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1 UvoD

Jiz od roku 2008 se pohybuji ve florbalovém prostiedi. V mladeznickém florbalu jsem se
ucastnil naptiklad Mistrovstvi Ceské republiky starsich 7ak( za klub FBS Olomouc, pravidelné
regionalnich vybérl nejlepsich hraca, nastupoval v KB lize junior( a zkusil i kratkodobé trénovat
v prvoligovém TJ Slovan Havifov. Poté jsem se vratil do divizniho muzského A-tymu
FBS Olomouc. Od roku 2017 trénuji mladez. Zacal jsem u kategorie starSich zakl, presel

k dorostenciim, a nakonec vyzkousel i kategorii mladsich Zaka, ve které pasobim do dneska.

Naskytla se mi pfileZitost posunout kvalitu mé trenérské prace v klubu FBS Olomouc
a vyuZil jsem ji pro tuto bakalarskou praci. Testovani motorické vykonnosti v klubu existuje, ale
nema dostatecny rozsah, proto jsem se zUcastnil testovani napfic kategoriemi a rozsifil pouzité
testy. Vétsinu pouZitych testd hraci znali. Organizace testl i jejich pribéh je pro mé dobrou
zku$enosti do budoucna. Vysledky prace by mély byt dale vyuZitelné i pro Cesky florbal, jeliko?
se chystd zmapovat motorickou a technickou uUrovernn hracd ve wvybranych klubech

Ceské republiky.

Jsem si jist, Ze zpétnd vazba i novy pohled na testové sestavy pouzivané v klubu, bude mit
uZitek jak pro trenéry a vedeni, tak hrace. Po zpracovani testl vétSinu klukl zajimalo, jak se jim
vedlo v porovnani se spoluhradi, ale i s celorepublikovym primérem. Motivace pfi testech, zvlast
kondic¢nich, hraje velkou roli. Hraci taktéz dostali vysledky testovych baterii z regiondlnich
vybér, aby se mohli porovnat s témi nejlepsimi v regionu. Progres, ktery uvidi od za¢atku letni

sezdny, kdy probiha vstupni kondiéni testovani, do konce, kdy probiha testovani vystupni, je

......

Prace ma dvé casti. Prvni Cast je teoretickd, ve které popisuji zakladni charakteristiku
florbalu (historii, vybaveni, pravidla atd.), sportovni vykon a informace k testovani, véetné
charakteristiky testll a provedeni. Druhd C¢ast je praktickd, kde jsem testoval hrace tremi
kondi¢nimi testy a ¢tyfmi technickymi testy u kategorii mladsich zakd, starSich zak( a dorostenc(
z klubu FBS Olomouc. Testovani se zucastnilo 41 hraca. Poté jsem provedl| zpracovani vysledkd,
jejich analyzu a vyvodil zavéry v porovndni s normami vydanymi Ceskym florbalem. Préce byla
vytvorena také za Ucelem zkvalitiiovani prehledu Ceského florbalu o trénovanosti hraca z celé

Ceské republiky.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Zakladni charakteristika florbalu

Florbal je kolektivni sport za pouZiti florbalek. Hraje se na umélém povrchu, predevsim
v halach. Hlavnim cilem hry je dat vic géli, nez soupef. Clenskd zakladna se stalé rozriista a
florbalové vybaveni je standartni v naprosté vétsiné ceskych skol. Diky své rychlosti si ziskal
oblibu predeviim u mladych lidi. Zenskd i muzska slozka funguje soub&iné od samotného
zaCatku sportu. Mezi hlavni vyhody sportu patfi jeho dostupnost a finan¢ni nenarocnost

(Cesky florbal, 2021; Skruzny, 2005).
2.1.1 Historie florbalu

Historie florbalu ve svété

Ackoli je florbal mlady sport, jeho koreny sahaji az do konce 50. let 20. stoleti, kdy
v americkém Minneapolisu tamni délnici v tovarné na plasty Cosom v Lakevile zapocali spanilou
cestu florbalu az do podoby, vjaké ho zndme dnes tim, Ze vyrobili prvni plastové hokejky.
Americti baseballisté zacali pouzivat plastové micky s dirami k tréninku nadhozl. O par let
pozdéji si vyzbroj vzali pod sva kfidla studenti v americkych a kanadskych Skolach, kde také vznikl

prvni nazev floorhockey, ale jejich verze se nikdy neuchytila (Kysel, 2010).

Rok 1968 byl pro florbal zlomovy. Firma Cosom pfivezla své plastové hole do Skandinavie,
kde se florbal velice rychle uchytil zasluhou velkého mnoistvi hal. Svédsko zaloZilo prvni
florbalovy svaz jiz v roce 1981 a dalo mu ndzev Svenska Innebandyforbyndet. Svaz vytvofil také
jasné dand pravidla. Velkou roli v celém procesu hral Andras Czitrom, ktery se stal pozdéji
prezidentem Mezindrodni florbalové federace a Crister Gustaffson. Se vznikem svazu a pravidel

se ve Svédsku zacaly hrat také oficialni soutéze (Kysel, 2010; Skruzny, 2005).

Druha nejstarsi narodni federace vznikla v roce 1983 v Japonsku. Florbal se zde ovsem
neuchytil tak dobf¥e jako ve Finsku ¢i Svycarsku. Tam byly federace zaloZeny o dva roky pozd&ji.
Florbal je ve Svédsku nazyvany innebandy, ve Finsku sallibandy a ve Svycarsku nese nazev
unihockey. Svycarsko ho zacalo provozovat na dvou typech hfist. V ddsledku nedostatku velkych

hal zacali hraci v pocCtu tfi s jednim gélmanem, ktery hral s hokejkou, hrat takzvany , kleinfeld”.
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»,Grossfeld” hrali tehdy, pokud byla k dispozici hala velka a hralo se v poctu péti hracl s jednim

goélmanem (Cesky florbal, 2021; Kysel, 2010).

Rok 1986 byl pfevratny. T¥i soucasné nejvétsi florbalové velmoci, jimiz jsou Svédsko,
Finsko a Svycarsko, se spojili, aby vytvofili Mezinarodni florbalovou federaci (IFF) v Eele s jiz
zminénym Andrasem Czitromem. Postupné se do nové vzniklé federace priddvaly zemé jako
Dansko a Norsko (1991), o rok pozdé&ji Madarsko, a nakonec i Cesko spole¢né s Ruskem v roce

1993 (Cesky florbal, 2021; Kysel, 2010).

Prvni muzZské Mistrovstvi Evropy se odehralo ve finskych Helsinkach v roce 1994. Finsko
se tehdy v konkurenci 7 ¢lenskych statl IFF probojovalo aZ do finale, kde podlehlo Svédskym
souperim 1:4. O rok pozdéji se uskutecnilo i prvni Zenské mistrovsvi Evropy. Mistrovstvi Evropy
mélo velky ohlas, a tak se florbal rozsifil do Asie ¢i Severni Ameriky. Novymi ¢leny IFF se tehdy

staly zemé Némecka, USA, Japonska, Loty$ska a Estonska (Cesky florbal, 2021).

Jiz v roce 1996 se konalo prvni mistrovstvi svéta ve Svédském Stockholmu, kterého se
Ucastnilo 12 tymu véetné éeské republiky. Ceskd republika skoncila na 4. misté. Po vydafeném
Mistrovstvi Evropy se na findlové utkani pfislo podivat 15 tisic divakd, aby mohli sledovat, jak
domaci Svédsko opét poraZi Finsko, tentokrat 5:0. O muizsky titul mistrd svéta se bojuje
pravidelné vsudych letech, zatimco o Zensky titul vletech lichych (Cesky florbal, 2021;
Kysel, 2010).

V soucasnosti ma IFF 74 ¢lenskych zemi. K 31. 12. 2020 bylo 350 688 registrovanych hraca.
Neregistrovany pocet hracd je odhadovdan mnohonasobné vys s tim, jak se florbalova vybava
stala béZnou soucasti Skolnich télocvicen. Povédomi Sirsi vefejnosti o florbalu se rychle
rozSifovalo a jak se zvySovala Uroven trenérl i zazemi, IFF ziskala vroce 2004 clenstvi
v Asociaci mezindrodnich sportovnich federaci (GAISF). U pfilezitosti 25. vyroci IFF v roce 2011
dostala plnohodnotné prijeti Mezinarodnim olympijskym vyborem (MOV). Tento akt dostal
florbal na Svétové hry v roce 2017 v polské Vratislavi, jeZ jsou pfedstupném olympijskych her.
Dvefe na zminéné olympijské hry jsou po svétovych hrach do budoucna florbalu otevieny

(Cesky florbal, 2021; Kysel, 2010; Skruzny, 2005).
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Historie florbalu v Cesku

Zacatky florbalu v Cesku se spojuji s Finskem. Studenti Vysoké $koly ekonomické v Praze
po navstéveé studentl vysoké skoly v Helsinkach v roce 1984 ziskali sadu florbalek. Ty poutzili pfi
vzajemném zapase v malé prazské télocviéné. Skupina prlikopnikld ¢eského florbalu Michala
Bauera a Petra Chaloupky pokracovala v hrani jesté rok po odjezdu finskych vyménnych
student( aZ do doby, kdy byla vétsina holi zlomena (Cesky florbal, 2021; Ji¥i Kysel, 2010;
Skruzny, 2005).

Po nékolikaleté odmice bratfi Vaculikovi a cestovni kancelaf Excalibur pfivezli ze Svédska
florbalové vybaveni. Vroce 1991 se florbal opét zacal hrat, a to tentokrdt v praiskych
StreSovicich. Pozdéji do vychododeské Jaromére pfrivezli florbalové vybaveni hraci Svycarského
tymu Mettmenstetten Unicorns, kdy? pfijeli do Ceska v roce 1992 na predsezdnni soustfedéni.
Marcel Pudich, za pomoci svych zndmosti z Prahy, dovezl florbalové vybaveni i do Ostravy
a zacaly se poradat prvni florbalové turnaje na severu Moravy (Cesky florbal, 2021; Kysel, 2010;

Skruzny, 2005).

Velkym meznikem byl dovoz opravdovych florbalovych mantinel(l. StfeSovicti prikopnici
je dovezli v roce 1992 z Madarska do Ceska, kde sport zacal ziskdvat na popularité. Byla zalozena
Ceska florbalova unie a byl poloZen zakladni kdmen dnes jiz tradiéniho turnaje Czech Open

(Cesky florbal, 2021; Kysel, 2010; Skruzny, 2005).

V ¢ele Ceské florbalové unie (CFbU) stal Martin Vaculik od jejiho po¢atku aZ do roku 1998,
kdy oté%e na dva roky prevzal Franti$ek Babak. Od roku 2000 a7 po sougasnost vede CFbU
Filip Suman. V roce 2006 se do CFbU pfihlasilo rekordnich 1000 druistev. CFbU méni nazev na
Cesky florbal. Na konci roku 2021 zaznamenava Cesky florbal pfes 76 tisic aktivnich hract
a hracek. Poradatelstvi mistrovstvi svéta se Ceska republika dockala zatim tfikrat. Poprvé v roce
1998 a poté dvakrat s desetiletou odmlkou. V roce 2018 prekonal findlovy zapas v 02 aréné mezi
Finskem a Svédskem rekord v navitévnosti, na ktery se pfislo podivat 16 276 divak(. Celkové se
na viechny zapasy mistrovstvi prislo podivat 181 518 divak( (Cesky florbal, 2021; Kysel, 2010;
Skruzny, 2005).
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NejvétSim uspéchem muzské reprezentace je stfibrna medaile z roku 2004 a tfi bronzové
z let 2010, 2014 a 2021. Zeny ziskaly bronz v roce 2011. Dafi se ovéem i juniorské reprezentaci,
kterd dokdzala zvitézit v kanadském Halifaxu v roce 2019 a dovézt tak pod vedenim lifiho
Jakoubka zlaté medaile z mistrovstvi svéta. Dokonce v roce 2021 ziskala juniorska reprezentace

druhé zlato, tentokrat na domaci padé (Cesky florbal, 2021; Kysel, 2010; Skruzny, 2005).
2.1.2 Florbalové vybaveni

Vybaveni hrace v poli

Zakladnim vybavenim kazdého hrace musi byt olislovany dres, Sortky, Stulpny a florbalka.
Mezi dalsi vybaveni patfi ochranné bryle, potitka, ¢elenky, sportovni lahve apod. Nékteti hraci
pouzivaji specidlni rukavice, které brani prokluzu omotavky v ruce. Florbalka se sklada ze tfi ¢asti:
¢epel, ty¢ a omotavka. Cepele a omotdavky se daji vyménit v zavislosti na opotiebeni. Ty¢ se
vyrabi z kompositu, karbonu, skelnych vldken nebo kombinaci dvou z téchto material. Ty¢ i
cepel musi mit certifikaci IFF. Hmotnost hole smi byt maximalné 380 gramU. Kazdy hrac si vybira
hal dle tvrdosti a délky. Existuji obecné tabulky doporuéenych velikosti i tvrdosti holi, které maiji
pouze informaéni charakter, nebot nejdilezitéjsi je pomér délky trupu a konéetin. Cepele se
rozliduji na zahnuti pravé a levé. Toto zahnuti mdze byt maximalné 30 mm (Cesky florbal, 2022a;

Kysel, 2010).

Vybaveni brankare

Vybaveni brankare obsahuje helmu, kalhoty, rukavice, dres, suspenzor, vestu, obuv
a chranice. Helmy mivaji prodlouZenou ¢ast brady, aby chranily i krk. Také helmy musi mit
certifikaci IFF. Obuv je specidlné upravena tak, aby umozZrovala brankarim vétsi rozsah
v kotnicich, ale aby je zaroven i chrdnila. Dres byva jiny, nez maji hraci, aby byli jasné rozlisitelni.
Oproti klasickému hokeji brankafi nesmi pouzivat hokejku. Vystroj byva vyztuzena a soucasné
umoznuje maximalni rozsah pohybu. JelikozZ se sklada z vice prvki, byva podstatné drazsi nez

vybaveni pro hrace (Cesky florbal, 2022a; Kysel, 2010).
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Ostatni vybaveni

Nejdualezitéjsim vybavenim jsou branky, které jsou 160 cm vysoké a 115 cm Siroké,
hluboké v horni ¢asti 40 cm a v dolni 65 cm. Branky jsou Cervené a vazi okolo 12 kilogram. HFisté
ohranicuji mantinely, které se skladaji z rovnych dvoumetrovych kus(, kratsich metrovych kust
a zaoblenych rohl. Mantinely jsou ptl metru vysoké, vétsinou v ¢erném a bilém provedeni a jsou
vyrobeny z laminatu. Oficidlni zapasy se hraji s mickem vyrobenym ze syntetického materidlu
avazi pouhych 23 graml. Micek ma 26 desetimilimetrovych otvorl a polomér 36 mm.
V dllezZitych televiznich utkanich se pouZivaji micky barvy merunkové, aby divaci micek lépe
vidéli, ale obvykle se hraje s mickem bilym. Micky, branky i mantinely musi mit v oficialnich
zapasech certifikaci IFF. DalSim vybavenim mohou byt kuzely, mety, rozliSovaci dresy, tabulky,

koordinacni Zebriky a jiné (Kysel, 2010; Skruzny, 2005).

