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1 UVOD

Florbal jako sportovni hra patii mezi nejpopularmgjsi sportovni hry v CR. 1 piesto,
7e se florbalova komunita v Cesku rozrista (Kysel, 2010), neni zde zprofesionalizovany
jako u elitnich zahrani¢nich tymua. Aktivni ¢lenové ¢eského florbalu hraji hlavné proto,
Ze je tento sport bavi a pfinasi jim potéseni. A t0 bez ohledu na veék. Zaroven mizeme
o florbale ftict, Ze se fadi mezi hrstku sportt, které jsou genderové rovnocenné,
a ani jedno z pohlavi nedominuje (Cesky florbal, 2020a). JiZ pted vice nez deseti lety byl
tento mlady sport mozna jen rekrea¢ni hra. Dnes ma tato dynamicka sportovni hra
nékolik benefitd a pomalu se dostava do poloprofesionalniho pojeti, tudiz se Casové
I kondi¢ni dotaze zvySuji. Nejen vtéch nejvyssich ligach florbal nyni klade daraz
na velmi kvalitné pfipravené hrace. Trenéti pozaduji komplexni hrace, kteti disponuji
nejen rychlostnimi, ale 1 silovymi a koordina¢nimi schopnostmi, a to ve vSech riznych
podobach (Kysel, 2010).

Sportovni vykon je ovliviovan nékolika proménnymi. Tento fakt pak odrazi
potiebu rozvijet tyto faktory, nebot’ kazdy obsahuje kvalitativni atributy sportovniho
vykonu (Lehnert, Botek, et al., 2014). Velkou roli sehrava pravé kondi¢ni ptipravenost
sportovce. Sirokospektralné rozvinuta kondice umozituje sportovci nejen ve sportovnich
hrach specifickym zpusobem uplatit efektivni techniku a taktiku (Jebavy, Hojka,
& Kaplan, 2017). Kondi¢ni ptiprava v8ak musi byt kvalitni a specificka pro jednotlivé
sporty. S dobrou trovni motorickych schopnosti, které jsou pravé hlavni doménou
kondi¢ni piipravy, se poji zlepSeni sportovnich dovednosti, snizeni rizika zranéni
(Lehnert, Botek, et al., 2014), ale také zvySeni sebediveéry, jez je také velmi podstatna
v cili za lep§im sportovnim vykonem (Jebavy, Hojka, & Kaplan, 2017).

Aby vsak byla kondice sportovcii adekvatni a kvalitni, je nutna znalost herniho
vykonu a analyza zatiZeni téchto jedinct (Taborsky, 2009). Z téchto divodi je nedilnou
soucasti kazdého sportovniho tréninku samotna diagnostika (Gamble, 2010) veli¢in jako
jsou napt. kondi¢ni, antropometricky ¢i biomechanické vlastnosti sportovce (Lehnert,
Botek, 2014). Tato kontrola vykonnosti je dulezita i v dnes stale mladém sportu, jako je
florbal (Cesky florbal, 2020b).

Florbalu se vénuji patnactym rokem a jiz osmou sezénu pusobim jako aktivni

hracka nejvyssi Zzenské ligy v CR. V této praci bych proto chtéla ukazat, jak na tom jsou



hracky florbalu s kondi¢nimi schopnostmi, a zda jsou v téchto kondi¢nich schopnostech

rozdily mezi hernimi posty zenského olomouckého ,,A* tymu.
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2 PREHLED POZNATKU
2.1 Pohybova aktivita a jeji benefity

Za zakladni projev lidského zivota povazujeme pohyb. Pohyb a aktivita
neodmysliteln¢ patii k podstatnym atributim zivotniho stylu ¢lovéka. Oznaceni
pohybovd aktivita je dnes obecnym terminem v zakladnich konceptech veédy
kinantropologie (Fromel et al., 1999; Sigmundova & Sigmund, 2015). V odbornych
literaturach se pojem pohybova aktivita vymezuje jako suma ¢innosti, jez je vykonavana
kosternim svalovym systémem, pii¢emz takovéto cCinnosti jsou podminéné uréitou
spolupraci — energetickym vydejem a fyziologickymi funkcemi (Malina, Bouchard,
& Bar-or, 2004). Da se tedy fict, Zze jakymkoliv lidsky pohybu, ktery je uskutectiovan
kosternimi svaly, vede ke zvySeni kalorického vydeje nad klidovou hodnotu. MizZeme se
také docist, Ze pohybova aktivita je komplex volnocasovych pohybovych aktivity, sportu,
télesnych cviceni, ale i pracovnich ¢i domacich praci spolu s mnoho dalsimu faktory,
které ovliviuji celkovy energeticky vydej (Dobry, 2006; Rychtecky & Tilinger, 2017).
Mezi zakladni charakteristiky pohybové aktivity patii urcita frekvence, intenzita, doba
trvani, ale i samotny druh pohybové Cinnosti. Pokud je dosazeno urcitého hranice
fyzického zatizeni, dochazi tak k vyvolani adapta¢nich ucinkd, diky ¢emuz se rozviji
télesna zdatnost a psychomotorické dovednosti (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer,
& Botek, 2010).

V této problematice je také dilezité si vysvétlit terminologii. Pojmy ,,fyzickd
aktivita*“, ,,fyzické cviceni“ a ,,fyzickd zdatnost* byvaji v ramci této problematice ¢asto
zmatec¢né a zaménovany. I kdyz jsou to terminy tzce souvisejici, nemé¢lo by se s nimi

“«“

zachazet jako se synonymy. , Fyzickd aktivita® je pouze ekvivalentni pojem
pro pohybova aktivita. Tento pojem oznacuje jakykoli télesny pohyb, ktery zahrnuje
veskeré pohybové ¢innosti. Takovyto pohyb je produkovany kosternim svalstvem, které
vyzaduje spotfebu energie. Na druhé strané ,, fyzické cviceni* je definovano jako jakékoli
planovana, strukturovana a systematicka fyzicka aktivita urena ke zlepseni nebo udrzeni
jednoho nebo vice slozky fyzické zdatnosti. ,, Fyzicka zdatnost™ pak lze interpretovat
jako miru schopnosti vykonavat vztah mezi fyzickou aktivitou a fyzickou zdatnosti,
a to jak u déti, tak dospivajicich a dospélych (Martinez-Vizcaino & Sanchez-Lope, 2008).

Soucasti rustu a vyvoje kazdé mladé bytosti by rozhodné méla byt PA. Pohybové
aktivity i sport zahrnuji celistvost norem, a to jak télesného, socialniho i mentalniho
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chovani ¢loveka, a proto PA a sport byly, jsou a dale budou dilezitymi atributy zivotniho
stylu ¢lovéka (Hallal et al., 2012). Vime vsak, ze moderni technologie a historicky
kontext dne$ni doby mohou pohyb vytésnovat z realizované vazby béznych dennich
Cinnosti (Pratt, Noris, Lobelo, Roux, & Wang, 2014). Proto jeden z negativnich
kinatropologickych fenoménti dne$ni doby je tzv. hypokinéza, coz je nedostatek
pohybové aktivity. Tou trpi stale vyznamna ¢ast populace dospélého, ale i détského veéku
(Bouchard, Shephard, & Stephens, 1994; World Health Organization, 2007). Lidé totiz
mnohdy radéji inklinuji k aktivitam, které nejsou fyzicky namahavé, coz muzu byt
jednim z divodu, pro¢ je zjistovana snizujici se obratnost i zdatnost u dnesni mladé
generace, ale také hojnost nemoci plynouci z nedostatku PA (Gordon-Larsen, Nelson,
& Popkin, 2004). Mezi dalsi negativni pozorované tendence Sigmund, Sigmundova,
Miklankova, Fromel, & Groffik (2009) zminuji napt. pokles PA s nartstajicim vékem,
niz$i pohybovou aktivitu o vikendu, nez je v pracovnich dnech, ¢i nizsi uroven PA divek
Vv porovnani s chlapci (Sigmund et al. 2009).

Pritom benefity PA jsou velice dobie znamy. Struktura a mnozstvi pohybové
aktivity jsou dulezitymi faktory, které mohou ovlivnit kvalitu lidského zivota, a to mnoha
smérech. Dagmar a Erik Sigmundovi (2015, p.7) uvadgji ,,u dospélé populace se jedna
zejména o prevenci neinfekénich civilizaénich chorob, udrzeni nebo zvySovani Grovné
zdatnosti a udrzeni si zdravé télesné hmotnosti“. U déti pak vidi klicovou roli pohybové
aktivity ve fyzickém, socialnim, i mentalnim vyvoji (Tammelin, Nayha, Hills, & Jarvelin,
2003). Zaroven je potvrzeny vyznam PA vykonavané v détstvi a adolescenci na budouci
provozovani pohybové aktivity v nasledné dospélosti (Brooke, Corder, Griffin,
& van Sluijs, 2014).

