorball
players within one annual macrocycle, which was affected by restrictions due to the
pandemic situation in the Czech Republic in the team F.A.T.R. Dubiiany in the category
of older players.

In my work I focus on creating a test profile, consisting of three test batteries. The
thesis sets out 3 research questions that are related to the main goal of the work.

Will there be a difference between entry and exit testing of players in Illinois agility
with a hockey stick? Will there be a difference between entry and exit testing of players
in Illinois agility without a hockey stick? Will there be a difference between entry and
exit testing of players in a place jump?

The research was conducted on floorball players in the category of older players in the
F.A. T.R. Dubiiany. A total of 20 players were tested, of which 10 reported having covid-
19.

The entry testing of players took place on June 10, 2020, the exit testing took place on
May 3, 2021. Between testing, training and summer training took place until 12.10.2020.

The players underwent 3 tests: Illinois agility without a floorball stick, Illinois agility
with a floorball stick and a jump from place. The players performed each test twice, when
the better measured result was calculated as the final one. For Illinois agility without a
floorball stick and Illinois agility with a floorball stick, a shorter time was recorded, and
for the jump test, a higher value was recorded.

The measured values from the entry and exit measurements were compared with the
normative reference standards for the category of older pupils in floorball in the given
tests, according to the test batteries from the Czech floorball for regional selections.

Players deteriorated in two of the three tests performed.
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