2.1.3 Pravidla florbalu

Ve florbale, stejné jako v mnoha dalSich sportech, se pravidla méni a vyviji v ¢ase. Prvni
soubor pravidel byl vydan IFF v roce 1986. Nejnové;jsi zmény pfisly v roce 2018. Aktualné platna
pravidla jsou ke stazeni z webu Ceského florbalu. Nize uvadim zakladni vytah pravidel. Jejich pIné

znéni Ize najit pfimo na webu Ceského florbalu (Cesky florbal, 2021).

Hraci cas

Zakladni hraci doba pocita 3 periody po dvaceti minutach, mezi nimizZ je desetiminutova
prestavka, béhem které si druzstva vyméni strany. Stejné jako v hokeji se hraje Cisty Cas, ktery
se stopuje pfi kazdém preruseni. Pokud se utkani nerozhodne v zékladni hraci dobé, hraje se po
dvouminutové prestavce pétiminutové prodlouzeni. Jestli ani prodlouZeni nerozhodne o vitézi,
rozhoduji trestna stfileni. Kazdy tym ma béhem zakladni hraci doby narok na tficetivtefinovy
oddychovy cas, ktery si mohou vzit béhem jakéhokoliv pferuseni hry. Mladsi kategorie, ale i nizsi

vykonnostni soutéze muzu, maji zkracenou zakladni dobu hry.

14



Hristé

Florbal se hraje v hale na rovném a tvrdém povrchu. Hala musi byt schvalena Fidicim
organem. Nejcastéji se hraje na gumovém povrchu nebo parketach. Hraci plocha ma rozméry
40 x 20 metrq, pficemZ nejmensi povolené rozméry jsou 36 x 18 metrl. Hristé je ohrani¢eno
zaoblenymi mantinely a ve stfedu rozdéleno pllici ¢arou. VSechny pouZité ¢ary maiji
4 az 5 centimetrQl a viditelnou barvu. Na stfedu a v kaZzdém rohu jsou oznacena mista pro
vhazovani. Na obou stranach jsou velka a malad brankovisté (viz obrazek 1). Mladez poté hraje

na hfistich mensich v zavislosti na vékové kategorii.

] =]

4m

40 m

Obrazek 1: Florbalové hristé
(Cesky florbal, 2022b)

Standartni situace

Jestlize je hra preruSena, pokraCuje standartni situaci v zdvislosti na typu pfiiny
preruSeni. Standartni situaci chapeme trestné stfileni, volny dder, rozehrdni a vhazovani.
Rozhodci piskne jednou, ukdZze predepsany signal a oznaceni mista, kde se standartni situace
bude rozehravat. Je-li mi¢ v klidu a na spravném misté, smi byt uveden zpét do hry. Mic¢ musi byt
vidy rozehran florbalkou. Vhazovani probiha na zacatku kazdé tretiny a po vstreleni branky, kdy
oba tymy musi byt na svych strandch hristé, nesmi mezi hraci byt fyzicky kontakt a jsou celem
ke kratké strané souperovy poloviny hfisté. Vhazovani se také nafizuje po trestném sttileni,
odlozeném vylouceni a pokud nelze urcit, ktery tym ma rozehravat. Rozehrani se provadi

v pripadé, kdy mi¢ opusti hfisté a to tymem, ktery se mice nedotkl jako posledni. Rozehrani se
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provadi 1,5 metru od mista, kde mic¢ opustil hraci plochu, ale nikdy ne v prostoru za
prodlouzenou brankovou ¢arou. Branici tym smi stdt nejblize 3 metry od micku. Jestlize dojde
k faulu nebo prestupku vedoucimu k volnému uderu, bude jej provadét tym, ktery se jim
neprovinil. Tym, ktery je faulovan, mlZe dostat vyhodu, kterd mu umoznuje pokracovat ve hre.
Pfipadné se rozehravd z mista prestupku. Opét se nesmi rozehrdvat v prostoru za brankovou
¢arou a 3,5 metru od malého brankovisté. K rozehrdni volného Uderu vedou nejcastéji situace
jako hra hokejky mezi nohama soupefe, hra hokejkou nad urovni kolen, blokovani hokejky nebo
sekani. Trestné stfileni se nafizuje v pfipadech, kdy tym fauluje soupere v jasné goélové situaci.
Trestné stfileni za¢ind na stfedovém bodé a smi jej provadét jakykoliv hrac¢ druzstva, proti

kterému byl faul spachan.

Hraci a dalsi zicastnéné osoby

Kazdé druistvo md moZnost na zapasovou soupisku zapsat maximalné 5 clen(
realiza¢niho tymu a 20 hracud. V prlbéhu hry smi byt na htisti maximalné 6 hracd, mezi nimiz
muzZe byt jeden gélman, ale nemusi. Hrdci se stfidaji hokejovym zptsobem kdykoli béhem hry
v prostoru pro stfidani. Zapas fidi dva rozhod¢i. DalsSi zucastnéné osoby jsou poradatelé,

zdravotnik, Casoméfic, zapisovatel, podavac¢ mickd a jiné.

Tresty

RozliSujeme nékolik druhi trestl: dvouminutovy, pétiminutovy, desetiminutovy a trest
do konce utkani. NejcastéjSimi preciny, za které rozhodci trestd dvouminutovymi tresty, jsou
blokovani hole, hrubost, nedovolené vrazeni, sekani nebo hra na zemi. Pokud tym, ktery je
oslabeny dvouminutovym vyloucenim, inkasuje gél, trestany hrac se smi vratit do hry. B€hem
pétiminutovych trestll toto pravidlo neplati a oslabeny tym muzZe dostat libovolny pocet golq,
avsak hrac se smi vratit do hry az po dobéhnuti trestu. Pétiminutové tresty se vyznacuji vy$sim
nebezpedim protihracl. Pétiminutovy trest Ize udélit za nebezpecné fauly hokejkou, hakovani,
ale i fyzické napadeni. Vy3si osobni desetiminutovy trest Ize uloZit pouze ve spojeni s dvou nebo
pétiminutovym trestem a postihuje pouze daného hrace, tudiz mlze byt po dobéhnuti dvou

nebo péti minut nahrazen hraéem jinym.

Cervené karty

Cervené karty Ize uloZit ve tfech stupnich. Hra¢ nebo ¢len realizaéniho tymu, ktery obdrzi
cervenou kartu, musi neprodlené opustit hfisté a jiz nesmi do zapasu nijak zasahovat. Po udéleni
¢ervené karty nasleduje pétiminutovy trest. Prvni kategorie éervenych karet (CK1) se udéluje za

nebezpecnou fyzickou hru, neschvalenou florbalku, pfilis zahnutou Cepel, ale i za to, Ze hrac¢ neni
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v zapise o utkani. Druhou kategorii ¢ervenych karet (CK2) Ize uloZit za sabota? hry, opakovani
nesportovniho chovani nebo Ucast v $arvéatce. Po obdrieni CK2 se pozastavuje ¢innost hrace
v nasledujicim utkani ligy. Posledni kategorie (CK3) €ervenych karet se vyuzivd pfi hrubém
nesportovnim chovdni, Spatném vybaveni nebo Ucasti ve rvacce a opét se pozastavuje Cinnost
hrace v nasledujicim utkani. Oproti CK2 se trest zvy3uje po rozhodnuti disciplinarni komise, kde

se hrac¢ muze obhdjit.
2.2 Sportovni vykon ve florbalu

Odbornici, trenéfi, ale i sportovci zaméruji svoji pozornost na sportovni vykon, jehoz
zakladem je sportovni trénink. Sportovni vykon se realizuje ve specifickych pohybovych
¢innostech a ty jsou vymezeny pomoci pravidel daného sportu. Sportovec se v nich snazi
maximalné uplatnit své vykonové predpoklady a trénovanost, za plsobeni vnéjsich vlivl
(napf. trénink, skola, rodina, pratele). Vykon celého tymu, ale i jedince se formuje dlouhodobé
a je vysledkem pfirozeného vyvoje a rlstu. Sportovni vykon nejvice ovliviiuji faktory somatické,

technické, kondicni, taktické a psychologické (viz obrazek 2) (Dovalil, 2009).

- somatotyp: pfevaZuje
mezomorfni slozka

‘ . SOMATICKE
« »

‘ FLORBALOVY VYKON

- analytické schopnosti
- vybér optimalniho feseni
- strategie

Obrazek 2: Faktory sportovniho vykonu ve florbalu
(Bernacikovd, Kapounkovd, & Novotnd Jan, 2010)
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2.2.1 Somatické faktory

V naprosté vétsiné sportl hraji daleZitou roli somatické faktory. Mezi nejdlleZitéjsi
somatickymi faktory fadime télesnou hmotnost a télesnou vysku. DalSimi somatickymi faktory
jsou délkové rozméry a poméry, slozeni téla, télesny typ, stavba koster, svalstva, slach a vazi

(Dovalil, 2009).

Hmotnost a vyska se béiné pouzivad k predikci Uspéchu v urlitych sportech, kde tyto
faktory patfi k limitujicim (Dovalil, 2009).
Zakladni somatické faktory primeérného ligového hrace v dospélych kategoriich jsou

zobrazeny v tabulce (Bernacikova et al., 2010).

Télesna vyska [em] 180 166
Hmotnost (ka) 70 - 85 62
Procento tuku [%] 8-16

Obrazek 3: Somaticka charakteristika
(Bernacikova et al., 2010)

Somatotyp
Pfi vybéru talentovaného jedince se trenéfi zaméruji na télesné vlastnosti jedince
a porovnavaji je s fyzickymi vlastnostmi sportovcl, ktefi systematicky dosahovali nejlepsich

vykon( v daném sportu. Posuzuje se predevsim somatotyp (Slankamenac et al., 2021).

Somatotyp se vétsinou déli dle tii hlavnich komponent (Kopecky, 2011; Pavlik, 1999):

e endomorfni komponenta — relativni tu¢nost nebo Stihlost, absence svalové hmoty,

vysoké procento télesného tuku a kratké télesné segmenty
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e mezomorfni komponenta — silnd kostra a svalnaty typ, Uzky pas oproti Sifi ramen,

vyrazna vyhoda ve sportech silového charakteru

o ektomorfni komponenta — stihly, hubeny typ postavy, vyrazna délka koncetin, podil

svalstva je nizky

Agilita a rychlost jsou hlavni poZadavky pro hrace v poli ve florbalu, proto je idealni pfedpoklad
byt ektomorfni mezomorf, kdy je vyhoda mit nizsi télesnou hmotnost a mensi procento

télesného tuku (Kopecky, 2011; Pavlik, 1999).

Slozeni téla
Slozeni téla Ize chdpat jako pomér mezi aktivni télesnou hmotou a tukem v téle. Z pohledu
florbalu je dulezité sloZeni svalu z hlediska zastoupeni svalovych vlaken. Rozezndvame tfi typy

svalovych vlaken (Botek, KlimeSova Iva, Vyhnanek, & Neuls, 2017; Dovalil, 2009):

e rychla bila vldkna — malo odolné vici Unavé, obstaravaji rychlé, silové kratkodobé

vykony

e rychla ¢éervena vlakna (,oxidativné — glykolitcka”) — snadnéji se unavi, zajistuji zatéz

o stredni az submaximalni intenzité

e pomala cervena vlakna — odolné vici Unavé, typicky vytrvalostni zatéz

Ve florbalu se setkdme s intervalovym typem zatéZze se stfidavym zatizenim (stfedni az
maximalni). Zhruba 20 % zatéze zajistuje aerobni kryti a zbylych 80 % kryti anaerobni. Kvdli
charakteru zatiZzeni ve florbalu, by mél byt idedlné pomér rychlych a pomalych svalovych viaken,
tak jako v lednim hokeji, okolo 40 % pomalych a 60 % rychlych. Tento pomér je dan geneticky,
avsak da se vlivem tréninku upravit za pomoci adaptivnich zmén (Bernacikova et al., 2010;

Dovalil, 2009).
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2.2.2 Taktické faktory

Stavebnim kamenem taktické ptipravy je teoreticky zaklad. Hraci musi znat pravidla hry
a vyuZivat je pro vlastni vyhodu. Na zakladé vnimani a analyzy hernich situaci si hraci v pfipravné
fazi prochazi nacvikem feseni a zdokonalovani v danych situacich a také si osvojuji védomosti
potiebné k jejich spravnému reseni. V dnesni dobé je soucasti vétsiny tym{ rozbor hernich
situaci natocenych pfi pripravném utkanim nebo tréninku. Na taktiku Ize nahliZet jako na zpUsob
feseni, ze kterych si hraci vybiraji pfi rGznych hernich situacich, do kterych se béhem zapasu
dostanou. Proto musi byt hraci schopni reagovat na proménlivé situace a kvUli tomu ma taktika
zejména vtymovych sportech duleZitou roli (stav utkani, atmosféra na hale, psychicka
pripravenost souper( atd.). Takticka pfiprava se vétsinou podfizuje stylu hry soupefe. Skupinova
taktika se pak pouziva pro spolupraci vSech hracq, ktefi jsou pfimo zapojeni v dané herni situaci.
Rozdélujeme nepravidelné se stfidajici Utocné a obranné herni kombinace, a obranné a Utocné
herni systémy (Dovalil, 2009).
Herni kombinace dvou a vice hract

Dalsim duleZitym faktorem kolektivnich sportll jsou herni kombinace, kde dochazi ke
spolupraci dvou a vice spoluhracd v hernich situacich. Herni kombinace jsou nezbytnou slozkou
hernich systémi jak utoc¢nych, tak obrannych. V obrannych hernich kombinacich jde predevsim
0 Ucelné pripraveni protihrdée o mic. Patfi sem osobni branéni, prebirani, zajistovani,
dale se pfi zakladani utoku pouzivaji rzna kfizeni, clonéni, zpétné prihravky nebo nahozeni.
VyuZivaji se taky kombinace spojené svhazovanim a rozebirdnim standartnich situaci

(Kysel, 2010).

Herni systémy

Herni systémy rozdéluji jednotlivci, skuping, ale i celému druZstvu predem urcené ukoly,
které se pak snaZi co nejlépe plnit. Herni systémy mohou byt jak Utocné, tak obranné. Mezi
utocné radime protiutok, kdy se druzstvo snazi v co nejkrats$im Case zareagovat na ukoncenou
akci soupere, dale rychly atok, ktery se pouziva proti tymam, jejichZ utocna taktiky je na vyssi
urovni, nez obranna a v neposledni fadé postupny utok, ktery se vyuziva pfi utoceni do plné
zformované obrany soupefe. Specifickym hernim systémem je presilova hra, pfi které dochazi

k dtoceni do oslabené obrany, ve které chybi jeden nebo dva hraci. Obranné herni systémy
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délime na osobni, zénovou a kombinovanou obranu. Zénova obrana je nejpouzivanéjsi obranou
vlbec, pfi které kazdy hrac hlida predem uréené uzemi. NejCastéji vyuZivané systémy jsou potom
tyto: 2-1-2, 2-2-1, W a 1-2-2. Zénovy presink nato vychazi ze zénové obrany s tim rozdilem, ze
branici hraci jsou mnohem vice aktivni. Nakonec je tu oslabeni, pfi kterém se tym dostava do

pocetni nevyhody o jednoho nebo dva hrace (Kysel, 2010).