Ptijatelna uroven PA a jeji piipadné zvySeni také blizce souvisi Se zvySenou
zdravou sebedivérou a vy$$im Socialnim vlivem rodiny a ptatel na samotnou realizaci
pohybové aktivity (Strauss, Rodzilsky, Burack, & Colin, 2001).

Také Fromel et al., (1999) zminuje prospéchy PA. Kladné ucinky spatiuje
napt. v pozitivnim vlivu PA na psychiku ¢loveéka, snizeni stavii tzkosti, eliminaci
projevi agresivity ¢i vyrovnavani se stresem a napétim. Diky nyné&j$im vyzKumim
je také znamo, Ze byti pohybové aktivnim ma za nasledek dosazeni kladnych zmén
v psychice a lepsi vnimani sebe sama. Hojné opomijeny bonus je moznost vyuzivani PA
a sportu k modelovani riznych situaci, na kterych se ¢loveék uci zvladat a Iépe fesit

situace osobni a socialni roviny (Rychtecky & Tilinger, 2017). Pravidelna PA posiluje
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imunitu a mentalni zdravi, zlepsuje kardiovaskularni funkce jako jen napt. regulace
krevniho tlaku u hypertoniki, zvySeni hladiny HDL cholesterolu nebo zvysuje aerobni
kapacitu. V oblasti sekundarni socializace déti a mladeze v podob¢ skoly mnohdy
PA pomuze zlepsit Skolni prospéch, koncentraci ¢i zredukovat problematické chovani
(Stackeova, 2010).

PA se vsak méni s vékem, pohlavim, ¢i socialnimi a kulturnimi atributy. Jejich
vyznam a naroky na fyzickou zdatnost stale rostou. Pohybova aktivita, specialné sport
jako takovy, at’ uz masovy nebo elitni, organizovany, neorganizovany, anebo amatérsky
¢i profesionalni, se stale vyviji a rozpina. | z tohoto divodu roste jejich vyznam a zajem
vice, nez tomu bylo v minulosti (Rychtecky & Tilinger, 2017).

Sportovni odvétvi jako je florbal nabizi tréninky, které se skladaji z intenzivnich
opakovanych cviéeni, a mize tak nabidnout motivaéni a socialné stimulujici tymovou
aktivitu u vSech ve€kovych kategorii. Naptiklad Vorup, Pedersen, Melcher, Dreier,
& Bangsho (2016) patrali po ucincich u starSich dospélych na fyziologické odezvy
dulezité pro zdravi. Ve svém vyzkumu zjistili, Ze 12 tydnt florbalovych tréninka vedlo
k tadé pfiznivych ucinku dualezitych pro zdravi a funkéni kapacitu, coz naznacuje,
ze provozovani florbalu ma své benefity i u starSich vékovych skupin. Ze zavéru této
studie lze fict, ze u sledovanych starSich muzid se florbal da vyuzit jako aktivita

podporujici zdravi.
2.2 Charakteristika florbalu

V soucasném sportovnim prostiedi je florbal nejvice dynamicky se rozvijejici
sport. Podle Kysela (2010) se jiz pted vice nez deseti lety tento mlady a atraktivni sport
patfil mezi 5 nejrozsitengjsich sporta v CR. Nutno podotknout, Ze florbal usel n&jakou
cestu, a pravem §lape na paty jinym sportim jako jsou naptiklad volejbal, hokej ¢i tenisu.

Florbal rozhodné nema dlouhou dobu existence, i piesto je plnohodnotnym sportem,
ktery si pro svou vysokou atraktivitu oblibila ptevazné mlada generace chlapct i dévéat.
Tento halovy sport je mozna o néco mén¢ fyzicky naro¢néjsi nez ledni hokej, ze kterého
florbal pfevzal mnoho prvki pravidel, nicméné velmi piispiva k rozvoji motorickych
schopnosti a ke zlepSovani motorickych dovednosti. Kladné ovlivituje také osobnostni
charakteristiky sportovct jako je rozvoj moralné-volnich vlastnosti, kreativity, odolnosti,
houzevnatosti ¢i smyslu pro fair-play. Patrny vyznam tohoto tymového sportu spatiujeme
i v socialni oblasti jedince (Kysel, 2010).
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Nykodym (2006) florbal popisuje jako kolektivni brankovou hru, kterou miazeme
nejlépe popsat jako salovy hokej. Tuto dynamickou kolektivni sportovni hru v cizing
zname pod nazvy: innebandy, saalibandy ¢i unihockey. Florbal se ¢asto vyuziva jako
dopln¢k v mnoha jinych sportech.

Da se fict, ze pro svou jednoduchost pravidel, minimalni naro¢nost na vybaveni,
dynamic¢nost a atraktivitu je florbal pteduréen, aby se dostal do hledacku
nejpopularnéjsich domacich sporti. Vysoké tempo s fadou zajimavych akci, které vedou
k mnoha vstielenym brankam a zvratim skore. Tento rychly a kolikrat velmi zbé&sily
vyvoj herniho dé&je zaruci vysoké tempo a divackou poutavost. Velké procento dospélych
florbalist a florbalistek tvoii vysokoskolaci. Mozna i ztéchto divodi neni florbal
zatizen patogennimi jevy jako je tfeba doping V jinych kolektivnich sportech. Kysel
(2010) ve své knize dale uvadi, Ze i pies to, ze se florbalova komunita rozrista, florbal
v CR ziistava prozatim postaven na amatérské bazi. Aktivni &lenové &eského florbalu
hraji hlavné proto, ze je tento sport bavi a pfinasi jim potéseni. Nyni vSak naroc¢nost
po &asové ale i kondi¢ni strance dostava florbal do poloprofesionalniho pojeti. Casem
se snad podminky pfiblizi i k profesionalnim (Kysel, 2010).

Florbal je jednoduse sport, od kterého je snadné zacit hrat. Neni tfeba velké
investice do vybaveni, je mozné zacit hrat pouze s botami a holi. Nevyzaduji se ani zadné
predchozi zkusenosti, hraci se rychle rozvijeji a témét kazdy se mize naudit zakladni
dovednosti tohoto sportu a bavit se pfi hrani. Jak se tempo hry zvySuje, hra se stava

wevr

spolu s taktikou hry (International floorball federation, 2020).
2.2.1 Historie florbalu

Tak jako ve fotbale je za kolébku povaZzovana Anglie, stejné tak florbal ma svij
puvod. V tomto piipadé je to Skandinavie, avsak prvni zminky o hokejce a plastovém
micku pochazeji z USA. Konkrétné to byl stat Minneapolis, kterému patii prvenstvi,
jelikoz v tamni tovarné na plasty vyrobili plastové hokejky, jimiz ovladali mi¢ky, a to jiz
vroce 1958. Novou hru tehdy pojmenovali jako floorhockey. Obrovského rozkveétu
se ale tento sport dockal poté, kdyz byly za 10 let florbalové hole dovezeny do Svédska.
Tam dostal organizovany florbal urCitou podobu, a to diky pfiznivym podminkdm
v podobé velkého zazemi télocvicen, kde vV letnich mésicich trénovali naprtiklad

hokejisté. Ve Svédsku florbal nazvali innebandy. Tento nézev se drzi dodnes. Svédské
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pocatky datujeme na zacatek 70. let. Od téchto let se zacaly vyrabét specialni florbalové
hole a micky. Popularita tohoto sportu se rychle rozsitila dal, hned za Svédskem
nasledovalo Finsko pod nazvem salibandy (Kysel, 2010). Tyto dvé zem¢ udavaly
od pocdatku florbalu prvni smér (Skruzny, 2005). Ve florbalovém svéte ma Svédsko
vysadni postaveni. Jako prvni florbalovy svaz byl zalozen vroce 1981 - Svenska
Innebandyforbydent. S timto milnikem se vazou prvni oficidlni soutéze a zakladna
se zacala rozSifovat. Florbal se ze Skandinavie §ifil dal do ostatnich evropskych stata
(Kysel, 2010).