2.2.3 Psychické faktory

Role psychiky ve sportu

Psychika hraje ve sportu velkou roli, zvlasté pak u florbalu, kde je potreba urcitd uroven
sebedlvéry, ale i houZevnatost v feseni probléma, trpélivost, vyrovnanost, odpovédnost atd.
Hracska inteligence vypomaha hraclm k lepsimu nebo efektivnéjsimu feseni situaci a je treba ji
u hracd budovat jiz v ptipravé. Florbal se radi k heuristicko-kolektivnim sportlim, pti kterém se

jednd predevsim o rychlé a efektivni feseni hernich situaci (Dovalil, 2009).

Psychicka priprava

Psychickou pripravu zarazuje do svych tréninkovych plant sportovcl ¢im dal vice, jelikoz
byl prokdzan jejich pozitivni vliv na celkovou vykonost jedince. Velka ¢ast tréninkovych metod
vychazi z kognitivni psychologie. Do souboru metod, které vychazeji z kognitivni psychologie,
fadime zejména: trénink koncentrace, regulace sebevédomi a sebedlvéry, definovani cild,

regulace vzru$eni a Uzkosti a trénink imaginace (Safar & Hrebickovd, 2014).

UdrZeni koncentrace béhem celého utkani je velice narocné. Ve florbalu je to ztizené tim,
Ze se hraci koncentruji nejen na vykon svj, také spoluhracq, ale i vykon soupere. Na rozptyleni
se |ze adaptovat a trenéfi by méli rGzna rozptyleni, se kterymi se mohou hraci v utkani potkat,

zavést jiz do tréninku (Williams, 2010).

Tymova sebedlivéra muze byt ve florbalu mnohem dulezitéjsi nez sebed(ivéra jedince.
Tymova sebed(véra je vnimani a vira ve své spoluhrace. Vyzkum dokazal, Ze vyssi tymova
sebedlvéra méla na celkovy vykon v tymu vyssi vliv, neZ pouze vyssi sebedlvéra par jedincl

(Lichacz & Partington, 1996).
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Kdyz trenér stanovuje cile, mél by brat v ohledu motivaci jedince a jeho osobnost.
Odhodlani k dosahovani cilt by méli trenéfi zvySovat oceflovanim postupu pti dosahovani cill

a pravidelné poskytovat zpétnou vazbu (SafaF & Hrebitkova, 2014).

Diky tréninku imaginace si hraci dokazi predstavit rlizné situace, které mohou nastat pfi
hie tim, jak se zachovaji a vyberou z nich tu nejefektivnéjsi, nebo tu, ktera povede ke gdélové

$anci (Safar & Hrebitkova, 2014).
2.2.4 Kondicni faktory

Za kondicni faktory povazujeme obecné pohybové schopnosti. V pohybovych ¢innostech

rozliSujeme projevy vytrvalosti, obratnosti, sily, rychlosti a jiné (Dovalil, 2009).

Ve florbalu jsou hraci vystaveni opakovanym kratkodobym vysokym zatizenim, se kterymi
je potieba se vyporadat. Nutné je také zvladnout naroky na rychlé zmény sméru. DlleZita je
i rychlostni vytrvalost vzhledem k délce stridani (45—60 vterin). Dale se hraci dostavaji pravidelné
do osobnich soubojl s protihradi, tudiz je potfeba byt dostateéné silové vybaven a mit dobrou
kloubni mobilitu a svalovou flexibilitu, aby mohly byt veskeré pohyby provadény v nalezitém

rozsahu (Kysel, 2010).

Pahybove schoposh
Konditi Koondmadni
Wilrvalostng Olbratnosng
Sdave Rychbostm Proliylolivioss

Obrazek 4: Déleni pohybovych schopnosti
(Mékota & Blahus, 1983)

Vytrvalostni schopnosti
Pro zjednoduseni pouZivame pojem vytrvalost (kratkodobd, stfednédoba, dlouhodoba

a rychlostni vytrvalost). Vytrvalost lze chépat jako schopnost ¢lovéka provadét a udriovat
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urcitou cinnost v co nejvyssi intenzité nebo v co nejdelSim case. Z pohledu fyziologie (i

psychologie je vytrvalost schopnost organismu odolavat unavé (Dovalil, 2009).

Unava hraje b&hem florbalového zapasu velkou roli, kdy ti unaven&jsi hraci délaji vétsi
mnoZstvi chyb, ze kterych plynou gély od protihracll. Vytrvalost pomaha hraélim si udrzet vysoké
déti vtomto obdobi zaZivaji urcité zmény v organismu, které jim umozniuji vytrvalost Iépe

rozvijet (Dovalil, 2009).

Pro zlepseni vytrvalosti Ize vyuzit béhu nebo jiné cyklicky se opakujici aktivity (napf. jizda
na kole, plavani). Velice dobrym tréninkem pro zvyseni vytrvalosti je hra basketbalu, fotbalu,
hokejbalu, nebo podobnych aktivit. S nastupem puberty (13-14 let) se doporucuje zadcit
s intervalovym tréninkem, pfi kterém se stfidd vysokd intenzita s kratkym odpocinkem

(rychlostni vytrvalost). Pomér prace ku odpocinku byva 1:1-2 (Karczmarczyk, 2006).

Rychlostni schopnosti
Nejsilnéji geneticky podminéna je rychlost. K nejvice ovliviujicim faktordm radime

typologii svalovych vldken a vlastnosti centralni nervové soustavy (Botek et al., 2017).

Rychlostni schopnosti definujeme jako schopnost ¢lovéka vyvinout maximalni intenzitu
a usili v kratkém case (10-15 sekund). Rychlost je zavisla na podilu rychlych svalovych vldken
a zdsob ATP a CP ve svalech v ¢innosti zapojenych. Rychlost rozdélujeme na nékolik typl

(Dovalil, 2009).

Florbal se neustale zrychluje a vyviji. Rychlost hraje naprosto zdsadni roli v osobnich
soubojich, ale i v dalSich hernich situacich, a proto je potfeba ji rozvijet jiz v mladsim véku (udava
se jiz od 7. roku Zivota). Tréninky rychlosti u mladsich hracl je vidy vhodnéjsi provozovat formou

soutézi, aby byli hraci dostate¢né motivovani (Dovalil, 2009).
U déti se vénujeme tréninku vSech typu rychlosti (reakéni, akéni), zvlasté pak reakéni

acyklické. Trénink rychlosti Ize zafazovat v kazdé tréninkové jednotce, nicméné pouze po

omezeny cas. Pro zvyseni motivace miZeme vyuZit napriklad (Lehnert et al., 2014):
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e Stafetovych her — béhy prokladané obratnosti (kotouly, vyskoky, kotouly atd.), zménou

startovnich poloh nebo starty po rlznych cvicich

e drobnych rychlostné zamérenych her v tymech

e prekazkovych her — zamérené na rychlost a obratnost

e hry se zménami pohybu — napfiklad kopirovani pohybu spoluhrace

e cviceni na rozvoj rychlosti, koordinace a sily — trénink v béhani schodd nebo kopcl,

prebihani koordinaéniho Zebfiku nebo cviceni se Svihadlem.

V obdobi puberty tak dochazi vlivem hormon( a svalového rlstu k lepSimu rozvoji

rychlosti. Vrcholu pak dosahuji jedinci mezi 18. a 21. rokem Zivota (Lehnert et al., 2014).

Trénink s cilem rozvoje rychlosti bychom méli zafazovat alesponi jednou tydné, ale ne
vicekrat nez 2—-3x tydné, jelikoz kompletni regenerace po takovém tréninku trva az 48 hodin

(Karczmarczyk, 2006; Ondrus et al., 2010).

Silové schopnosti

Jde o schopnost clovéka, kdy se snaZzi za pomoci neuromuskularniho systému
vyprodukovat co mozna nejvétsi svalovy stah v daném case. Sila (absolutni, vybusna a rychla
a vytrvalostni) je dllezitou soucasti sportovniho vykonu ve vétsiné sportovnich odvétvi.

(Botek et al., 2017; Dovalil, 2009).

Trénovatelnost sily je pomérné velkd, na rozdil od trénovatelnosti rychlosti, ktera je

geneticky silnéji podminéna. Jeden z principl trénovani sily je v poskozovani myofibril, které jsou
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nadale opravovany tzv. satelitnimi burikami. DalSim principem je zvySovani pricného prarezu

svalového vldkna tzv. hypertrofii (Botek et al., 2017).

Pro florbal je zdsadni vybusna a rychla sila. K jejich rozvoji vyuzivame cviceni, poptipadé
soutéze s velkym mnoZstvim osobnich souboju, které jsou pro déti a mladez fyzicky narocné.

Cviceni s vlastni vahou zacindme zarazovat u déti od 13 let (Zumr, 2019).

Daéle je sila ve florbalu potfebna k prevenci zranéni zejména kloubU. Také se doporucuje
posilovat hluboky stabilizacni systém. Trénink zaméreny na core je zasadni pro posileni stfedu
téla a diky nému se zlepsi i ekonomika rliznych pohyb(. Také se zvysi sila v osobnich soubojich.
Pro florbal je klicové, Ze diky sile stfedu téla pfedchdzime bolestem zad, jelikoz zde dochazi ke
spolupraci panevnich, kycelnich a bedernich sval(, dale pak bolesti kolen, ramen a zlepsujeme
schopnost zrychleni a zpomaleni pohybu. Trénink zaméreny na core by mél také obsahovat

cviky, které protahuji bfisni, bederni a panevni svaly (Lehnert et al., 2014; Ondrus et al., 2010).

Koordinacni Schopnosti

Odborny termin koordinace by se dal popsat jako spoluprace centralniho nervového
systému a kosterniho svalstva v cileném pohybu. Koordinacnich schopnosti rozezndvame hned
nékolik druhd, jsou to napfiklad: kinesteticko-diferenciacni, prostorové-orientacni (které se dale
déli na orientacni rychlost, komplexni orientaci, pfesnost odhadu vzdalenosti atd.), rytmické,

balanéni atd. (Simonek, 2014).

Uroveri koordinaénich schopnosti hraée ovliviiuje pFedpoklady k rychlej$imu
a kvalitnéjSimu osvojovani techniky, coZ je pro florbal, jako pro technicky ndrocny sport, velice

dllezité (Dovalil, 2009).

vvvvvv

schopni dosahnout nejlepsich vysledk(, co se tyce narocnych pohybovych vzorcl. DileZité je
ovSem si pamatovat, Ze se snazime vytvofit co nejvice rozmanity soubor cviceni jakozto zaklad
pro dalsi rozvoj. Trénovat Ize v metodach obménovaci, opakovaci a kontrastni

(Lehnert et al., 2014).

U déti se zacindme vénovat tréninku koordinace od 4 do 10 let pravidelné. Dale se pak
doporucuje vénovat tréninku koordinace 10-15 minut vkaZdé tréninkové jednotce

(Lehnert et al., 2014).
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Flexibilita

Flexibilita neboli pohyblivost, zajistuje maximalni mozny rozsah kloubniho pohybu.
Pohyblivost je v Uzkém vztahu s koordinaci a c¢astecné i silou. Aby hraci dokazali efektivné
prechdzet zranénim, je zapotrebi, aby neméli zkracené svaly nebo nebyli ztuhli. Dobra Uroven

pohyblivosti dokaze predchdzet i bolestem (Zumr, 2019).

Diky dobre rozvinuté flexibilité dokazeme setfit energii, zvySovat odolnost vici unave,
predchazime zranénim, a co nejdllezitéjsi ve florbalu je to, Ze predchazime svalovym
dysbalancim. Hypomobilita mliZe zapfricinit nizsi rychlost pfi sprintu v dusledku kratsiho kroku.
Hypermobilita je zase nebezpecna kvuli zranéni kloubniho aparatu (Lehnert et al.,, 2014;

Ondrus et al., 2010).

Pfi rozvoji pohyblivosti je zdsadni dostatecné zahfati svalt pred cviky a neprechazeni
prahu bolesti. Od desatého roku Zivota je dlleZité, aby hraci méli jiz pohyblivost dostatecné
rozvinutou a je proto dlleZité pravidelné zarazovat cviceni, kterd ji pomahaji udrzovat na

dostatecné urovni (Zumr, 2019).

V soucasné dobé se mnoZi pripady dysbalanci ky¢li a ramen, coz je zvlast u florbalu, velky
problém, jelikozZ je to jednostranné zatéZujici sport. U déti véku 10-12 let bychom se méli, kvali
tomuto nepfiznivému trendu, zacit vénovat flexibilité v trénincich a u déti v puberté (12-14 let)

pravidelné a cilené trénovat pohyblivost (Lehnert et al., 2014).

2.2.5 Technické faktory

Pfi hre teSi hraci béhem utkani nékolik konkrétnich pohybovych ukoll. Technikou
rozumime Ucelny zpUsob Feseni, které si jedinec vybira ze svych moznosti. Naro¢nost tkoll byva
rGznoroda a jedinec pfi jejich feseni vyuZivd své predpoklady jak kondiéni, tak somatické
a psychické. Za pomoci motorického uceni trenéfi rozviji u svych hrac¢d dovednosti, které umozni
hracim fesit ukoly Uspornéji, efektivnéji a rychleji. Technika jako takova se jiz od pocatku
vyznamné podili na vzestupu sportovni vykonnosti florbalistl. Koordinacni schopnosti jsou
zakladnim kamenem techniky a musi se rozvijet s mi¢kem jak v klidu, tak v pohybu. Pojem herni

¢innosti jednotlivce skryva mnoho sportovnich dovednosti (Dovalil, 2009).
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Zakladnim stavebnim kamenem pro herni ¢innosti jednotlivce (HCJ) jsou florbalové zaklady jako
je spravny florbalovy postoj, pti kterém bychom se méli lehce pokréit v kolenou, narovnat zada
a zvednout hlavu, nebot zvednuta hlava nam umozriuje sledovat proménlivé Cinitele na hfisté
jako napriklad postaveni spoluhraci, protihraéd nebo brankare. Spravny stoj ndm napomaha
rychleji ménit smér béhu, brzdit, ale i se rozbéhnout. DalSim zakladem je spravné drieni
florbalky, kdy se hraci déli na ty, ktefi hraji s epeli vlevo a ktefi vpravo. Horni ruka musi drzet
hal vidy aZ na jejim konci a dolni nesmi byt pfilis blizko horni, ale ani pfilis daleko. Spravnou
délku hole si hraci vybiraji podle své vyiky. HCJ maji sva specifika i pro brankare, v praci viak
pouzity nejsou, tudiz je nebudu dale rozvadét. HCJ délime na Gtocné a obranné (Kysel, 2010;

Skruzny, 2005).