Naptiklad ve Svycarsku je florbal oznacovan jako unihockey. Tam si pozménili
podminky hry, kdy v nizsich soutézich dodnes hraji systém 3+1, (Kleinfeld), klasickych
florbal 5+1 (Grossfeld). Severské zemé se propojili sily se Svycary a v roce 1986 spolu
zalozili Mezinarodni florbalovou federaci (IFF — International Floorball Federation)
(Kysel, 2010).

Od zalozeni prvni florbalové federace ve Svédsku se tento sport rozsifil do celého
sv€ta a Nyni se hraje ve vice nez 80 zemich, z nichz téméf 75 je v soucasné dobé ¢leny
Mezinarodni florbalové federace. Nejvétsi pocet hractu najdete v severni Evropé,
Svycarsku a Ceské republice. V novém stoleti florbal vyrazné expanduje napii¢
kontinenty. Florbal se hraje v Evropé¢, Asii, Australii, Severni Americe, Jizni Africe
a Africe a neustale se $ifi do novych zemi, které touzi po tomto fascinujicim sportu

(International floorball federation, 2020).
2.2.1.1.  Historie ¢eského florbalu

K pravdépodobnému prvnimu setkani s florbalem v CR se &eskym pritkopnikiim
podafilo diky vyménnému pobytu studenti VSE v Praze se studenty z finské univerzity
v Helsinkach. Kdyz Finové za tfi mésice ptijeli na oplatku do Prahy, jako darek vénovali
sadu florbalovych holi a micku. Hole vSak nevydrzely dlouho a zacaly se lamat. Chybélo
tak vybaveni (Skruzny, 2005).

Florbal viak mohl pokradovat, kdyz Svéd Berng Holmquist, feditel $védské
pobocky jedné prazské cestovni kancelatfe, piivezl hokejky. Zacalo se tak opét hrat
v prazskych StieSovicich, diky bratrim Martina a Tomase Vaculikim. Ti se i postarali
0 dal§i pomiicky. Material byl nasledné dovezen i ze Svycarska, jejichz hragi poradali
letni soustiedéni v Jaroméfi. Dulezit¢ pak bylo dovezeni kvalitnich mantinelt

z Mad’arska, které se dovezli v roce 1992. I diky tomu se postupné zacaly hrat turnaje
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a prvni soutéze. Florbal se tak mohl sitit do vSech casti nasi zemé (Kysel, 2010). V roce
1992 vznikla Ceska florbalova unie (CFbU), za dalii rok uz jsme byli ¢leni IFF. Zna¢ny
rozvoj ceského florbalu pfiSel s pofadanim domaciho MS muzi v Brné v roce 1998
(Skruzny, 2005).

2.2.2 Struéna pravidla

Ptresna pravidla vydava mezinarodni florbalova federace. Florbal se kazdym rokem
vyviji, proto IFF vydava kazdé ¢tyii roky nové a presné znéni pravidel. Diivéjsi pravidla
a n¢kteti autofi florbal vykladaji jako bezkontaktni sport. Dnes se od této myslenky
davno upustilo a pravidla se ponékud uvoliuji. Rostouci atraktivita a trénovanost hraca
zapii¢inuje dnes uz zcela bézné tvrdé souboje u mantinelu. Hra télem a pietlacovani
se rameny pii soubojich mize byt nékdy dosti hrani¢ni, nicméné vznikajici pravidla
a normy se vzdy nesou v duchu fair play. Na to dodrzovani hry v ramci pravidel dohlizeji
dva rozhodci, kteti pokutuji prestupky a fidi celou hru kazdy na své poloviné hiisté
(Kysel, 2010).

Tento kolektivni brankovy sport se hraje v hale. Rovny povrch byva nejcastéji
parketovy ¢i gumovy. Hraci plocha nebo chcete-li hiiste, je 40 metrd dlouhé a 30 metrt
siroké. Hfisté je ohrani¢eno mantinely vysokymi 50 cm, vzdy v rozich zakulaceno. Hraci
Cas utkani je stanoveno na 3 x 20 minut ¢istého ¢asu. Po prvni a druhé tieti nasleduje
desetiminutova ptestavka, béhem které si tymy vyméni strany hraci plochy. Zaroven ma
kazdy tym pravo na jeden tficetisekundovy timeout béhem normalni hraci doby.
Nastavovani ¢asu neboli prodlouzeni pfichazi v moment, pokud v zakladnim hracim ¢ase
ani jeden tym nenastiili vice gold. Toto prodlouzeni konéi po 5 minutach nebo
v moment, kdy jeden tym skoruje. V piipadé, Ze nerozhodne ani prodlouzeni, pfichazi
na fadu trestné stiileni obou tyma. Na hfisti mize mit kazdy tym v jeden moment
maximaln¢ 5 hraci plus brankare. Hraci se béhem utkani libovolné stiidaji. Urcité
pravidlo se tyka také brankait, ktefi se smi pohybovat pouze v malém brankovisti
(Skruzny, 2005).

2.2.3 Florbal jako sportovni hra

Sportovni hry (SH) jsou urcitou skupinou sportovnich odvétvi. Organizaéni
institucionalizace a koordinace pravidel jsou spole¢nymi pravidly vSech sportd. Nicméné

ve sportovnich hrach na rozdil od ostatnich sportti spolu mohou soucasné soupetit vzdy
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jen dva soupeti (napft. vice¢lenna druzstva). Spoleénym jmenovatelem jakékoliv soutéze
SH je utkédni dvou soupeit. Charakteristickym prvkem je také to, ze protivnici
ve SH soupeii 0 spole¢ny piedmét, ktery je vzdy jeden (mié, puk...). Jedna z definic
0 SH mluvi jako o soutézivé ¢innosti dvou soupett v uceleném prostoru a ¢ase, kteti dle
pravidel svazi usiluji o prokazani vlastni pfevahy se spole¢nym piedmétem (Taborsky,
2005).

Florbal je pravé jedna ze sportovnich her. Jedna se o heuristickou tymovou hru
micového a brankového typu. To znamena, ze tym, ktery drzi spolecny piedmét, v tomto
ptipad¢ maly plastovy mic¢ek pomoci florbalovych holi, plni Gto¢né ukoly. Bod ¢i gol 1ze
ziskat tim, ze dopravi micek do urcitého cilového prostoru — branky. Utkani
je limitovano ¢asem. Na hfisti tedy invazivné soupefi pét hraca, ktefi se snazi vystrelit
na branku tak, aby to soupeifiv gélman nechytil. Takovéto strely mohou dosahovat
az 200 km/hod rychlosti mic¢ku. Florbal pro svou anticipacni povahu hry klade velké
pozadavky na senzomotorické procesy jednotlivych hraca. Hra probiha ve velmi ¢asové

a prostorové tisni (Kysel, 2010; Taborsky, 2005).
2.3 Sportovni vykon ve florbale

Abychom mohli sportovni vykon jakkoliv interpretovat, je zapotiebi vymezeny
systémovy pristup. Ten obsahuje nékolik prvki a obsahuje uréitou strukturu, jez tuto
propojenou sit’ vzajemnych vztahd propojuje a zakonité uspotradava (Dovalil, 2002).
Pusobenim téchto vlivii jako jsou naptiklad vrozené dispozice, zamérny trénink
¢i prostiedi, se nasledné vytvari skladba psychofyzickych predpokladii K nejriznéj$im
typim sportovnich ¢innosti (Dovalil, 2002; Jansa, Dovalil, Bunc, Caslavova, Heller,
Kocourek, . . . Chalupova, 2009). Kazdy jev v¢etné samotného sportovniho vykonu tak
vytvari slozitou sit’ vztahd a vazeb jednotlivych faktord. Jako faktor pak povazujeme
jednotlivé determinanty — vlastnosti, funkce, schopnosti, dovednosti ¢i védomosti
a télesné rozméry, jenz se podili na koneéném vykonu. Kazdy takovyto faktor ma svou
dulezitost pro sportovni vykon. Je také potieba zminit, ze z hlediska struktury ma kazdy
sportovni vykon jiny pocet a uspofadani téchto faktort.. Rast vykonnosti je dan zménami
ve své struktute sportovniho vykonu, a s kazdou takovouto zménou prichazi zména vsech
vzajemnych vazeb jednotlivych faktorGi a celého systému téchto vlastnosti. Proto ma

trénink dlouhodoby a dynamickych charakter, jelikoz se stale snazime piiblizit idealni
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struktufe vsech pozadavkt Vv daném sportovnim odvétvi. Jsou tedy tréninkem
ovlivnitelné (Lehner, Novosad, & Neuls, 2001).