Herni ¢innosti jednotlivce
Cast hernich ¢innosti jednotlivce byla vytvorena citacemi ze zdrojii Skruzného a kol. (2005), dale

Kysely (2010) a Karczmarczyka (2006).

Obsazovani hrace s mickem
Je to obrannd cinnost, pfi které se branici hrac¢ snazi svym pohybem budto zpomalit akci
a donutit tak soupere k chybné rozehrdvce nebo primo ziskat mi¢ek. Obsazovat hrace s mickem

Ize nékolika zpUsoby: pohybem, postavenim nebo atakovanim.

Obsazovani hrace bez micku

Je obranna ¢innosti, jejimZ cilem je zabranit soupefi v prevzeti micku. Nejdulezitéjsi je, aby hradi
byli na sprdvném misté vcas a rychle pfistoupili k protihraci bez mi¢ku. Branici hraci se mohou
stavét dvéma zplsoby. Mezi soupefem s mickem a soupefem bez micku nebo souperem
s mi¢kem a vlastni branou. Obsazovani protihrdce byva tésné nebo volné. Cim blize je soupef
k brané braniciho tymu, tim tésnéji by ho méli branici hraci branit. Tato obranna ¢innost je velice

naro¢nd a vyzaduje zvySenou koncentraci po delsi ¢asovy Usek a odpovédnost.

Obsazovani hrace v prostoru a obrana prostoru

Tato cinnost vyplyva z obsazovani hrace bez micku. Vyuziva se predevsim pfi precisleni soupefre,
kdy se branici hrac¢ snazi zpomalit probihajici precisleni tak, aby jeho spoluhraci méli ¢as se vratit
do obrany. Branici hra¢ se snazi co nejvic ztizit utok soupere a pokud vidi skakavou nebo
pomalou nahrdvku, snaZi se ji vypichnout. Branici hra¢ ustupuje smérem ke své vlastni brané

v s

zpUsobem, pti kterém stdle vidi vSechny utocici hrace.
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Blokovani strel
Patfi mezi dlleZitou soucast hry, pfi které se branici hrac snazi zabranit vystrelenému micku, aby
dopadl za branu. DlleZitym aspektem je udrZeni postaveni braniciho hrace mezi Utocnikem

a vlastni branou. Snaha branit ¢epel s mickem namisto téla soupefe je stézejni.

Vedeni micku

Cilem vedeni micku je zisk vyhodnéjsi pozice pro nahravku ¢i stfelbu. DllezZité je, aby hrac, ktery
vede mic¢ek, ho mél neustdle pod kontrolou a pokryval micek télem pfi stfetu s protihracem
a aby mu protihra¢ mi¢ek nemohl jednoduse odebrat. Micek Ize vést dvéma zplsoby: tazenim,
tlacenim. Ddle se pak vedeni micku déli na: forhendové, bekhendové, jednorué, obouruc
a driblinkem. P¥i taZzeni se micek nachdzi vedle nebo za télem a pfi tlaceni pfed télem. Vedeni
micku je velice dllezZité a kazdy druh vedeni micku ma své uplatnéni. Proto bychom méli

vyucovat vSechny zpUsoby vedeni micku jiz od mladeze.

Driblink

Driblink je ve hte florbalu velice béZzny. Hraci se snazi mit micek co nejblize cepeli hole, nebot
poté je pro obrance slozitéjsi predikovat jejich nasledny pohyb. PouZivaji se dva typy driblinku:
florbalovy a hokejovy. Rozdil mezi témito typy driblinku je, Ze pfi hokejovém se micek ovlada jak
forhendovou stranou cepele, tak bekhendovou. U florbalového driblinku ovldadame micek pouze

stranou forhendovou, kdy si $pickou micek pritahneme k télu a patkou vedou micek vpred.

Pfihravka a zpracovani micku

Kvalitni zpracovani zavisi na nékolika faktorech: schopnosti pfihrat, pfesnost nahrdvky,
preciznost nahravky, ¢asovani nahravky, schopnosti spoluhrace zpracovat mi¢ek a schopnosti
zbylych hracli vtymu zaméstnat ostatni protihrace. Nacvik vsech téchto dovednosti by mél
zacinat na misté ve spravném florbalovém postoji. Postaveni nohou je u pfihravek vidy tak, Ze
stojime pravym bokem a pravou nohou vpred, pokud hrajeme na levou stranu. Pravéci stoji
naopak. Pro precizni nahravku po zemi je potieba zacit pohybem cepele s mickem za télem,
prikryt cepeli mi¢ek a pohybem cepele vpred nahrdavdme na misto, které si predem urcime.
Existuji také nahravky bekhendem, vzduchem nebo skakavé, které vyuzivdme pouze pfi

specifickych podminkach, kdy by micek ke spoluhraci po zemi nepronikl. Zpracovani micku je
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také velice dllezZité a jejimu nacviku bychom méli vénovat stejné mnozstvi ¢asu, jako nahravkam

samotnym.

Uvoliiovani s mickem

Neboli také , klickovani“ se pouziva se zamérem ziskani lepsi pozice pro nahravku nebo strelbu
v situaci jeden na jednoho. Pfi zdafeném pokusu hra¢ s mickem vytvofri precisleni pro svidj tym.
Rozlisujeme nékolik zplsobl uvolnovani s mickem: forhendovd nebo bekhendova kli¢ka
s driblinkem, otocka forhendova a bekhendovd, obhozeni nebo prohozeni. Kazdy druh uvolnéni

je vhodny pouze v urcitych situacich a hrac¢ by mél umét rychle vyhodnotit, ktery druh pouzije.

Strelba
Cinnost, pfi které se hrac snazi dopravit mi¢ek do brany, se jmenuje stiileni. Vedle bekhendové
a forhendové strely rozliSujeme jesté strelbu tahem, ptiklepem a golfem. Bekhendova strela je

narocnéjsi, ale zaroven prekvapiva a na kratkou vzdalenost i U¢inna. Forhendové typy strelby

charakterizujeme takto:

e Tahem — efektivni na vétsi vzdalenost, presna, provadi se schovanim micku za télo

a vaha se prenasi na pfedni nohu

e Priklepem — méné presna, prekvapiva

e Golfem — efektivni na vétsi vzdalenost, prudka, méné presnd, provedeni je stejné jako

v hokeji, naprah do urovné kolen, typicky pouZivana obranci, teCovana pred branou

DoraZeni a tecovani micku

Hrac stoji nebo dobiha do pfed brankového prostoru a snazi se dorazit micek, ktery gélman pred
chvili vyrazil nebo se snazi letici mi¢ek na branu usmérnit tak, aby zménil svoji trajektorii letu,
ale pofad skoncil v brané. Dordzky jsou velice efektivni, jelikoZ se provadi z bezprostiedni

blizkosti. Tecovani neni tak ¢asté, jako v hokeji, ale potad je velice efektivni.
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Vhazovani micku
Je Cinnost, pfi které se hrac snazi ziskat vyhodu pro svij tym tim, Ze vyhraje vhazovani na své

spoluhrace.

2.3 Diagnostika florbalového vykonu

K florbalové sezéné patfi kondicni a technické testovani. Testovani pomaha trenérim
ukazat, jak jsou jejich svérenci pfipraveni jak kondi¢né, tak technicky do nové sezény. Testovani
probiha zpravidla pred zacatkem sezény, kdy do kazdé kategorie prichazi hraci mladsich roénika,
nez ktefi hrdli v sezoné predchozi. V nasledujici ¢asti se zamérim na 4 florbalové nejvyspélejsi
zemé, co? jsou: Svédsko, Finsko, Svycarsko a Cesko. Kazdd zemé& md své specifické testy
a pristupy k testovanim. Vzhledem k charakteristice mé prace se zaméfim u zahraniénich test(

na technickou &ast. U test( Ceska popi$i ¢ast technickou i kondiéni.
2.3.1 Svédsky pristup

V roce 2013 vydali Svédové testovou sestavu, kterd obsahuje 10 test(i zaméfenych na
individudlni dovednosti hraéd. Svédové si zakladaji na dobré trovni techniky svych hragd, proto
v testech nalezneme: prace s mickem ve vzduchu, stfelba na pfesnost forhendem i bekhendem,
presnost prihravky, driblink, nahravky ve dvojici, slalom, béh a otocka kolem své osy s mickem
atd. Testy jsou proveditelné ve tfech Urovnich obtiZznosti a kazdd ma sva specifika. Testy jsou
jednoduché na pomucky, tak hrac¢i mohou individudlné trénovat kazdou dovednost (Leierova,

2018; SVENSKA INNEBANDYFORBUNDET, 2013):

e Balancovani micku na cepeli je naprosto jednoduché a k testu potfebujeme pouze
florbalku a mic¢ek. Mi¢kem balancujeme na Cepeli ve vzduchu, pficemz drzime hiil obéma
rukama. Dalsi urovni tohoto testu je, Ze s mickem ve vzduchu na cepeli musi hrac prejit

mantinel (pro individualni trénink lze vyuzit jakoukoliv podobné vysokou prekazku).

e Stielba probiha takovym zplsobem, Ze si vbrané vyznacdime kruh s primérem

60 centimetr(, do kterého se budeme snazit trefit. Kazdy hra¢ ma dva pokusy a stfili jak

30



z forhendové, tak z bekhendové strany ¢epel. Uroveni je ddna vzdélenosti stielce od

brany.

e Presnost nahravky se urcuje tak, Ze se hrac¢ snazi na vzdalenost péti metr( trefit mezi
dva kuzele, které jsou od sebe vzdalené jeden metr. S vyssi Urovni se snizuje vzdalenost
mezi kuZely na pul metru. Pfesnost nahravek se testuje také ve dvojici, pticemz si hraci
od sebe stoupnou 4 nebo 8 metrll a snazi se si vyménit co nejvice nahravek béhem

30 vtefin.

e Dribling se testuje nejdfive staticky, kdy se hrac¢ snazi s mickem prejet ¢ary od sebe
vzdalené 40 centimetr( forhendem tam a bekhendem zpatky. Dale hraci bézi pres celou
délku hfisté s mickem na Cepeli tam i zpét a poté bézi stejnou trasu pozadu. Na obé
discipliny maji ¢asovy limit. Nasledné hrac¢ bézi polovinu htisté popfedu a dribluje
a druhou polovinu pouze vede micek. Cestou zpatky polovinu hfisté dribluje pozadu
a druhou pouze vede micek. Posledni zpUsob je, kdyz hrac bézi polovinu hristé popredu,
pficemz dribluje, a polovinu pozadu a také dribluje. BEhem jednoho pokusu se bézi cela

délka hristé dvakrat.

e Slalom se déla tim zplsobem, Ze jsou od sebe vzdalené jeden metr. Hraci maji za ukol
dokoncit slalom v co nejkratS§im mozném case. Dalsi Urovni je, Ze se do slalomu pfidaji

otocky kolem své osy.

2.3.2 Finsky pfistup

Od roku 2015 se Finové testuji svymi vlastnimi testy. Finové se, podobné jako Svédové,
zaméruji predevsim na technickou uroven testovanych hracl. V testech se hodnoti nejen
provedeni, ale i ¢as, za ktery jsou schopni hraci test provést, a pfitom si udrzet vysokou kvalitou
provedeni. V testech se zaméfili predevsim na strelbu, pfihravku a vedeni mic¢ku(Leierova, 2018;

Suomen Salibandyliitto ry, 2022):
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Pfi testu strelby se hraci snazi vstrelit co mozna nejvétsi pocet branek za co nejkratsi
Casovy Usek. V brance stoji deska, kterd pfipomina postoj gélmana. Hrdaci vybihaji
12 metr( od brany a bézi ke stanovistim. Hradi sttili se ¢tyfmi micky ze tfech stanovist,
které jsou 6 a 8 metrd daleko. Stejné jako u Ceské testové sestavy, Finové hodnoti, jak

pocet vstfelenych branek, tak méfeny ¢as.

Nahravky se testuji zplisobem, kdy hradi stoji mezi dvéma mantinely, které jsou od sebe
15 metrl, v misté oznacCeném kuzely. Po zvukovém signalu vybiha hrac¢ s mickem
k prvnimu kuZelu a zpredem stanovené vzddlenosti si nahravd o mantinelem
forhendem nebo backhandem. Jakmile si nahraje o mantinel, bézi k protéjSimu
mantinelu, kde opét realizuje nahravku, tentokrat opacnou stranou cepele, nez jakou
nahral svoji prvni nahrdvku. Nahravek realizuji celkem 10, kdy 4 jsou forhendem
a 4 backhandem od bliZsiho kuZele a nasleduji 2 nahravky od vzdalenéjsiho kuzele. Cilem

je zvladnout cely test v co nejkratSim mozném cCase.

Vedeni micku se hodnoti testem, pfi kterém hraci absolvuji specialni slalom, ktery
provéfi jejich techniku na micku i rychlost, se kterou dokazi slalom provést. Slalom

obsahuje Sirokou skalu pohyb.

2.3.3 Svycarsky pristup

Svycarsko klade vysoky diiraz na hledani talentd. Jiz od utlého véku svéfencll, maji trenéfi

za ukol vyhledavat a oznacovat potencidlné talentované hrace. Trenéfti pravidelné hodnoti své

svérence. Svycarsky florbalovy svaz se snazi maximalné usnadnit talentovanym hracéim jejich

cestu na vrchol. Hrdci se testuji jak kondicnimi testy, tak pfi hie dva na dva bez rozhodcich, kde

je nasledné trenéfi ohodnoti znamkami. Svycati zjistili, ze talent se vic projevi na malém hfisti

nez pfi hie pét na pét. Pfi kondicnich testech se méfi skok do dalky, test na rychlost, hbitost

a vytrvalostni test (SWISS UNIHOCKEY, 2017).

Maria Rasmussen zpracoval zavérecnou praci, ve které vyuZil testl Svycarské testové

sestavy, kde ve Ctyfech testech vyhodnocoval vykon hraca v oblastech kontroly micku, ovladani
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micku, prihravky a strelby. Kazda disciplina ma sva specifika a predem stanovené postupy.
Veskeré testy se provadéji pod casovym tlakem, které testuji zaroven i psychickou uroven hraca.
Od Svédské testové sestavy se lisi hlavné tim, 7e se vétdina testd provadi v pohybu, zatimco

Svédové testuji své hrace spise staticky (Rasmussen, 2009).

e Kontrola micku probihd dynamicky, kdy hra¢ musi bézet vyhrazenou trasou z jednoho
mista na druhé, kdy jsou od sebe vzdalena 6 metrl, a na jejimz stfedu leZi prekazka
45 centimetrl vysoka, kterou musi prehodit a nasledné micek opét zpracovat. Na test

maji hraci 1 minutu.

e Stielba se testuje ¢tyrmi pokusy na poloZenou branku ze tfech rliznych pozic, kdy hrac

nesmi vystrelit po zemi. Na test je opét 1 minuta.

e Test nahravek probihd ¢tyfmi pokusy na Ctyfi rGzné vzdalené cile. Hraci si nejdfive
ctyrikrat nahravaji kratkou nahravku na branu z kuZel, dale nahravaji nahravku
dlouhou. Pozdéji jsou vtestu Ctyfi pokusy na nahrdvku pres poloZeny mantinel
(nahravka vzduchem) a ctyfi pokusy na nahravku pres Svédskou bednu (vysoka

nahravka). Na cely test maji hracéi 1 minutu.

e Ovladani micku musi hraci prokdzat v testech rznych slalom, kdy soucasti testu jsou
i otoCky na obé strany Cepele. Tento test je jediny, ktery neni omezen limitem jedné

minuty, ale hodnoti se i ¢as. Hra¢ ma dva pokusy, kdy se mu zapocita ten s lepSim ¢asem.

2.3.4 Cesky pfistup

Alkoliv diagnostika stavu trénovanosti hracd v Ceské republice tradici nema, byva
soucasti vétsiny sportl. Diagnostikovat kondi¢ni Uroven hracl je velice dullezité.
Z dlouhodobého hlediska trenéfi musi znat Uroven jejich svérencll a podle ni nadale nastavovat
Uroven zatiZzeni v trénincich. Hodnotit hrace pouze z jejich herniho projevu je uZite¢né pouze pro

kratkodoby charakter (Cesky florbal, 2021b).
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Definovani testl bylo provadéno ve spolupraci metodického a reprezentacniho Useku
Ceského florbalu, dale pak vybranych klubovych trenérii a odbornikd z vysokych 8kol. Testy byly
vybrany na zdkladé jednoduchosti provedeni a organizace, zaroven vsak i na spolehlivosti,
specificnosti a objektivité. Testové sestavy obsahuji taktéz specidlni brankarské testy. Testy jsou
volné dostupné a obsahuji normy pro kategorie od mladsich Zakd a Zakyn aZ po kategorie Zen

a muzd (Cesky florbal, 2021b).

Pro obdobi 2016-2026 byla vyddna testova sestava pro regiondlni vybéry Ceskym
florbalem, ktera obsahuje 8 kondicnich test(, 4 dovednostni a 4 gélmanské. Vydané normy jsou
ovsem vyvozené z vybéru nejlepsich hracli daného regionu a nékolika oddilli, takze normy

mohou byt zkreslené. Testy, které v mé praci nepouziji jsou: Sprint 5x 10 metr(, shyby, sprint

6x 40 metrd, b&h na 3000 metr( a sprint na 20 metr( (Cesky florbal, 2021) .

2.4 Publikované vyzkumy k testovani vykonnosti mladeze v Cesku

Nejaktualnéjsi praci, kterou jsem na obdobné téma nasel, byla diplomovd prace
Jana Schneidera, ktery v roce 2021 analyzoval kondi¢ni testovani taktéz v klubu FBS Olomouc.
V praci pracuje se skupinou dorostenci. Mimo zdakladni charakteristiky testované skupiny
(télesna vyska, télesna vaha a vék), testoval dale ¢lunkovy béh 4 x 10 metr(, hluboky predklon
v sedu, kliky, podpor lezmo na predlokti a Leger test. Testy, které testoval on, testuiji i ja, jsou:
béh 2 x 45 vtefin a skok daleky. VSechny testy méfil 2x, a to jednou na zacatku letni pfipravy
a jednou na jejim konci. Autor se zaméfil na analyzu zmény vykon( ze zacatku letni pripravy
a z konce. V béhu 2 x 45 vtefin bylo zlepseni na konci letni ptipravy oproti zacatku pfi prvnim
béhu o 3,86 metrl a pti béhu druhém o 3,41 metru. Ve skoku dalekém se hraci zlepsili o 5 cm.
Autor zjistil zlepSeni vysledk( ve vSech testovanych oblastech na konci letni pfipravy kromé

Leger testu (Schneider, 2021).

Aktudlni praci, kterou jsem na podobné téma nasel, byla prace Jana Svétlika, ktery v roce
2021 vytvofil svoji praci po koronavirovém obdobi, s tématem Diagnostika motorické vykonnosti
ve florbalu u hrac skolniho véku z klubu FBC Liberec. V bakalarské praci se vénoval jak
kondi¢nim, tak technickym testlim, které vydal Cesky florbal. V praci testoval sprint na 20 metrd,
dale stejné testy, jako testuji ja: skok z mista, llinois agility s florbalkou a lllinois agility bez

florbalky, manipulaci s mickem, pfihravky z pohybu a stfelbu. Testované skupiny byly starsi Zaci,
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dorostenci a juniofi. Testy autor vybral z testové sestavy vytvorené Ceskym florbalem. Celkové
naméfil primérné aZz nadprliimérné vysledky a jeho prace je vybornym zdrojem informaci
k motorickému testovani do dalich let. Autor poukazoval na mozné Upravy testl Ceského
florbalu do dalSich let tak, aby mély pro vsechny kluby stejné podminky, pfipadné nahrazeni
nékterych testl ze Svycarské testové sestavy. Ackoliv byla prace silné ovlivnéna koronavirem,

participantd byl dostatek (Svétlik, 2021)

Dalsim prikladem muzZe byt diplomova prace Nikolase Thiela, ktery vroce 2020
porovnaval vykonnost hrac v krajich Ceské republiky a také porovnaval vysledky zlet
2016 a 2019 a to v kategoriich dorostencu, dorostenkyn, starsich zaka, mladsich Zaka a zakyn.
Pouzité testy byly: sprint na 20 metr(, skok z mista, llinois agility s florbalkou a Illinois agility bez
florbalky, manipulace s mi¢kem, pfrihravky z pohybu a strelba. V roce 2016 bylo celkové 820
Gcastnikd a v roce 2019 930. V roce 2019 kraj Moravskoslezsky dominoval ve vétsiné disciplin,
zatimco kraj Karlovarsky dopadl nejhire. Autor navrhl trenérim Karlovarského kraje zaméfit se
na dovednosti testované v disciplinach, ve kterych dosahli ucastnici podprimérnych vysledka.
Porovnani vysledk( z let 2016 a 2019 dopadl lépe pro rok 2019, kdy se priamérné hraci zlepsili
ve vSech oblastech, az na strelby, kde dochazi ke stagnaci. Autor ddle navrhuje sledovat

pramérné vysledky krajd a porovnavat s daty z minulych let (Thiel, 2020).

V sezdné 2018/2019 testoval Pavel Hausner ve své diplomové praci elévy, mladsi Zaky,
dorostence a juniory v klubu FBC Prerov testovou sestavou, ve které testoval lllinois agility bez
florbalky, béh 4x 10 metrq, skok daleky z mista s odrazem snozmo, podpor leZmo na predlokti,
béh 2x 45 vtefin a leger test. Testovani probéhlo celkem 3x (vstupni, kontrolni a vystupni).
Testovani se zucastnilo 73 hracl, z cehoz bylo 27 mladsich Zakd a 11 dorostenc(. Prace dokazuje
zlepseni vysledkl ve vystupni tetovani oproti vstupnimu v péti ze Sesti testl. Vysledky prace
ukazuji na celkové zlepseni vysledkl napfi¢ vékovymi kategoriemi ve vSech testovanych
disciplinach vyjma podporu lezmo na predloktim, ve kterém nejlépe dopadla kategorie elévQ.
Autor dale porovnaval vysledky mezi vstupnim, kontrolnim a vystupnim méfenim u vSech

disciplin a vékovych kategorii (Hausner, 2019).

Existuje spousta testovani mladeze ve florbalu, avsak testy v nich se podstatné lisi. Ve
vétsiné praci se testuje skok daleky a dalsi kondi¢né zamérené testy. Technické testy vétsinou
zcela chybi. Sestavou Ceského florbalu se testuji prevainé hraci, ktefi se Gcastni regionalnich
vybéru, tudiZ data z nich jsou zkreslena. Na Moravé je velky nedostatek dat z technickych test,

coz byl jeden z divodu pro vznik této prace.
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3  CiLE PRACE

3.1 Hiavnicil

Hlavnim cilem bakalarské prace je provést diagnostiku motorické vykonnosti ve florbalu u

hraca skolniho véku z klubu FBS Olomouc.

3.2 Dilcicile

1) Provést analyzu a komparaci vysledkd napfi¢ kategoriemi.
2) Provést komparaci vysledkél s normami vydanymi Ceskym florbalem.
3) Interpretovat zjisténé vysledky do trenérské praxe a predat zpétné vazby trenériim

i hra¢m mladeznickych tyma v klubu FBS Olomouc.
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4 METODIKA VYZKUMU

4.1 Vyzkumny soubor

4.1.1 FBS Olomouc

Samotny klub jako takovy vznikl pomérné pozdé oproti ostatnim klublm v republice, a to
v roce 2001 spojenim dvou mensich klubd. Ve stejny rok se stal ¢lenem tehdejsi Ceské florbalové
unie. Diky dvaceti letem zkuSenosti obsahuje ¢lenska zakladna klubu pfes 350 aktivnich ¢lend.
Zasluhou tolika ¢lendim ma klub zastoupeni ve vSech Zenskych i muzskych kategoriich. Od roku
2009 mohou nejmladsi déti navstévovat také DUm déti a mladeze Olomouc, se kterym klub
navazal spolupraci. Prezidentem klubu je Martin Reimer a v roce 2019 se klub posunul na Uroven
klubl s profesionalni strukturou, kdyZ zaméstnal na ¢asteény Uvazek $éftrenéra a sekretare.

Placeni pracovnici se o dva roky rozrostli o manaZzera marketingu (FBS Olomouc, 2022).

Zensky tym se pak v roce 2006 probojoval do extraligy, kde ptisobi do dnes. V roce 2010
se v Olomouci odehralo Mistrovstvi svéta juniorek a florbal tak v Olomouci zacal rozkvétat. O dva
roky pozdéji se kompletné zménilo vedeni klubu, vytvofilo se nové logo a sjednotily se dresy.
Vroce 2015 v Olomouci probéhlo utkdni extraligy Zen s praiskym tymem Tatran Omlux
StresSovice, kterého se Ucastnilo v zakladnim kole rekordnich 733 divaku. Vroce 2017 se
Olomouci ukdzal svétovy Euro Floorball Tour Zen a o dva roky pozdéji se klub podilel na potadani

Finale poharu Ceské pojistovny (FBS Olomouc, 2022).

V mladezi ma klub v historii mnoho Uspéchll. Mladsim Zakim se podafilo vyhrat v roce
2020 prestizni turnaj Prague Games a o rok pozdéji se umistili na 2. misté. Dale se tym mladsich
zakU uacastnil brnénského Open Game, kde v roce 2021 skoncili na 3. misté a o rok pozdéji se
podafilo umisténi zopakovat. Tym zvladl také ziskat zlato na domacim Moravian Cupu. V sezéné
2006/2007 se starsi zaci dostali na Mistrovstvi Ceské republiky starsich 73k a v sezdné
2021/2022 se to stars$im zakdm povedlo znovu. Dorostenci si poprvé zahrali 1. ligu dorostenc(
v sezdné 2015/2016, kdy spadli zpatky do 2. ligy dorostenc(. V sezéné 2017/2018 se jim ovsem
opét podafilo vybojovat 1. ligu a v té nastupuji dorostenci dodnes. Juniofi se v sezéné 2017/2018
Gcastnili KB ligy junior(. Tym juniorl se ucastni nejvySsi juniorské ligy dodnes. V sezéné
2021/2022 se juniorkam poved| historicky Uspéch, kdyz ovladly 1. ligu juniorek. Dva roky potom,

co se Zenam povedlo probojovat se do extraligy, se umistily na celkovém 4. misté tabulky. V roce
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2021 a 2022 se jim povedlo dojit az do Ctvrtfindle. V roce 2022 se juniorkam poved! historicky

uspéch, kdy dokazaly vyhrat 1. ligu juniorek (FBS Olomouc, 2022).

4.1.2 Charakteristika vyzkumného souboru

JakoZto aktivni trenér mladsich zak( jsem testoval pravé je a dalsi dvé navazné kategorie,
kterymi byli starsi Zaci a dorostenci z tymu FBS Olomouc. Celkové se podafrilo ziskat k testovani
41 hracd. Nékteri byli bohuzZel jen na ¢ast testovani a jini zase pfisli jen na ¢ast halovou, jejich

vysledky do prace vyuZity nebyly.

Mladsi zaci

V kategorii mladsich zakd byla ptihldsena vsezoné 2021/2022 dvé druistva:
FBS Olomouc 09 a FBS Olomouc 10. Druzstva byla rozdélena dle roku narozeni (2009 a 2010).
Obé druzstva hraji Olomouckou ligu mladsich zakd. V druzstvu FBS Olomouc 10 byl nedostatek
hracq, tudiz se na turnaje doplriovali hraci z mladsi kategorie, které v testech nezahrnuji. Mladsi
Z4ci jsou specificka skupina, ktera je ovlivnéna ¢astymi pfichody a odchody hracd, jelikoz mladi
kluci si chtéji zkusit novy sport a ¢asto se stane, Ze po kratkém casovém obdobi prerusi Ucast na
trénincich. Timto mohou byt vysledky zkresleny. Na kompletni testy se celkem dostavilo
19 hracuq, jejichz primérny vék byl 12,5 let se smérodatnou odchylkou 0,6. Vaha byla 40,6 kg se
smérodatnou odchylkou 10,6 kg a vySka 148,6 cm se smérodatnou odchylkou 8 cm.

Z testovanych hracl je 16, ktefi hraji na levou stranu, a 3, ktefi hraji napravo.

Starsi Zaci

StarSi zaci méli prihlasena také vsezéné 2021/2022 dvé druistva, FBS Olomouc A
a FBS Olomouc B (hraci ro¢nik(i narozeni 2008 a 2007 jsou rozdéleni dle vykonosti). A tym se
bere jako vykonnostni a Ucastni se Olomoucké ligy starsich zakd, zatimco v B tymu je hraca
znatelné méné a ucastni se Olomouckého preboru starsich zakd. Tym B slouzi spiSe pro hrace,
ktefi poprvé prijdou do kontaktu s florbalem az ve véku starSich zak(, ale také pro mladsi Zaky,
ktefi se adaptuji na vyssi tempo a tvrdost hry. Testl se zucastnilo 14 hracd ve véku 14,5 se
smérodatnou odchylkou 0,5. Primérné vazili 54,2 kg se smérodatnou odchylkou 10,8 kg a méfili

166 cm se smérodatnou odchylkou7,5 cm. Nalevo drzi hl 12 hrach a napravo 2.