Dle Dovalila (2002, p. 16) faktory sportovniho vykonu chapeme jak ,relativné
samostatné soucasti sportovniho vykonu, Vychazejici ze somatickych, kondi¢nich,
technickych, taktickych a psychickych zakladi vykonu.“ Jansa et al., (2009) ve své knize
uvadi, Ze vyse uvedené komponenty mohou byt jednodussi a lehce identifikovany, napft.
somatické faktory, ale také slozitéj$i — napi. koordina¢ni schopnosti v ramci kondi¢nich
faktorti. Zarovenn mohou byt nékteré sportovni vykony monofaktorialni — jeden faktor
dominuje, nebo také multifaktoridlni — jsou podminény existenci velkého zastoupeni

faktort. Prikladem multifaktorialniho sportovniho vykonu je pravé florbal.

Koordinaéni Pohybové
schopnosti dovednosti
TECHNIKA

Motivace, emoce, volni Talent, somatotyp,
asili aj. | zdravi

\
TAKTIKA

Senzomotorické, kognitivni,
takticke schopnosti

/ CELKOVE PODMINKY

T

VNEJSI PODMINKY

Utkani, vystroj, prostfedi, rodina,
povolani, trenér

KONDICE
Viytrvalost Silova Maximalni a e
St wirsaloat | rychissia Rychlost | Flexibilita

Obrazek 1. Sportovni vykon a jeho slozky (Upraveno podle Lehnerta, Novosada,
& Neulse, 2001).

V mnoziné v§ech proménnych, které vykon ovliviiuji a urcuji, 1ze rozlisovat:
e Somatické faktory — zahrnuji konstituéni znaky hrace, tj. hlavné télesna
vyska a hmotnost. Jsou relativné stalé a ve vyznamné mice geneticky
podminéné Cinitelé, které mohou rozhodovat o hrac¢skych pozicich

¢i celkoveé sportovnim odvétvi. Tyto faktory se tykaji podptirného systému
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jako jsou svaly a kosti, a vytvafeji tak biomechanické podminky
pro sportovni ¢innosti. U florbalistt nejcastéji prevlada mezomorfni slozka.

e Kondi¢ni faktory — za ty povazujeme soubor pohybové schopnosti. Urcuji
je morfologické, fyziologické i biomechanické faktory. Jsou projevem sily,
rychlosti ¢i vytrvalosti, proto se mezi kondi¢ni schopnosti hrace fadi
rychlostni, silové, wvytrvalostni schopnosti a flexibilita. Podstatou
pro spravné davkovani a fungovani zatizeni je znat zakonitosti
energetického kryti. Podrobné&jsimu popisu se vénuje Vvlastni kapitola
o kondici.

e Technické faktory — jsou spojeny se specifickymi dovednosti a provedenim
konkrétniho pohybové tukol v daném sportovnim odvétvi. Technikou
se tedy rozumi efektivni a ucelny zpusob provedeni pohybu, jenz
je vsouladu s moznostmi hrace. Ve florbale to jsou veskeré dovednosti
s mickem (vedeni, driblink, pfihravka, stielba).

e Taktické faktory — t€émi Se rozumi zpisob provedeni pohybovych ukold
v souladu s pravidly. Souvisi s vybérem optimalniho feSeni taktickych
a strategickych cilt a ukold. Takticka piiprava se zamétuje na spravné
zvladani a zdokonalovani schopnosti vybérti v utkani. Jsou Soucasti
tvofivého mysleni nasledného jednani hrace. Ve florbalovém prostiedi
si to muZeme predstavit jako optimalni feSeni situace, strategie, pohyb po
hiisti aj.

e Psychické faktory — neméné dulezité psychické faktory zahrnuji vSechny
kognitivni, emo¢ni a motivaéni procesy, které vychazeji z osobnosti
sportovce. Pracovanim na psychickych faktorti mizeme rozvijet spravnym
smérem psychickou pftipravenost sportovce vzhledem Kk pozadavkim
sportovniho vykonu (Dovalil, 2002; Jansa et al., 2009; Lehner, Novosad,
& Neuls, 2001; Kysel, 2010).

2.3.1 Intermitentni zatiZeni ve florbale

Vsechny sportovni hry, vnasem piipadé florbal, jsou charakteristické svym
stfidavym neboli intermitentnim pohybovym zatizenim. Samotné herni useky, které
se objevuji v utkani, jsou provadény v maximalni az submaximalni intenzité V trvani
od 2 s do 10 s. Tim se mysli napt. sprinty, stfelba, zmény sméra apod. (Stockinger, 2012).
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V maximalni az supramaximalni intenzité hraci provedou béhem utkani mezi 100 az 250
hernich ¢innosti (Glaister, 2005). Mezi jednotlivymi ¢innosti vySe uvedenych intenzit
jsou intervaly aktivniho ¢i pasivniho zotaveni (Spencer, Bishop, Dawson, & Goodman,
2005).

Herni vykon ve florbale a obecné ve sportovnich hrach je individualni i skupinova
Cinnost hracu v utkani. Tato ¢innost je pak charakterizovana rozsahem splnéni hernich
ukoli v utkani, a ztoho vyplyvajiciho vysledku. Typickym znakem Sportovnich her
a tedy i florbalu jsou ménici se herni podminky, velké mnozstvi pohybovych dovednosti,
slozita technicka i takticka jednani hracd, ale i véasné predvidani umysli soupeie
a rozdgleni uloh dle jednotlivych hraéskych roli (Nykodym, 2006). Ve sportovnich hrach
muze herni vykon v utkani trvat minimalné 60 minut az po 4 hodiny (Reilly, 2001).
Pfichazejici unava béhem utkéni se poji s nemoznosti hrace reprodukovat dalsi ¢innosti
maximalni intenzity (Wadley & Le Rossignol, 1998). Diky vsak intermitentni povaze
zatizeni hract v utkani mohou svaly generovat delsi vysoky vykon ve srovnani

s kontinualni praci (Balsom, 1995).
2.3.2 Metabolicka charakteristika zatiZeni ve florbale

Zéakladni doba utkani ve florbale odpovida 60 minutam c¢istého casu, ktery je
rozdélen do tii tfetin po 20 minutach. Béhem utkani se hrac¢i stiidaji v casovych
intervalech, kdy doba zatizena a nasledného odpoc¢inku byva nejcastéji 1:3 podle taktiky,
herniho systému a poctu pétic na stfidani. Naptiklad pokud tym hraje na 3 pétice, je doba
zatizeni a odpocinku v poméru 1:2. Doba setrvani na hraci plose se také odviji
od vykonnosti hrace, ale také pozice, na které hra¢ figuruje. Na h#isti hraéi stravi
Vv pribéhu jednoho stiidani v intervalu od 30 s do 90 s. Nasleduje stejné nebo jednou tak
dlouhy odpocinek (Lehnert, Kudladek, Hap, Bélka, Neuls, Jesina, . . . Stastny, 2014).
Zpusob zatizeni se velmi podobaji hra¢im ledniho hokeje, kde se ve svalech pii kratkych
rychlostnich zatizeni do 10 sekund vyuzivaji piedevsim makroergni fosfaty
(adenosintrifosfat - ATP a kreatinfosfat - CP). Prakticky tak nevznika laktat - LA. Ale
Vv ptipad¢ opakovanych uto¢nych a obrannych fazich pro rychlou resyntézu téchto
bezprostiednich energetickych zdroji slouzi znaénym rozsahem i anaerobni glykolyza
svalového glykogenu. K aerobnimu uvolinovani energie dochazi pii Cinnostech stredni
a mirné intenzity nebo pii preruseni hry, kdy dochazi k regeneratnim pochodiim

(Bernacikova, Kapounkova, Novotny, 2010). Stfidajici se velmi kratké useky (do 10 s)
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vysoké a nizké intenzity jsou charakteristické pro florbalovy herni vykon. Intervaly nizké
intenzity se poji se zotavnymi procesy jako je napiiklad stiidani pétic nebo preruseni hry
(Christmass, Dawson, & Arthur, 1999).

zatéz

30-60s

30-60s

30-90s 30-90s

cas
Obrazek 2. Fyziologicka kiivka zatizeni ve florbalovém utkani (Upraveno podle
Lehnerta, Kudlacka et al., 2014).

Jiz vime, ze doba zatizena a nasledného odpocinku byva ve florbale nejcastéji
v poméru 1:3. Na obrdzku mizeme vidét kiivku, kterd znazoriiuje prabéh zatizeni
a odpocinku tohoto poméru. 30-60 sekund odpovida casu, ktery hraci stravi na hfisti
béhem jednoho stridani. Nasleduje stéidani, tedy odpocinek, ktery je stejné, nebo jednou
tak dlouhy, béhem kterého se zapojuji zotavné procesy jako je napiiklad splaceni
kyslikového dluhu. V tomto okamziku, kdy je pierusend pohybova prace, energetické
naroky pracujicich svali pomalu klesaji. Organismus v8ak funguje s jistou setrvacnosti
a do stavu pied zatézi se vraci pomaleji. Typickym projevem po zatézi je zvySena
pozatézova troven VO2 nad aktualni potieby organismu, tzv. zotavny kyslik, ktery pravé
v ramci odpocinku, v nasem ptipad¢ stiidani ¢i jinych nizkych intenzit, slouzi jako akutni
zotaveni pro splaceni kyslikového dluhu a zaroven pro utilizaci laktatu vznikly
pfi intenzivni praci na h¥isti (Lehnert, Botek, Sigmund, Smékal, Stastny, Maly, . . . Neuls,
2014). Po zpravidla 30-90 sekundovém odpocinku nasleduje dalsi zatizeni, kdy jdou
hraci opét na hraci plochu. Takto se to v kazdé tretiné opakuje.

Hulka, Bélka, & Weisser (2014) se zabyvali analyzou herniho zatizeni ve florbale

u muzu a zjistili nasledujici ukazatele vnitiniho zatizeni hrac¢t béhem utkani. Napiiklad
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to, Ze v nejvyssich intenzitach zatizeni, ¢emuz odpovida >85 % SFmax (maximalni srde¢ni
frekvence), se vsichni hra¢i béhem hraci doby vyskytuji 29 %. Srde¢ni frekvence byva
také vyssi v pfipadé hrani oslabeni, kdy je potieba véEtsi pohyb branicich hraca.
V zékladnich hernich postech, které ve florbale délime na utoc¢niky a obrance, byly
shledany rozdily v dob¢ straveni v urcitych intenzit zatizeni na htisti. V z6né¢ maximalni
intenzity zatizeni, tedy nad 95 % SFmax, se obranci vyskytuji pouze 7 % hraciho ¢asu, c0z
je nejméné ze vSech dalSich zon. Naopak nad ANP (anaerobni prah = >85 % SFmax) Se
srde¢ni frekvence obranct pohybuje okolo 36 % z celkové hraci doby. Pokud jde o zénu
nejnizsi intenzity, tak v té se obranci pohybuji 35 % z herniho ¢asu utkani. Vedle toho
utocniCi se V intenzit¢ zatizeni nad anaerobnim prahem vyskytuji mnohem méné nez
obranci, ptesnéji 25 % herni doby utkani. Nejdelsi dobu Gtoc¢nici stravi v zoné nejnizsi
intenzity zatizeni, tedy < 75 % SFmax. Brankaii pak tvoii post, ktery je specificky pro
Svou minimalni intenzitu zatiZzeni oproti ostatnim florbalovym postim (Hilka, B¢lka,
& Weisser, 2014; Lehnert, Kudlacek et al., 2014).

Je vsak podstatné zminit, Ze existuje stale malo studii zabyvajici se timto sportem.
V odborné databazi naprosto chybi studie zkoumajici dopad zlepSeni fyziologickych
schopnosti vcetné ucinki silovych a jinych kondi¢nich program na vykon hracu
a hracek florbalu. Chybi ale také cenné informace ohledné antropometrickych vlastnosti
hracu florbalu (Tervo & Nordstrom, 2014).

2.4 Zakladni specifika v tréninku kategorie Zen

Herni kategorie Zen se fadi do obdobi adolescence a nasledné rané dospélosti.
Rozhrani ontogenetického obdobi adolescence neni uplné jednoznaéné. Evropska
taxonomie ji vSak vymezuje vékovym rozhranim 15-20 (22) let. Pocatek tohoto obdobi
se poji s pInou reprodukéni zralosti a ukoncenim télesného ristu. Konec adolescence se
také vyclenuje nékolika Kritérii, a to predevsim psychologickymi (dovrSeni osobni
autonomie), sociologické (pfijeti role dosp¢lého), ale také pedagogické (ukonceni
vzdélani a ziskani profesni kvalifikace) (Macek 1999). Pozd¢jsi vek hracek této kategorie
pak znamena ranou dospélost (Vobr, 2013).

Z hlediska psychosocialniho vyvoje v ramci pozdni adolescence se zvysuje potieba
nékam patrit. Adolescenti dokoncuji vzdélani a polemizuji nad svou budoucnosti.
Zaroven se snizuje zpochybiovani autorit, slabne také vliv vrstevnikli. Ve vys$si mife se

také objevuje schopnost fesit zivotni problémy Vv souvislostech. Navazuji se dlouhodobé
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vztahy a vlastni intimita posiliuje. Adolescenti v této fazi jsou vice obeznameni
S emocionalnim feSenim uspéchid a netspécht, jakoz i potencialnich tlakd rodicd,
trenérii, spoleCenskych ocekavani a sportovnich pozadavkl. V této fazi dospivajici
sportovci chapou a pfijimaji realisticky pohled na roli sportu v jejich Zivoté (Jansa,
jejich sportovnich schopnosti a ucasti v uréitém sportovnim odvétvi. Jejich intelektualni
kapacita, funk¢ni kapacita a abstraktni mySlenkové procesy jsou dobie rozvinuty. Pro
ucast ve sportu maji nyni adolescenti kognitivni schopnost porozumét a pamatovat si
slozité¢ strategie a maji pIné vyvinuté percepéni motorické schopnosti. Dospivajici
V pozdnim stadiu jsou pIn¢ schopni zavodniho sportu a specializace (Brown, Patel,
& Darmawan, 2017).

Z pohledu antropomotoriky je obdobi adolescence etapou integrace motoriky
a dokonceni motorického vyvoje (Mé&kota, Kovai, & Stépnitka, 1990). Vytvaii se
typicka zenskd motorika, kdy se 15 az 30 rok zivota vyznacuje vrcholnou
interindividualni variabilitou motorického vyvoje (Riegerova, Ptidalova, & Ulbrichova,
2006). Diky této motorické docilité je umoznéno adolescentkam ziskat relativné snadno
a rychle nové pohybové dovednosti (M¢kota et al., 1990).

Nutno védét, Ze zhlediska sportovniho vykonu neni dal potieba feSit veék
biologicky, tedy zda je motoricky vyvoj akcelerovany ¢i retardovany, jelikoz se jedna uz
0 dospélé jedince. Rust je bud’ jiz ukonéen, anebo dochazi k minimalnimu pramérnému
piirastkim télesné vysky za rok (Mekota et al., 1990). Kostni dospélosti zeny dosahuji
jiz okolo 17-19 roka zivota, a to vlivem estrogenti, nebot' je toto obdobi vyrazné
spojovano s nastupem funkce pohlavnich hormont. Z toho divodu je u zen délkovy rist
krat$i a jsou mensi nez muzi (Lehnert et al., 2010). Je zaroven nabyta typicka zenska
postava. Dévéatim od 16 let roste tukuprosta slozka i procento zastoupeni tuku (Botek,
Neuls, Klimesova, Vyhnalek, 2017).

2.4.1 Tréninkové a vykonnosti aspekty ve sportovnim tréninku u Zen

Dalsi skupinou odlisnosti zen jsou tréninkové a vykonnostni aspekty. Prevazné
ve sportech, kde dominuje rychlostni a koordina¢ni slozka, se jedna o etapu
charakteristickou svym dosahovanim maximalnich sportovnich vykonti. Dospély jedinec,
tedy sportovkyné, by jiz méla dosahovat urcité komplexity (fyzicky, technicky i takticky)
sohledem na vybrany sport (Lehnert, Botek et al.,, 2014). Somatické parametry
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sportovkyn jsou vsak aspekty, které maji stale vliv na aktualni i budouci motoricky vyvoj
sportovce (Vobr, 2013).

Morfologickym rozdilem mezi zenami a muzi je ten, ze Zeny maji $ir§i a nize
postavenou panev, Uz§i ramena, a také propor¢né krat$i koncetiny vzhledem Kk vysce
(téziste je nize k zemi), diky ¢emuz maji zeny lepsi stabilitu, ktera je ve florbale nezbytna
napiiklad pti soubojich u mantinelu (Kysel, 2010; Lehnert, Kudlacek et al., 2014).