Dorostenci
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Tym dorostenct mél znovu prihlasena 2 druZstva. Stejné jako u starSich zak( byla tato
druZstva rozdélena vykonnostné. Hraci ro¢nik 2005 a 2006 se Ucastnili 1. ligy dorostenct. Na
testovani jich dorazilo pouze 8, jelikoz testovani probéhlo v dobé jejich pauzy po sezdné
a celkové jich spousta dorazila pouze na kondi¢ni nebo technickou cast. Primérny vék
zUcastnénych byl 15,5 let se smérodatnou odchylkou 0,5 roku. Primérné testovani hraéi méfili
177 cm se smérodatnou odchylkou 6,5 cm a vazili 68,7 kg se smérodatnou odchylkou 12 kg. Na

levou stranu hraje 7 hraéd a pouze 1 hraje napravo.

4.2 Charakteristika vyzkumnych metod

Testovani k této praci bylo vybrdno ze souboru Ceského florbalu, a to konkrétné
3 kondiéni a 4 dovednostni testy. V nasledujici kapitole cituji testy vydané Ceskym florbalem

(Cesky florbal, 2021). Nejdfive charakterizuji 3 kondi¢ni testy a nasledné 4 technické testy s holi.

4.2.1 Skok z mista

Ucel testu

Jedna se o test dynamické explozivni silové schopnosti dolnich koncetin.

Pomticky

Meéfici pasmo, kuzele.

Organizace

Test realizujeme v hale.

Provedeni

Hrac skace z mista s cilem doskocit co nejdale od odrazové cary.
Zakladni postaveni je mirny stoj rozkroc¢ny (na Sifi ramen), Spicky nohou tésné u odrazové cary
a nohy rovnobézné vedle sebe. Nohy se vzajemné nedotykaji.

Odraz musi byt proveden snoZmo — povolen je podrep a Svih pazi.

Hodnoceni
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Délku skoku méfime v centimetrech od odrazové ¢ary k mistu dotyku blizsi paty (nebo
jiné Casti téla), vzdalenost se méfi na kolmici.
Kazdy z hracli ma dva pokusy. Zaznamendva se pouze ten lepsi vysledek ze dvou pokusu.
Cely skok je sniman kamerou z bo¢niho pohledu. Ze zaznamu bude hodnocena kvalita provedeni,

dle pfedem nastavenych parametru.

4.2.2 lllinois agility bez florbalky

Ucel testu

Jedna se o test agility (hbitosti) a béZecké rychlosti (lateralni pohyby a zmény sméru).

Pomticky
Meéfici pasmo, stopky, kuzele (kuzele musi mit vysSku minimdlné 15 cm a maximalné 30

cm, nelze vyuzit kloboucky).

Organizace

Test realizujeme v hale.

Provedeni

Hrac obiha kuzele v uréeném poradi s cilem zab&hnout stanovenou cestu v co nejkratsim
Case.
Vychozi pozice je v polovysokém startu, prfedni noha nesmi prekracovat startovni ¢aru, zadni
noha je za prvni. Prvnim krokem hra¢ musi prekrodit startovni ¢aru.
Pravdci (ti co hraji doprava) startuji z pravé strany, levaci (ti co hraji doleva) z levé.

Konec je po obéhnuti viech kuzeld v daném poradi a probéhnuti pomysinou cilovou ¢arou.

Hodnoceni

Cas je méfen pomoci fotobunék nebo na stopkdach dvéma hodnotiteli soucasné.
Vysledny cas pfi méreni na stopkach je tvofen priimérem téchto dvou casi s presnosti na setiny
sekundy. Zaokrouhlujeme casy atleticky, tj. ,,nahoru” (napf. naméreny ¢as 14,221 zaokrouhlime

na 14,23).
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Kazdy z hracd ma dva pokusy. Mezi prvnim a druhym pokusem musi byt minimalné 5 minut
pauza.

Zaznamendava se pouze ten lepsi vysledek ze dvou pokusU.

Cely béh je sniman kamerami z bo¢niho a ¢elniho pohledu. Ze zdznamu bude hodnocena kvalita

Provedeni dle pfedem nastavenych parametrda.

4.2.3 Béh 2x45”

Ucel testu
Jednd se o test specifické kratkodobé rychlostni vytrvalosti, ktery hodnoti hracovu

laktatovou toleranci a tempovou vytrvalost.

Pomticky
Stopky, kuZele (kuzele musi mit vySku minimalné 15 cm a maximalné 30 cm, nelze vyuzit

kloboucky).

Organizace

Test realizujeme v hale.

Provedeni

Hrac realizuje béh s cilem dosahnout maximalniho poctu metrd béhem 45 sekund, poté
ma hra¢ 1 minutu pauzu a béZi znovu po dobu 45 sekund. Sekundarnim cilem je, aby vzddlenost
mezi prvnim a druhym pokusem byla co nejkratsi.
Hrac bézi do ,,osmicky” tak, aby pfi obihani kuZelu byl obéma nohama za kuzelem.
Hrac mzZe drZzet hokejku obéma nebo pouze horni rukou, ale ruka musi hokejku drZet stejné,
jako je skute¢né drzeni hole pfi hre.
Vychozi pozice je v polovysokém startu, prfedni noha nesmi prekracovat startovni ¢aru, zadni

noha je za prvni. Prvnim krokem hrac musi prekrocit startovni ¢aru.

Hodnoceni

Ubéhnuta vzdalenost se méri s presnosti na celé metry. Pokud hrac¢ zapocne dalsi metr
a kvali ¢asovému limitu ho nedokonci, zaokrouhlujeme vysledny pocet metri smérem dolu na
celé metry (napf. namérena vzdalenost 154,8 m zaokrouhlime na 154 m).

Hraci se pocitd pocet zabéhnutych metrl za 45 sekund.
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Kazdy z hracli ma jeden pokus.

4.2.4 Prihravky z pohybu

Ucel testu

Jedna se o test presnosti prihravky z pohybu.

Pomticky

Méfici pasmo, stopky, kuzele kloboucky, izolepa, mantinely, micky.

Organizace

Test realizujeme v hale, ve které je moZno postavit hfisté 40 m na 20 m.

Vzdalenost 0,5 metru je brana od stfedu kuZelu. Doporucujeme kuzele pfilepit.

Provedeni

Cilem je realizovat 10 ptihravek v co nejkratSim case a s co nejvétsi presnosti. Pfesnost
se uréuje podle kuzell,, mezi kterymi prihravka projede.
Vychozi pozice je v polovysokém startu, predni noha nesmi prekracovat startovni ¢aru, zadni
noha je za prvni. Prvnim krokem hra¢ musi pfekrocit startovni ¢aru.
Hrac vybiha na povel pro mi¢ek k mantinelu a po jeho ziskani béZi zpét do vymezeného prostoru
(3 metry za pullkou), kde v béhu pfihrdvda micek mezi cilové kuzele. Tento postup je
opakovan 10x.

Test realizujeme z obou stran vidy minimalné s 3minutovou pauzou.

Hodnoceni
Cas je méFen na stopkach.

Presnost pfihravky hodnoti odpovédna osoba dle nasledujicich pravidel:

1. Micek musi mezi kuZeli projet po zemi,

2. Bodové ohodnocena je presnost prihravky:

Prostfedni kuzel (zeleny) — 5 bod(
Vedlejsi kuzel (modry a zeleny) — 3 body
Okrajovy kuZel (fialovy a modry) — 1 bod
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Mimo — 0 bod
V pfipadé trefeni kuzelu je pokus zapocitavan jako ,horsi“, napfiklad: pokud se mi¢ek dotkne
zeleného kuzelu, tak hrac ziskava pouze 3 body, pokud se micek dotkne modrého kuzelu, tak

pouze 1 bod.

3. Kazdy z hra¢d ma jeden pokus.
4. Cely test je sniman kamerami z ¢elniho pohledu. Ze zaznamu bude hodnocena kvalita

provedeni, dle pfedem nastavenych parametru.

4.2.5 Stielba

Ucel testu

Jedna se o test presnosti stielby z pohybu.

Pomticky
Méfici pasmo, stopky, kuZele, micky, mantinel, snizova¢ brany 15 cm a brankare

»plachtu”.

Organizace

Test realizujeme v hale.
V brance je u zZakyn a mladsich Zakd pouze mantinel (postaven tak, aby neslo vstielit branku po
zemi). V brance je u dorostenek a starsich Zzakd pouze mantinel (postaven tak, aby neslo vstrelit
branku po zemi) a nahofe sniZovac.

V brance u dorostencd je v brance natazeny brankar ,plachta”.

Provedeni:

Stielba 1

Cilem je realizovat pét Uspésnych streleckych pokust za sebou v co nejkratsim case.
Vychozi pozice je ve stfehovém postoji mezi kuzeli, obé nohy a hokejka s mickem musi byt pred
pulici ¢arou a prvnim krokem musi hrac prekrocit pulici ¢aru.
Hrac zac¢inad s mickem na florbalce a stfili zapéstim nebo priklepem pred pomyslnou ¢arou mezi
dvéma kuzeli.

Konec je po péti stieleckych pokusech.
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Stielba 2

Cilem je realizovat pét Uspésnych streleckych pokust za sebou v co nejkratsim case.
Hrac stfili pouze z té strany, kde ma stielbu po ruce.
Vychozi pozice je ve stftehovém postoji v zadnim rohu velkého brankovisté, hra¢ musi byt obéma
nohama v brankovisti a prvnim krokem musi hrac opustit brankovisté.
Hrac vyrazi bez micku, v béhu si bere pfipraveny micek v rohu, obiha kuZele a stfili tahem pred
pomysinou ¢arou mezi dvéma stiedovymi kuzeli.
Konec je po péti stieleckych pokusech.

Hrac realizuje stfelbu na stanovisti nejdfive po 3 minutach od absolvovani Strelby 1.

Hodnoceni

Hodnocena je Uspésnost zakonéeni — zda hrac vstrelil branku bez preslapu.
Hodnocen je ¢as, za jak dlouho absolvoval 5 stfeleckych pokust s presnosti na celé sekundy. Cas
je méren na stopkach. Zaokrouhlujeme vidy atleticky, tj. ,,nahoru” (napf. naméreny cas 36,2
zaokrouhlime na 37).
Kazdy z hrach ma jeden pokus u kazdého stfeleckého stanovisté.
Cely béh je sniman kamerami z ¢elniho pohledu. Ze zaznamu bude hodnocena kvalita provedeni

dle predem nastavenych parametrQ.

4.2.6 llinois agility test s florbalkou

Uéel testu
Jednd se o test agility (hbitosti), béZzecké rychlosti (lateralni pohyby a zmény sméru) a

specialni florbalové lokomoce.

Pomticky
Meéfici pasmo, stopky, kuzele (kuzele musi mit vysku minimalné 15 cm a maximalné 30
cm,

nelze vyuzit kloboucky).

Organizace

Test realizujeme v hale.
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Provedeni

Hra¢ obiha kuzele sflorbalkou a mi¢kem v uréeném poradi s cilem zabéhnout
stanovenou cestu v co nejkratSim case.
Vychozi pozice je v polovysokém startu, pfedni noha a hokejka s mickem nesmi prekracovat
startovni ¢aru, zadni noha je za prvni. Prvnim krokem hra¢ musi prekrocit startovni ¢aru.
Pravdci (ti co hraji doprava) startuji z pravé strany, levaci (ti co hraji doleva) z levé.

Konec je po obéhnuti vsech kuzell v daném poradi a probéhnuti pomysinou cilovou ¢arou.

Hodnoceni

Cas je méfen pomoci fotobunék anebo na stopkdch dvéma hodnotiteli soucasné.
Vysledny cas je tvofen primérem téchto dvou casl s presnosti na setiny sekundy.
Zaokrouhlujeme atleticky, tj. ,nahoru” (napf. naméreny cas 14,221 zaokrouhlime na 14,23).
Kazdy z hra¢l ma dva pokusy. Mezi prvnim a druhym pokusem musi byt minimalné 5 minut
pauza.
Zaznamenava se pouze ten lepsi vysledek ze dvou pokusa.
Cely béh je snimdn kamerami z boc¢niho pohledu. Ze zdznamu bude hodnocena kvalita

provedeni, dle pfedem nastavenych parametr(.

4.2.7 Manipulace s mickem

Ucel testu

Jedna se o test kvality manipulace hrace s mickem.

Pomlicky

Méfici pasmo, stopky, izolepa, kuzele, micek.

Organizace
Test realizujeme v hale.

Vzdalenost 0,6 metru je brana od vnitfnich hran kuZelu. Doporucujeme kuzZele pfilepit.

Provedeni
Cilem je realizovat co nejvice osmicek s mickem mezi kuzely béhem 45 sekund.
Hrac si mGZe vybrat, na kterou stranu bude osmicky realizovat. Vychozi pozice hrace je s holi

a mickem uprostied kuzel(.
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Hrac zacinda na signal a konéi po ubéhnuti ¢asového limitu.

Hodnoceni
Cas je méFen na stopkach.
Zaznamenava se pocet celych realizovanych osmicek.
Kazdy z hracl ma jeden pokus.
Cely test je sniman kamerou z ptredniho pohledu. Ze zd&znamu bude hodnocena kvalita provedeni

dle pfedem nastavenych parametru.

4.3 Procedura

Testovani mladsich a starSich zak( probéhlo vtydnech 9.-22. 5. 2022 a testovani
dorostencli vtydnu 6.-12. 6. 2022. FBS Olomouc realizuje kondicni testovani jiz fadu let. Za
pomoci trenérl se mi prace zjednodusila, nebot kondi¢ni testy déti délaji a jsou na né zvyklé.
Illinois agility bez florbalky byl jediny test, ktery se v klubu bézné nedéla. Technické testy
s florbalkou se v klubu nepouZivaji vlibec, z toho pramenila vyssi ¢asova naroc¢nost pribéhu
nékterych testd. Testovani probéhla ve dvou tydnech v kvétnu u mladsich a starSich Zaku.
Testovani dorostencl probéhlo na zacatku cervna. Mladsi a starSi zaci méli vyssi ucast na
testovani, nez méli dorostenci. Testy probéhly na Stfedni Skole Zemédélské, kde je hala mensi,
nez je vyzadovano k testlim, takZze jsem musel vzdalenosti na technické testy premérit.
S méfenim mi vidy pomohl hlavni trenér kategorie a také zajistil potfebné vybaveni: kuzely,
micky, mantinely, brany, sniZovag, plachtu s gélmanem. Véci potifebné k pfesnému méreni jsem

mél své.

JelikoZ vysledky kondicnich testi jsem mél od trenérd, ktefi je na zakladé sportovni
koncepce klubu realizuji pravidelné, mohl jsem se v tréninkové jednotce vénovat testiim
technickym. Zacali jsme vzidy rozcvickou, atletickou abecedou a aktivacnim koleckem. Hraci jsou
zvykli, ve vSech kategoriich, délat tyhle tfi aktivity samostatné a maji na to zvoleny urcity pocet
hracl, ktefi se o pfipravnou ¢ast tréninku staraji. Rozcvicka trvala ve vsech kategoriich okolo
15 minut. Pokracovali jsme nahravkami v pohybu, zatimco hlavni trenér testoval na zbylé plose
haly manipulaci s mickem. Vzhledem k ¢asové narocnosti testu nahravek z pohybu se test
realizoval pouze z levé strany. Hlavni trenér si vzal lllinois agilitu bez florbalky. Jakmile jsem mél
nahrdvky v pohybu hotové, chystal jsem na poloviné haly stfelbu a spolecné jsme pak dokoncili

Ilinois agility s florbalkou. Stfelba 1 a 2 byly vidy na konci tréninku. Po stfelbé se Sli hraci
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samostatné vyklusat, protdhnout a regenerovat s pomoci roleru. NiZe jsou mé vlastni fotografie

z testovani.

Obradzek 6: Strelba 1

4.4 Zpracovani dat

Zjisténa data z testovani jsem vloZil do programu Microsoft Excel, kde jsem s nimi dale
pracoval. V programu jsem vypracoval zakladni popisné statistiky jako aritmeticky prdmér,
smérodatna odchylka, maximalni a minimalni hodnota.

Vysledky jsem porovnaval s normami vydanymi Ceskym florbalem (2021), které jsou
zpracovany z testovani hraca regionalnich vybéru, kterych se Ucastni pouze nejlepsi hraci danych

klub( v kraji. Norma pro béh 2x45"" nebyla dosud vydana.
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5  VYSLEDKY

V nasledujici kapitole jsou rozebrany vysledky po jednotlivych testech s kratkym
zhodnocenim testu. Detailnéjsi rozbor vysledki je v nasledujici kapitole. V tabulkach jsou vidy

hodnoty v jednotce uvedené v prvnim okné tabulky.
5.1 Skok z mista

Tabulka 1: Skok z mista

[cm] X o MIN MAX
Mladsi Zaci 160,0 16,0 138,0 195,0
Starsi Zaci 197,5 16,5 156,0 224,0
Dorostenci 229,0 15,8 201,5 261,0

Poznamka: x — aritmeticky priimér, o — smérodatna odchylka, Min — minimalni hodnota, Max —

maximalni hodnota

Nejlepsi mladsi zak skocil pouze o 2,5 centimetru méné, nez byl primér starsich zakd, coz
poukazuje na jeho pripravenost k prechodu do vyssi kategorie. Nejhorsi mladsi zak skocil pouze
138 cm, coz je zplisobené charakterem testované skupiny, kdy do tymu prichazi béhem roku
stdle novi hraci, ktefi pfedtim budto nesportovali viilbec nebo provozovali jiny sport. Testy
probéhly bez problémd, nebot se skok z mista testuje kazdy rok a samotny test je velice

jednoduchy.
5.2 lllinois agility bez florbalky

Tabulka 2: lllinois agility bez florbalky

[s] X o} MIN MAX
Mladsi Zaci 16,84 1,12 15,72 19,74
Starsi zaci 15,29 0,84 14,59 16,82
Dorostenci 15,17 0,93 14,16 16,21

Poznamka: x — aritmeticky priimér, o — smérodatnd odchylka, Min — minimalni hodnota, Max —

maximalni hodnota

Tento test byl méfen za pomoci ru¢nich stopek, takze je potfeba pocitat s chybou méreni.

Starsi zaci dosahli pridmérné pouze o 0,1 vtefiny horsich vysledk(li, nez dosahli dorostenci.
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Viysledek ukazuje na dobrou fyzickou pripravenost hract z Mistrovstvi Ceské republiky. Test je
sloZitéjsi na vysvétleni, zejména mladsi Zaci méli s pochopenim testu problém. | pres dlikladné
vysvétleni museli néktefi mladsi Zaci bézet test vice néz dvakrat, aby jej zabéhli spravné dle

zadani (s dostatecnou pauzou mezi pokusy).

5.3 Béh2x45”

Tabulka 3: Béh 2x45™

[s] x1 ol Min1l Max1 X2 02 Min2 Max2
Mladsi zaci X X X X X X X X
Starsi zaci | 140,5 | 13,7 110 175 | 133,3| 12,9 100 160
Dorostenci | 151,1 8,0 130 160 | 141,7 | 12,0 110 150

Poznamka: x1— aritmeticky primér 1. béhu, x2— aritmeticky prdmér 2. béhu, 01 — smérodatna

odchylka 1. béhu, 02 — smérodatna odchylka 2. béhu Minl — minimalni hodnota 1. béhu, Min2

— minimalni hodnota 2. béhu, Max1 — maximalni hodnota 1. béhu, Max2 — maximalni hodnota

2. béhu

Cesky florbal nema vytvorené normy pro tuto disciplinu. A¢koli by se mél test dle Ceského

florbalu realizovat aZ od kategorie dorostencd, v klubu FBS Olomouc patfi ke kondi¢nim testim

jiz od starsich zZakd, proto jsem vysledky ze zajimavosti uvedl. Nejlepsi starsi Zzak nabéhal vic nez

nejlepsi dorostenec, coz je prekvapivé. Jedna se o hrace, ktery aktivné provozuje vice sportt

zaroven a jeho vysledky z kondicnich testd byli jiz minuly rok nadpriimérné. Test hradi znali, tudiz

nebylo tfeba jej vice vysvétlovat.

5.4 Prihravky z pohybu

Tabulka 4: Pfihravky z pohybu

[body] X o Min Max
Mladsi Zaci 20,1 4,8 15 26
Starsi Zaci 23,2 4,4 21 30
Dorostenci 21,8 4,9 16 32

Poznamka: x — aritmeticky priimér, o — smérodatna odchylka, Min — minimalni hodnota, Max —

maximalni hodnota
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Prihravky z pohybu se realizuji az od kategorie starsich Zak{, ale jelikoz trénuji mladsi zaky,
ze zajimavosti jsem test realizoval i u mladsSich. Za zminku stoji Sikovny mladsi Zak, ktery svym
vykonem prekonal pramérny vysledek jak starsSich zak(, tak dorostencu. Nejlepsi starsi zak byl
horsi pouze o dva body od nejlepsiho dorostence. Mérené casy pokusl dopadly nejlépe pro
dorostence, poté starsi zaky, a nakonec zaky mladsi. Test byl pro hrace novy a vysvétleni testu
trvalo delSi ¢asovy Usek. Vzhledem k ¢asové narocnosti testu byl po dohodé s hlavnim trenérem

kategorie provadén pouze z levé strany.

5.5 Strelba

Stielba 1
Tabulka 5: Stfelba 1
[body] X o Min Max
Mladsi zaci 2,0 1,2 0 5
Starsi zaci 2,3 1,1 1 4
Dorostenci 0,6 0,7 0 2

Poznamka: x — aritmeticky prdmeér, o — smérodatna odchylka, Min — minimaini hodnota, Max —

maximalni hodnota

Dorostenci méli velice Spatné vysledky, kdy hraci nezvladali prostrelit ,plachtu” v brané.
Test byl pro dorostence naroény i po psychické strance. Za zminku stoji Sikovny mladsi Zak, ktery

zvladl vstrelit pét branek z péti pokus(. Test byl na vysvétleni jednoduchy.

Stielba 2
Tabulka 6: Strelba 2
[body] X o Min Max
Mladsi Zaci 0,90 0,73 0 2
Starsi zaci 1,85 1,28 0 4
Dorostenci 1,00 1,00 0 3

Poznamka: x — aritmeticky prdmeér, o — smérodatna odchylka, Min — minimaini hodnota, Max —

maximalni hodnota
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V tomto testu byla u mladsich zak( nejcastéjsi chyba ,,sjeti“ micku z ¢epele, kdy se snazili
stfilet za zatahu s hlavou nahore. Stfelbé ze zatahu se v mladsich Zacich vénujeme az ke konci
sezény a dbame na to, aby se hraci vidy soustfedili na zvednutou hlavu. Strelba starsi zakud
vétsinou koncila na sniZovaci, na ktery v kategorii starSich Zaka nejsou zvykli. Dorostenci ovladaji
stfelbu zatahem velice dobrte, jedinou prekazkou byla ,plachta” v brané, kterd hracdm
predstavovala problém jiz pfi strelbé 1. Test byl na vysvétleni sloZitéjsi zvlasté u starSich

a mladsich zakd, dorostenci pochopili zadani okam?zité po vysvétleni.

5.6 llinois agility s florbalkou

Tabulka 7: lllinois agility s florbalkou

[s] X o Min Max
Mladsi Zaci 20,12 2,11 18,35 24,88
Starsi Zaci 16,34 1,26 15,24 20,16
Dorostenci 15,97 0,87 14,87 17,21

Poznamka: x — aritmeticky primér, o — smérodatna odchylka, Min — minimalni hodnota, Max —

maximalni hodnota

Test dopadl nejhlre pro mladsi Zaci. Test byl oviem opét ovlivnén noveé prichozimi hraci.
Za zminku stoji nejlepsi starsi zak, ktery by svym vykonem zaostal pouze o 0,4 vtefiny za
nejlepsim dorostencem. U mladSich zak( byl problém s ,ujetim“ micku mimo kontrolu hréce,
¢imz ztraceli ¢as. Test byl opét ovlivnén chybou méreni ru¢nimi stopkami. Test hraci znali jiz
z predeslého testovani, kdy jej absolvovali bez hokejky, takZe z hlediska organizace problém

nebyl.

5.7 Manipulace s mickem

Tabulka 8: Manipulace s mickem

[celé osmicky] X o Min Max
Mladsi Zaci 17,3 3,8 10 21
Starsi zaci 21,5 3,5 15 26
Dorostenci 23,2 3,2 19 28

Poznamka: x — aritmeticky priimér, o — smérodatna odchylka, Min — minimalni hodnota, Max —

maximalni hodnota
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Za zminku v testu manipulace s mickem stoji nejlepsi starsi zak, ktery dosahl vysledku

pouze o dvé osmicky nizSiho nez nejlepsi dorostenec. Hraci zkouseli test nanelisto pred

zaCatkem testovani, aby zjistili, na kterou stranu se jim osmicky budou délat snaz. Test byl

jednoduchy na pfipravu i na vysvétleni.

5.8 Testové profily

V tabulkdch lze nalézt porovnani svysledkd hrach klubu FBS Olomouc snormami

vydanymi Ceskym florbalem.

Tabulka 9: Vysledky kategorie mladsich zak

Mladsi Zaci Jednotka Vyrazny Podprameér Pramér Nadprameér Vyrazny
podprimér nadprdmér
Skok z mist
ok z mista cm] 160
lllinois agility bez
[s] 16,8
florbalky
Pfihravky z pohybu
yzpohy [body] 20,1
Strelba 1
[body] 2
Strelba 2
[body] 0,9
Illinois agility
[s] 20,1
s florbalkou
Manipulace [celé
17,3
s mickem osmicky]
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Tabulka 10: Vysledky kategorie starsich zaku

Starsi zaci Jednotka Vyrazny Podpriimér Primér Nadprimér Vyrazny
podprimér nadprdmér
Skok z mista
[cm] 197,5
Illinois agility bez
[s] 15,2
florbalky
PFihravky z pohybu
v zpony [body] 23,2
Strelba 1 [body] 23
Strelba 2 [body] 1,85
Illinois agility
[s] 16,3
s florbalkou
Manipulace [celé
21,5
s mickem osmicky]
Tabulka 11: Vysledky kategorie dorostenc(
Dorostenci Jednotka Vyrazny Podprameér Prdmér | Nadpramér Vyrazny
podprimér nadprdmér
Skok z mist
ok z mista cm] 229
Illinois agility bez
[s] 15,1
florbalky
Pfihravky z pohybu
yzpony [body] 21,8
Strelba 1 [body] 06
Stfelba 2 [body] 1
Illinois agility
[s] 15,9
s florbalkou
Manipulace [celé 20,3
s mickem osmicky]
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6 DISKUSE

Cesky florbal (2021) vydal normy pro mladsi a star$i zaky a dorostence. Zminéné normy
jsou ovsem vytvorené u regionalnich vybérd, kterych se Géastni pouze nejlepsi hraci daného
kraje, proto mohou byt normy zavadéjici. V praci vysledky porovnavdm s témito normami, ale
v této kapitole porovnam vysledky i s praci Svétlika (2021), ktery testoval starsi Zzaky, dorostence
a juniory z klubu FBS Liberec, dale s praci Schneidera (2021), ktery testoval dorostence z klubu

FBS Olomouc a praci Hausnera (2019), ktery testoval starsi Zaky a dorostence z klubu FBC Prerov.

Ve skoku z mista dopadli nejhGre mladsi Zaci, ktefi spadaji do vyrazného podprimeéru.
Nejhorsi mladsi Zak spada dokonce do extrémniho podprimeéru. Z vysledkl vyplyva, Ze by se
méli trenéfi mladsich zakd v kondicni pripravé zamérit na explozivni silu dolnich koncetin. Na
druhou stranu nejlepsi mladsi zZak skocil 195 cm, coz je vysledek naopak nadpriimérny. Starsi Zaci
svymi vysledky spadaji do podpriméru, coz také znaci nedostatecnou explozivni silu dolnich

koncetin. Dorostenci jako se jedini zvladli udrzet ve vysledcich primérnych.

V testu lllinois agility bez florbalky se kategorie mladSich Zakd a dorostencl svymi vysledky
nachazi v podpriméru. Trenéfi jejich kategorii by se méli v trénincich zamérit na agilitu
a bézeckou rychlost. Starsi Zaci spadaji do pramérnych vysledkd, avsak nejrychlejsi starsi zak
zaostal za nejlepSich dorostencem pouze o 0,4 vtefiny, coZ je skvély vysledek. Nejhorsi

dorostenec pak spada do vyrazného podpriiméru.

Test 2x45"" nema vytvoiené normy Ceskym florbalem, nicméné v porovnani se star$imi
zaky dopadli dorostenci lépe. Tento test je zmého pohledu velice uZitecny vzhledem
k charakteristice zatizeni béhem florbalovych stfidani, a proto si myslim, Ze je test pro trenéry

velice prospésny.

V testu prihravek z pohybu kategorie starsich zakd dosahla nadprimérnych vysledkd,
zatimco dorostenci spadaji do prlméru. Pfesnost nahravek je tedy silnou strankou obou
kategorii. V testu se méfi ¢as a hraci dostali i instrukce, aby test absolvovali v co nejkratSim
mozném Case. | presto se naslo par jedinc(, ktefi zamérné nebézeli na své subjektivni maximum,
ale zpomalili a pfesnost nahravek se zvysila. Horsi vysledky zaznamenali hraci, ktefi po testu padli
vyéerpanim na zem, jeliko? se vtestu béZi v podstaté 10 sprintdl. Ackoliv Cesky florbal
nedoporucuje testovani prihravek z pohybu v kategorii mladsich zak(, normy pro né vytvorené

ma a mladsi Zaci by se umistili v nadpriiméru, coz je dobra zprava pro trenéry kategorie.
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Test Strelby 1 dopadl pro mladsi i starsi Zaky primérné. Pro dorostence dopadl vyraznym
podprimérem. Pokud se poufZije v tréninku ,plachta” namisto gélmana, nepada tolik gél(, jako
kdyz chytd klasicky brankar. Stejny problém byl i vtomto testu. Dorostenci méli test timto

ztizeny, a proto nedosahovali tak dobrych vysledkd, jak udavaji normy.