Cinglova (2002) ve své publikaci uvadi, ze zena ma vyssi procento télesného tuku,
zaroven mensi objem krve a niz§i koncentraci hemoglobinu. Zeny maji také nizsi
vazebnou kapacitu krve pro kyslik vzhledem k nizsimu poctu erytrocytd. Taktéz maji
mensi plicni kapacitu a dosahuji nizsich hodnot maximalni spotieby Kysliku. V praxi to
pak znamena, ze musi sportovkyné pii stejné hodnoté spotiebovaného kysliku zvysit
minutovy srdeéni objem, nebo z krve vyextrahovat vice kysliku. Patrna je i mensi
svalova sila oproti muzskym protéjsktim.

Z dalsich a rozhodné¢ ne poslednich vyznamnych faktor, které poukazuji
na vykonnostni genderové rozdily, je zenské srdce, které je cca 0 20 % mensi nez
muzské. Z toho diivodu jsou hodnoty jako je systolicky krevni tlak i srde¢ni vykon nizsi.
Pokud jde 0 SFmax tak v tomto piipadé nejsou shledany rozdily (Lehnert et al., 2010)

Jako posledni diferenci mezi sportovkynémi a jejich muzskymi protéjsky je jejich
psychické fungovani. Zeny jsou vice senzitivngjsi na vngjsi podnéty, jsou naladove&jsi
(Lehnert, Kudlacek et al., 2014) a vyzaduji mnohem vétsi komunikacni proces s trenérem,
jehoz prace je najit individualni ptistup a zpétnou vazbu svym svéfenkynim (Kysel,
2010). V celkovém pojeti florbalu pak mizeme pozorovat, ze zeny jsou méné
agresivnéjsi, avsak velmi naro¢né a kritické na svij zevngjsek (Stackeova, 2011).

Vycet vSech vySe zminénych proménnych je nezbytné nutny k porozuméni
intersexualnim odlisnostem v navaznosti na sportovni vykon. Znalosti 0 slozeni a stavb¢
zenského téla, ale i fyziologické odezvy na zatizeni, pomuze v tréninkovém procesu
k optimalizaci vykonnosti i sniZeni rizika zranéni. Lehnert et al., (2010) také zminuje
a apeluje na to, ze v celkovém kontextu sportovniho tréninku by trénink zen rozhodné
nem¢l byt tak naroc¢ny, jako je ten muzsky. Tento pozadavek se pak pfi planovani
tréninkového cyklu mutize projevit napf. prodlouzenim p#ipravného obdobi ¢i zafazenim

vétsiho poctu zotavnych mikrocykli.
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2.4.2 Soutéz — Extraliga Zen

Extraliga zen je v ¢eském florbalovém prostredi tou nejvyssi zenskou ligou. Ta ¢ita
12 druzstev, pti¢emz kazdé druzstvo hraje kazdy s kazdym dvoukolové. V zakladni ¢asti
se tedy odehraje celkem 22 utkani, tzv. jednou ,,doma‘“, tedy na domacim h#isti, podruhé
,venku®, respektive na pudé soupefe. Je také nutné zduraznit, ze tato nejvyssi soutéz se
nehraje po kraji, nybrz celostatné. Hracky tak hraji s nejlep§imi tymy z celé Ceské
republiky (Cesky florbal, 2020c). Doporu¢ené pokyny stanovi, ze déti a dospivajici musi
nashromdazdit alespoii 60 minut stifedné az vysoce intenzivni PA ve vétSiné dnti tydne
(Oja & Titze, 2011). Toto doporuceni tréninkova jednotka florbalu spliiuje v ¢asovém
i pocetnim horizontu. Tréninkova jednotka florbalu nejcastéji trva 90 minut, musime
vSak vychazet z nékolika faktord, kterymi jsou napt. troven trénovanosti, pocet tréninkt
tydng, obdobi, ve kterém se florbalistky nachazi, a také samotny vék (Cesky florbal,
2020c).

Samotna utkani jsou pak fadné naplanované zpravidla na kazdy vikend, za ktery se
odehraje jedno utkani. Jakmile je dohrana zakladni ¢ast soutéZe, pfichazi nadstavbova
Cast Extraligy Zen. Prvnich 8 umisténych tymu hraji tzv. play-off, na zbyla 4 druzstva
pak ceka obdobi play-down. To hraje 9. - 12. umistény tym na ¢tyfi vitézna utkani,
po kterém vzejde jeden celek, ktery sestoupi a Extraligu Zzen pro dal$i sezénu opusti.
Misto tohoto druzstva ptichazi doplnit dvanactku nejlepsich tymu v CR vitéz z prvni ligy
zen. Samotnym vrcholem play-off je tzv. Superfinale. Jeden zapas rozhodne, kdo ziska
titul mistryn Ceské republiky (Cesky florbal, 2020c).

2.5 Kondice

Sportovni vykon v kazdém sportovnim odvétvi je ovlivnén souborem nékolika
faktorti, jednim znich je pravé kondice (Lehnert, Botek et al., 2014). Kazdy trenér
i hrac¢/ka v ramci kondi¢niho tréninku usiluje 0 zvySovani trénovanosti a s nim spojené
sportovni vykonnosti. To v§ak vyzaduje vyvolat v organismu svéfenct fadu tréninkovych
podnéti a urcitych specifickych adaptaci (Abernathy, Kippers, Mackinnon, Neal,
& Hanrahan, 1997). Jinak tomu neni ani ve sportu jako je florbal. Je vsak opét dilezité
zduraznit, ze vzhledem ke sportovnimu vykonu a odvétvi je podil jednotlivych
kondi¢nich predpokladid zavisly na nékolika hlavnich proménnych — vek, dosazena

uroven trénovanosti, vrozené dispozice (Bunc, 1999). Nutno také pocitat s tim, ze role
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téchto kondi¢nich predpokladi se mize lisit pro trénink a pro utkani (Lehnert, Botek
etal., 2014).

Lehnert et al., (2010, p. 8) ve své publikaci uvadéji definici kondice ,,jako
energeticky, funk¢éni a pohybovy potencial sportovce determinovany kondi¢nimi
a kondi¢né-koordinacnimi motorickymi schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci
techniky a taktiky pfi podavani sportovniho vykonu®. Zaroven uvadéji, ze se uroven
kondice hraca uplatiiuje pii Vyrovnavani se s pozadavky zatéze tréninku i soutéze.

Autoii Grosser & Zintl (1994) pojetim kondice vysvétluji vymezeny okruh
motorickych schopnosti jako je sila, rychlost, vytrvalost a flexibilita, a jejich vyuziti
prostiednictvim dovednosti. Kondi¢ni piiprava se tedy, jako jedna z vyse uvedenych
slozek sportovniho tréninku, zamé&fuje primarné na rozvoj motorickych (pohybovych)
schopnosti (Dovalil, 2002). Samotny kondi¢ni trénink (KT) je jeden z pilita spravné
techniky, dale uplatnéni taktiky a pozitivniho vlivu na psychiku sportovce. Pro¢? KT ma
za ukol vyvolat potiebné metabolické a morfologické adaptacni zmény, naslednym
vysledek se povazuje piedevsim schopnost hrace oddalit nastup unavy. Jedinec tak muize
vykonat svalovou praci vyssi intenzitou nebo pracovat na trovni dané intenzity po delsi
dobu (Lehnert et al., 2010).

Dle metod a cviceni se v praxi klasifikuji dva druhy kondice. Tou prvni je obecnad
discipliny. Jedna se o vSestranny pohybovy rozvoj vSech motorickych schopnosti
rovnomérné¢ pomoci nespecifickych adaptaci organismu. Jejimu rozvoji je potieba se
vénovat jiz v tréninku déti a mladeze. Je tedy jakymsi vychodiskem pro druhou formu
kondice, tj. specidlni. Ta se za¢ina rozvijet v okamzik, kdy si sportovec vybere urcité
sportovni odvétvi. Specialni kondice by tedy méla co nejpiesnéji zrcadlit kondiéni
predpoklady sportovniho vykonu dané specializace, ktera je spojena s tvorbou
specialnich adaptaci (Dovalil, 2002; Lehnert et al., 2010).

2.5.1 Specialni kondice ve sportovnich hrach

V nasem piipadé, kdy se vénujeme specialnimu odvétvi florbalu kategorii zen, se
Vv tréninku jiz zamé&fujeme na rozvoj specialni kondice. Soustfedime se tedy na ziskani
vysoké urovné kondic¢nich a koordinacnich schopnosti pro dany sport, jez Se projevuji
spolu s pohybovymi dovednosti, ale také i psychickymi charakteristikami sportovce.