Test Strelby 2 dopadl pro mladsi Zaky vyraznym podprimérem, pro starsi zaky
podpriimérem a pro dorostence priimérem. U mladsich zaku byl problém zvednuté hlavy, na coz
hraci technicky jesté nejsou pripraveni. U starsich zak( byl problém ¢asté strelby do sniZzovaéem,
se kterym bézné nehraji a zplsoboval jim velké problémy, proto dopadly vysledky podprimérné.
U dorostencu bylo milé prekvapeni, kdyZ malé otvory v ,,plachté” trefovali Castéji, nez pfi strelbé

1. Stfelba zatahem se u dorostencd jevi jako presnéjsi.

Pri testu llinois agility s florbalkou se mladsi Zaci dostali do vyrazného podprimeéru. Starsi
Zaci i dorostenci patfili do pridméru. Mladsi Zaci méli také nejhorsi pokles primérnych casl
v porovnani s testem bez florbalky a to o 3,3 vtefiny, coZ je enormni zhorseni. U starSich zakud

bylo zhorSeni o 1,1 vtefiny a u dorostencl pouze o 0,8 vtefiny.

Vysledky testu manipulace s mickem dopadly pro vSechny tfi kategorie v primérné
normé. Hrace bavil a také se u néj navzajem nejvice , hecovali”. Nékteti hraci si dokonce pred

tréninkem samostatné trénovali osmicky, aby prekonali své spoluhrace.

Zajimavé je porovnani vysledkl z této prdace s praci Schneidera (2021), ktery testoval
dorostence (ro¢niky 2003 a 2004) z klubu FBS Olomouc. K porovnani vysledk( pouziji hodnoty
ze vstupnich kondi¢nich testl jeho prace, jelikoz se uskutecnily ve stejné ¢asti kondicni pfipravy,
jako testovani v této praci. Vysledky letosnich dorostencld dopadly ve skoku dalekém lépe
o 8 centimetrd. V testu 2x 45" byly opét lepsi vysledky u letosnich dorostenct, a to konkrétné

0 4,1 metrd v prvnim béhu a o 3,1 metrd v béhu druhém.

V porovnani s praci Svétlika (2021) starsi Zaci a dorostenci svymi vysledky dopadli hiif ve
vétsiné testovanych oblasti. V testu presnosti nahravek, Strelbé 1 a Stfelbé 2 starsi Zaci
FBS Olomouc dopadli lip. Test byl ovsem ovlivnén tim, Ze starsi zaci z klubu FBC Liberec stfileli
na ,plachtu”, zatimco starsi zaci FBS Olomouc stfileli na mantinel a snizovac tak, jak je to
predepsané v testech. Rocniky, které ted spadaji do kategorie starSich zak( v FBS Olomouc jsou

talentované a je zde pfirozena konkurence, coz vytvari tlak na neustalé zlepsovani hraci. Idealné
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by méla byt podobna konkurence i v ostatnich kategoriich, ale ve skute¢nosti tomu tak bohuzel

neni.

Na zakladé vysledkd od Hausnera (2019), zvladli mladsi Zaci klubu FBC Pferov skok daleky
z mista lépe, a to s priimérnym vysledkem 171,8, coZ je 0 11,8 cm lepsi vysledek, nez méli mladsi
Zaci klubu FBS Olomouc. Dorostenci FBS Olomouc byli primérné lepsi ve skoku z mista o
10,3 cm. V testu lllinois agility bez florbalky byli hraci FBC Prerov primérné horsi o 1,68 vtefiny
v kategorii mladsich Zakd a horsi o 1,63 vtefiny v kategorii dorostencu. V testu 2x 45 vtefin hraci
FBC Prerov nabéhali v prvni pokusu 142,8 metrd a v pokusu druhém 137,3 metrl, coZ je
0 8,3 metrd min v prvnim pokusu a v druhém o 4,4 metrl min neZ hraci klubu FBS Olomouc.
Vysledky v dorostencich prekvapivé nejsou, nebot dorostenci FBS Olomouc hraji 1. ligu

dorostencti, zatimco dorostenci FBC Prerov hraji 2. ligu dorostencd.

Co se tyCe zmén v testovych sestavach, nejvétsi problém jsem vidél u testu nahrdvek
z pohybu. Velkou roli v tomto testu hraje Unava a rozdil v kvalité prvni a posledni nahravky byva
enormni. Cim vic je hra¢ unaven, tim horsi posledni nahravka je. V testu se sice ¢as méfi, ale dale
se s nim jiZz nepracuje. Predstavoval bych si, Ze se bude dale hodnotit nejenom skoére v testu, ale
i Cas, aby byly vysledky relevantnéjsi. Ddle je zde problém s ,plachtou” pouZitou pfi strelbé
u dorostencu, kdy ,,plachta” v klubech neni vidy stejna a celkové je test z mého pohledu pfilis
narocny oproti mladsim kategoriim. Navrhuji nahradit cely test testem ze Svédské testové
sestavy (viz podkapitola 2.3.1), kde se stfili na predem definovany kruh a pouze se upravu;ji

vzdalenosti v dané kategorii.

Celkovy pocet zkoumanych hracl byl relativné vysoky. Horsi byl pocet ztuéastnénych
dorostenct, ktefi nebyli ochotni se testd Gcastnit, vyjma osmi hracl, ktefi ovsem reprezentovali
pramér v dorostenecké kategorii, jelikoZz prisli jak hraci zkuseni, tak i hraci z B — tymu. Dalsi
nevyhodou prace je pouZiti ru¢nich stopek pfi testech zamérenych na rychlost, kdy vznika chyba

méreni.
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7 ZAVER

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo provést diagnostiku motorické vykonnosti ve florbalu

u hracud skolniho véku z klubu FBS Olomouc.

Celkové se testovani zucastnilo 41 hracl z klubu FBS Olomouc. V kategorii mladsich zak(
se Ucastnilo 19 hracq, v kategorii starSich Zaka se uUcastnilo hracl 14 a z kategorie dorostenctl
8 hracd. Testy byly vybrané z testové sestavy Ceského florbalu, a to konkrétné kondi¢ni testy:
skok z mista, 2x45"" a lllinois agility bez florbalky, a technické testy: pfihravky z pohybu, llinois
agility s florbalkou, 2 typy stfelby a manipulace s mickem. Testovani mladsich a starSich zak{

probéhlo v kvétnu 2022 a testovani dorostenctd probéhlo v ¢ervnu 2022.

V kondicnich testech si vedli nejlépe dorostenci, zatimco starsi Zaci méli prdmérné az
podprimérné vysledky, mladsi Zaci méli vysledky podprimérné. V technickych testech si hraci
vsech t¥i kategorii vedli [épe, kdy vétSinou spadali do priméru. U Strelby 2 je vidét, Ze na strelbé
zatahem trenéfi pracuji vice, ¢im jsou hraci starSi. Mladsi Zaci na testu vyhofteli, zatimco

dorostenci se nachazeli svymi vysledky v priiméru.

Nejvétsim prekvapenim byly podpriimérné vysledky mladsich a starSich zak( ve skoku
z mista. Dorostenci spadali do priméru. Z téchto vysledkl Ize vyvodit, Ze se na explozivni sile

dolnich koncetin v klubu pracuje nedostatec¢né u kategorie mladsich a starsich zaka.

PFi porovnani snormami vydanymi Ceskym florbalem si hraci vedli primérné ai
podprimeérné. U testd skoku z mista, stielby 2 a lllinois agility mladsi Zaci spadali do vyrazného
podpriméru, coZ je problém, na ktery by se méli trenéfi kategorie zamérit. Test strelby dvé byl
ovsem ovlivnén technicky narocnéjsi strelou, kdy se hraci soustredili spiSe na techniku strely,
namisto na vysledek. Spatné vysledky ve skoku z mista a lllinois agility naznacuji $patnou
kondicni pfipravenost hracll. Trenéfi by se méli zamérit na agilitu hracd a explozivni silu dolnich
koncetin. Starsi Zaci by se méli zaméfrit predevsim na zlepSovani explozivni sily dolnich koncetin

vzhledem k podpriimérnym vysledkim v discipliné skoku z mista.

Vysledky kategorii v oblastech jak kondicni, tak technické, budou prezentovany hlavnim
trenérim kategorii a bude jim navrzen vhodny postup, jak vykony v danych testech vylepsit.
Dulezité je pracovat s hradi jiz od utlého véku a zvlast se zaméfit na nedostatky zminéné

v odstavci vys. Progres, ktery je hra¢ schopny udélat od kategorie mladsich Zakd po dorostence,
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je mnohondsobné vyssi nez progres, ktery hraci udélaji pouze v letni pripravé. Je tedy nutno

pracovat na hracich systematicky a Iépe vyuZivat senzitivnich obdobi hraca.

Chtél poukdzat na nevyufziti Casového méreni v testu prihrdvek v pohybu. Navrhuiji vybrat
z finské ¢i Svycarské sestavy, kde se vyuZiva vice typl nahravek, které hraci ve hie nejéastéji
vyuzivaji, ¢imz by test mohl byt relevantnéjsi. U testu stfelby bych navrhoval namisto celého
testu zvolit Svédsky pfistup, kde se vyuziva normalizovany prostor pro vstfeleni branky a pouze

se upravuje vzdalenost stielce od brany dle kategorie.

Na zavér bych doporudil trenérim miladsich zaka, starsich zak( a dorostenct z klubu FBS
Olomouc, aby neprovadéli kondi¢ni testy dFiv, nez doporucuje Cesky florbal. Dale bych doporudil
klast vyssi dliraz na explozivni silu dolnich koncetin, zmény sméru a agilitu v kondi¢ni pripravé.

U mladsich zak( se zaméfit na techniku strelby v drivéjsi fazi tréninkového procesu.
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9  PRILOHY

Pfiloha 1: normativné vztazené standardy pro testovou sestavu Ceského florbalu (Rubin,

2019)

Skok
Z mista Dorostenci | Starsi zaci | Mlad$i zaci | Dorostenky | Zakyné
[cm]
Extrémni. 266 + 256 + 223 + 230 + 225 +
nadprumeér
Vyrazny
nadprimér 252-265 240-255 209-222 216-229 211-224
Nadpramér 238-251 224-239 195-208 202-215 197-210
Pramér 224-237 208-223 181-194 188-201 183-196
Podpramér 210-223 192-207 167-180 174-187 169-182
Vyrazny 196-209 | 176-191 | 153-166 | 160-173 | 155-168
podpramér
Extrémni
podprimér -195 -175 -152 - 159 - 154
Obrazek 1: Skok z mista

lllinois agility }
bez florbalky | Dorostenci | StarSi zaci | Mladsi zaci | Dorostenky | Zakyné

3 [511
Extrémni_ -12,6 -134 -14,4 -139 -14,2
nadpramér
Vyrazny
nadprimér 12,7-13,4 13,5-14,0 14,5-15,0 14,0-14,5 14,3-14,8

Nadpriamér 13,5-14,2 | 14,1-14,6 | 151-15,6 | 14,6-151 | 14,9-154

Prumér 14,3-15,0 14,7-15,2 15,7-16,2 15,2-15,7 15,5-16,0

Podprumér 15,1-15,8 15,3-15,8 16,3-16,8 15,8-16,3 16,1-16,6

:ﬁ;‘:ﬂ%ér 15,9-16,6 | 15,9-16,4 | 16,9-17,4 | 16,4-16,9 | 16,7-17,2
E:g;:?:.mér 16,7+ 16,5 + 17,5+ 17,0 + 17,3 +

Obrazek 2: Illinois agility test bez florbalky

62



Pfihravka 5
z pohybu P | Dorostenci | Starsi zaci | Mladsi zaci | Dorostenky | Zakyné

[body]
Extrémni 31+ 29 + 28 + 28 + 28 +
nadpruamér
Vyrazny
nadprimér 27-30 25-28 24-27 24-27 24-27
Nadpruamér 23-26 21-24 20-23 20-23 20-23
Pramér 19-22 17-20 16-19 16-19 16-19
Podprumér 15-18 13-16 12-15 12-15 12-15
Vyrazny 11-14 9-12 8-11 8-11 8-11
podpramér
Extren:lnlv -10 -8 -7 _7 -7
podpriamér

Obrazek 3: Prihravky z pohybu
Stielba 5
1 Dorostenci | Starsi zaci | MladSi zaci | Dorostenky | Zakyné

[body]
Extrémni
nadprumér 4+ s 5 5 5
VYTE'Z']Y . 3 4 4 4 4
nadpramér
Nadpramér 2 3 3 3 3
Pramér 1 2 2 2 2
Podprameér 0 1 1 1 1
Vyrazny
podprimér B 0 0 0 0
Extrémni _ _ _ _ _
podprimér

Obrazek 4: Stfelba 1
Stielba )
2 Dorostenci | StarsSi zaci | MladSi Zaci | Dorostenky | Zakyné

[body]
Extren:mlv 4+ 5 5 5 5
nadpramér
Vyrazny
nadpramér 9 4 4 4 4
Nadpramér 2 3 3 3 3
Pramér 1 2 2 2 2
Podpriamér 0 1 1 1 1
Vyrazny - 0 0 0 0
podpramér
Extrémni _ _ _ _ _
podprumér

Obrazek 5: Strelba 2
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lllinois agility 5
s florbalkou | Dorostenci | StarSi Zaci | MladSi Zzaci | Dorostenky | Zakyné
3 [511
Extrémni_ -13,6 -13,9 - 15,1 -14,7 -15,2
nadprumeér
Vyrazny
nadprimér 13,7-14,6 | 14,0-14,9 | 152-16,1 | 14,8-15,7 | 15,3-16,2
Nadprimér 14,7-15,6 15,0-15,9 16,2-17,1 15,8-16,7 16,3-17,2
Primér 15,7-16,6 | 16,0-16,9 | 17,2-18,1 | 16,8-17,7 | 17,3-18,2
Podprimér 16,7-17,6 17,0-17,9 18,2-19,1 17,8-18,7 18,3-19,2
Vyrazny 17,7-18,6 | 18,0-18,9 | 19,2-20,1 | 18,8-19,7 | 19,3-20,2
podpriamér
Extrémni 18,7 + 19,0 + 20,2 + 19,8 + 20,3 +
podprumér
Obrazek 6: lllinois agility test s florbalkou
Manipulace }
s mickem Dorostenci | Starsi zaci | Mladsi zaci | Dorostenky | Zakyné
[pocet]
Extrémni 32+ 31+ 29+ 30 + 30 +
nadprumér
Vyrazny
nadpriimér 28-31 27-30 25-28 26-29 26-29
Nadpramér 24-27 23-26 21-24 22-25 22-25
Primér 20-23 19-22 17-20 18-21 18-21
Podpramér 16-19 15-18 13-16 14-17 14-17
Vyrazny 12-15 11-14 9-12 10-13 10-13
podpriamér
Extrémni
podprimér -1 -10 -8 -9 -9

Obrdazek 7: Manipulace s mickem
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