Vzhledem ke specialnim pozadavkiim sportovniho vykonu je nutna optimalizace arovné
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kondi¢nich schopnosti, coz je hlavnim cilem KT spolu s preventivnim pasobenim proti
vzniku zranéni a poskozeni organismu z divodu soutézniho i tréninkového zatézovani
(Simonek & Zrubak, 2004).

Sportovei, ktefi provozuji tymové mi¢ové sporty jsou nuceni opakované vytvaret
obratné akce S maximalnim nebo téméf maximalni Gsili. Tim maji autofi Bishop
& Girard (2013) namysli napf. napi. zrychleni, zmény tempa a sméru, sprinty, skoky
apod., které jsou prolozené kratkymi intervaly skladajici se z odpocinku nebo aktivity
S nizkou intenzitou az stfedni intenzitou). Herni vykon ve sportovnich hrach jakou je
i florbal zavisi na nékolika proménnych. Tim =zékladnim je specialni kondicni
pripravenost, ktera je esencialni pro spravné a efektivni feseni situaci na htisti (Lehnert,
Kudlacek et al., 2014).

Zatimco vykon ve vétsin¢ tymovych sportl dominuji technické a taktické
dovednosti, Gspéni sportovci v tymovém sportu musi mit také vysoce rozvinuté,
specifické, fyzické kapacity (Bishop & Girard, 2013).

Benefita kvalitni specifickych kondi¢nich schopnosti ve sportovnich hrach je dle
Lehnerta, Kudlacka et al., (2014) hned nékolik, napf.:

e Provedeni sportovni dovednosti tak, aniz by doslo ke snizeni efektivity
z divodu tinavy a vycerpani organismu hrace ¢i hracky.

e Pozadovany kondi¢ni zéklad v integraci s dalsimi slozkami tréninku
pomaha ke zdokonalovani a nasledné stabilizaci sportovni techniky
v tréninku i Soutéznich podminkach, kdy ma hra¢ ztizené podminky
a pracuje v diskomfortu. To potvrzuje i studie (Farley, Stein, Keogh,
Woods, & Milne, 2020), ktera fika, ze uspésny vykon v tymovych
micovych sportech se bé&zné pripisuje jedinené kombinaci kondiénich
kvalit stémi technickymi, které jsou ruku vruce, spolu s taktickymi
a psychosocialni faktory.

e Profylaxe svalovych funkénich poruch a obecné snizeni rizikovosti zranéni.
Tuto problematiku popsali i Kraemer & Fleck (2005), kteti tvrdi, Ze
nedostatecna fyzicka ptiprava hraje roli pii vétsin€¢ sportovnich trazid
u adolescentl a v ranné dospélosti. Podminky svalové unavy vystavuji
sportovce vétSimu riziku zranéni. Stejné tak je pravdépodobnéjsi, Ze hraci
budou zranéni na zac¢atku sezony, kdyz jejich kondice nebude na potiebné
arovni.
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Kondi¢ni priprava je tedy rozhodné¢ neodmyslitelnou slozkou tréninku, ve které se
zaméfujeme na jednotlivé motorické schopnosti sportovce. Jak uz vime, témi jsou sila,

rychlost, vytrvalost a flexibilita (Lehnert, Kudlacek et al., 2014).
2.6 Motorické schopnosti a jejich potieba ve florbale

V ramci kondi¢ni piipravy se orientujeme na ovliviiovani a rozvoj motorickych
schopnosti hrace. Témi schopnostmi, u kterych je zapotiebi je patficné rozvijet, jsou
ve florbale rychlost, sila, vytrvalost, ale také flexibilita a koordinace (Kysel, 2010).

Do zna¢né miry s motorickymi schopnostmi souviseji i motorické dovednosti, které
ve vzajemné spolupraci ovliviiuji vykon a maji uzky vztah k dané sportovni discipling.
Rozdil mezi nimi je ten, ze dovednost je motorickym ucenim ziskana zpusobilost
ke spravné a efektivni realizaci pohybového ukolu. Ve florbale to jsou veskeré herni
Cinnosti hrace ¢i hracky (dribling a vedeni micku, nahravka, stielba, uvolnéni se
s mickem a bez micku aj.). Ve florbale obsahuje drtiva vétsina vsech pohybovych ukolt
naroky jak na motorické schopnosti, tak i dovednosti. K dosazeni maximalné¢ mozného
vykonu je nutné propojit vSechny slozky sportovniho vykonu (Kysel, 2010; M¢kota
& Novosad, 2005).

V této praci se vSak zaméfuji na motorické schopnosti, piesnéji kondi¢ni, které
byly stéZejni i v ramci praktické ¢asti, tedy vyzkumu.

Pokud bychom prosli nékolik odbornych publikaci na toto téma, naSli bychom
celou fadu definic a vyznami motorickych, chcete-li pohybovych schopnosti. Napft.
Dovalil (2002) ve své knize o nich mluvi jako o schopnostech, které jako relativné stalé
a do jisté miry generalizovany svébytny piedpoklad k vykonu ve sportovnim odvétvim ¢i
¢innosti. Dovalil & Peri¢ (2010, p. 16) chapou pohybové schopnosti jako ,relativné
samostatné soubory vnitinich piedpokladt lidského organismu k pohybové cinnosti,
VvV niz se projevuji“. Je vSak podstatné si uvédomit, Ze tyto schopnosti nikdy nefunguji
a oddgleng, jaksi izolované, nybrz jsou provazany a vSechny se navzajem podileji
na pohybové cinnosti jedince. Motorické schopnosti jsou vSak i urlitym limitem
vykonovych moznosti hrace, muzou tak vytvaret urcity strop (Mékota & Novosad, 2005).

Mekota, & Novosad (2005) uvadi klasifikaci motorickych schopnosti, kterou
rozdéluji do tii skupin:

e Kondicni motorické schopnosti (energetické) jsou determinované hlavné

energetickymi procesy a faktory. Jde tedy o ziskavani a nasledné vyuzivani
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energie pro realizaci pohybu. Zde se tadi schopnosti silové, vytrvalostni
a urcitou ¢asti i rychlostni.

e Koordinacni schopnosti (informacni) se poji s ftidicimi a regulaénimi
¢innostmi centralni nervové soustavy pohybu a fadi se sem schopnost
orienta¢ni, diferencia¢ni, rovnovahova, reakéni a rytmicka.

e Hybridni schopnosti (smiSené) souviseji s obojimi vySe uvedenymi
schopnostmi, jelikoz se odvijeji jak od metabolickych procesu, tak procestu
fizeni a regulace pohybu CNS (centralni nervova soustava) Schopnosti

rychlostni jsou na pomezi jak kondi¢nich, tak koordinac¢nich schopnosti.
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Obrazek 3. Strukturované c¢lenéni motorickych schopnosti (Upraveno podle
Me¢ekoty & Novosada, 2005).

V této struktufe clenéni motorickych schopnosti mizeme také pozorovat jesté
vnitini strukturalizaci, ktera pomaha v praktickém ucinky tréninku odlisovat jednotlivé
,podschopnosti“ jakymi jsou napt. sila rychlostni ¢i vytrvalostni, rychlost akéni
a reakeni, vytrvalost kratkodobou a dlouhodobou, ale také orienta¢ni, rytmickou

¢i rovnovaznou schopnosti v ramci koordinace (Peri¢ & Dovalil, 2010).



Koordina¢ni schopnosti spoluurcuji troven schopnosti kondi¢nich, se kterymi
pusobi Vv jednoté. Jsou tedy nosnym prvkem ve vSech sportech, a to také proto, ze jsou
dulezitym prekurzorem pro vSechny motorické dovednosti (Lehnert, Kudlacek et al.,
2014) ato i ve florbale, kde je osvojena technika zadouci dispozici (Kysel, 2010).

V jednotlivych kapitolach se vSak budu podrobnéji vénovat pouze schopnostem
kondi¢nich (energetickych), zejména rychlosti a startovni sily, ¢i rychlostni vytrvalosti,
jenz jsou nezbytnymi kvalitami kondi¢niho a herniho profilu vSech hrac¢u florbalu (Kysel,

2010), a byly také predmétem testovani v ramci praktické ¢asti prace.
2.6.1 Silové schopnosti

Nepostradatelnou soucasti tréninkového a soutézniho procesu sportovnich her,
vV nasem piipad¢ florbale, je sila a jeji rozvoj. Pro optimalni tréninkovy efekt s orientaci
na zlepseni sportovniho vykonu je potieba kromé techniky, taktiky ¢i rychlosti, také
dostatecna uroven silovych schopnosti (Lehnert et al., 2010).

Ve sportovnich hrach jako je hokej ¢i florbal, coz jsou sporty velmi kontaktni, se
sila stale vice uplatiuje ve formé& piekonavani aktivniho odporu soupete (Peri¢
& Dovalil, 2010). Tim se dostavame k definici sily, kterou miZeme popsat jako
,,schopnost prekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pii dynamickém
nebo statickém rezimu svalové cinnosti (Lehnert et al., 2010, p. 18). Lehnert dale
dodava, Ze sila jako motoricka schopnost nema izolované ohraniceni, tudiz ji musime
chépat jako komplex schopnosti.

Nez piejdeme k samotnému dé¢leni silovych schopnosti, je ur¢ité dobré znat vyhody
florbalist, ale obecné sportovcd, ktefi disponuji dostate¢nymi silovymi schopnostmi.
Tyto dostateéné silové schopnosti umoziuji hrac¢im efektivni feSeni hernich situaci
a pohybovych ukoll jak v tréninku, tak v utkani. Dal§imi davody, pro¢ je dobré mit
kvalitni troven silovych schopnosti, jsou napf. moznost vyS$$i zatizitelnosti, lepsi
adaptace na podnéty v ramci tréninku vybusné sily, kterou ve florbale hraci i hracky
potfebuji, ale také samotné zvySeni vykonu jako takového. Vyhodou zatazovani
adekvatnich silovych tréninkti do tréninkového procesu je i predchazeni zranéni
(Lehnert, Botek et al., 2014). Vime totiz, ze florbal je sport, ktery je typicky rychlymi
mnohocetnymi akceleracemi a naslednym zpomalovanim, nejriznéj§imi rota¢nimi
a sekavymi pohybu, které mohou zpusobovat casta zranéni (Tranaeus, Gotesson,

& Werner, 2016). Ve sportovnich hrach jako jsou fotbal, hazena, ledni hokej a florbal je
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podle studie (Aman, Forsshlad, & Henriksson-Larsén, 2016) vyssi frekvence zranéni
u zen V porovnani s muzi. Ve studii (Pasanen, Parkkari, Kannus, Rossi, Palvanen, Natri,
& Jarvinen, 2008), ktera se zaméfovala na nejvice frekventované zranéni u florbalistek,
bylo zjisténo, Ze nejéastéj$i zranéni u Zen ve florbale se tyka kolenniho a hlezenniho
kloubu. Nejcastéji objevujici se zranéni kolene a hlezna se tyka poranéni vazl
a podvrtnuti téchto kloubt. Ztéchto divodid se pro snizeni rizika zranéni dolnich
koncetin u florbalistek doporuéuje do tréninkového procesu zapojovat neuromuskularni

trénink (Pasanen, Parkkari, Pasanen, Hiilloskorpi, Makinen, Jarvinen, & Kannus, 2008).
2.6.1.1. Klasifikace silovych schopnosti

Svalova kontrakce je podstatou pro vznik sily, kdy nervovy vzruch je mechanickou
odpovédi svalovych vlaken. Podle zmény délky a napéti svald nejcastéji rozliSujeme
nasledujici typy kontrakce:

a. Staticka (izometrickd) — nedochazi k priblizovani segmenta téla, délka svalu
je tedy konstantni, avSak napéti ve svalu se zvySuje. Jde o udrzovani
biemene ¢i téla ve statické poloze.

b. Dynamicka (izotonickd) — zde to funguje naopak, kdy se délka svalu méni,
ale napéti zustava piiblizné stejné. Sval se pii vykonavani ¢innosti zkracuje
¢i prodluzuje. Dynamickou kontrakci rozdélujeme dle typu pohybu, tedy
zda se sval zkracuje nebo prodluzuje, na:

e Koncentrickou — svalova vlaka se zkracuji, napéti se neméni. Sila
pusobi ve sméru jako jde pohybujici se segment téla — napi. hod,
odraz, vrh.

e Excentrickou — neboli brzdivou, nebot’ se svalové tpony se od sebe
vzdaluji a svalova vldkna se tak protahuji. Jedna se o zpomaleni ¢i
brzdéni pohybu — napt. chytani mice, dopad po vyskoku.

e Plyometrickou — kombinace obou svalovych ¢innosti, kdy
koncentricka ¢innost ptichazi okamzité po praci excentrické, tedy po
rychlém protazenim svalu. Toto spojeni ndm umozni nabyt velké
mnozstvi energie pro koncentrickou akci, kdy vyuzita se elastické
energie svalu je ziskana excentrickou fazi. V praxi se jedno napt.

0 seskok z bedny a okamzity vyskok na dalsi bednu, nebo chytani
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medicinbalu a nasledny hod zpét (Lehnert et al, 2010; M¢kota
& Novosad, 2005).

Pro trenéra kazdého sportu je nejprve podstatné, aby si ujasnil, které druhy sily jsou
pro jeho sport elementarni, a jak moc je sila dulezity faktor v daném sportu. Odborné
publikace rozlisuji nasledujici druhy sily:

e  Maximalni sila,

e rychla sila (startovni a explozivni),
e reaktivni sila,

e Silova vytrvalost (vytrvalostni sila).

Maximalni silu lze charakterizovat jako nejvétsi silu, kterou muze sval nebo
svalova skupina vyvinout, aby doslo k provedeni jednoho opakovaciho maxima, tedy
Stim nejvy$§im moznym odporem. Muze byt realizovana pii maximalni volni
excentrické, ¢i excentrické, nebo svalové kontrakci statické. Jednd se 0 tzv. zakladni
silova potencial sportovce (Lehnert et al, 2010; Mékota, & Novosad, 2005).

Rychla sila je ,,schopnost dosahnout co nejvétsiho silového impulsu v ¢asovém
intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat, nebo dosahnout v co nejkratsim case co
nejvyssi hodnoty sily* (Lehnert et al., 2010, p. 22). Ze sportovniho vykonu mizeme
rychlou silu rozlisovat ze dvou hledisek. Pokud se jedna o provedeni pohybu maximalni
moznou rychlosti v co nejkratsim case, jde 0 silu startovni. Tento druh sily dominuje
pravé ve florbale, kde probihaji casté pohyby s vysokymi naroky na rychlost pfi zahajeni
tohoto pohybu (Kysel, 2010). Typickym ptikladem jsou kratké sprinty, coz je dominantni
vlastnost pohybovych vzorcu hracek ve florbale. Z tohoto divodu je zapotiebi rozvoji
této sily vénovat pozornost v tréninkovych jednotkach. V piipadé, ze chceme dosahnout
Co nejvyssi rychlosti, maximalniho zrychleni v zavérecné fazi pohybu, jedna se
0 explozivni neboli vybusnou silu, které je k vidéni napf. pfi tenisovém podani, skoku
dalekém ¢i vysokém, ale také pii odrazu na smec ve volejbale (Lehnert et al., 2010; Peric¢
& Dovalil, 2010).

Sila reaktivni, jejiz podstatou je vyse uvedena plyometicka svalova kontrakce, je
schopnost vytvofit optimalni silovy impuls v cyklu natazeni - zkraceni svalu, tedy
protazeni a nasledné bezprostiedni zkraceni svalu. K rozvoji této sily slouzi plyometicka
metoda obsahujici specialni cviceni (Lehnert et al., 2010; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Poslednim druhem silovych schopnosti je sila vytrvalostni, u které se jedna

0 opakované piekonavani nebo brzdéni nemaximalniho odporu, nebo piipadné tento
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odpor udrzovat po delsi dobu, a to bez snizeni efektivity pohybové cinnosti (Lehnert
et al., 2010; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Na zavér silovych schopnosti bych rada poukazala na provazanost motorickych
schopnosti. Tato studie (Suchomel, Nimphius, & Stone, 2016) podporuje piedstavu, Ze
veétsi svalova sila mtze snizovat riziko zranéni a zlepsit schopnost vykonavat obecné
sportovni dovednosti jako skakani, ale také sprint a rychlost zmény sméri, coz uz dale

fadime mezi schopnosti rychlostni.
2.6.2 Rychlestni schopnosti

Florbal je typicky mnohocetnymi akceleracemi a naslednymi deceleracemi, kdy se
tento cyklus casto opakuje (Tranaeus, Gotesson, & Werner, 2016). Sportovni vykon
hrace je tedy podminén uskute¢nénim téchto pohybi s vysokou rychlosti. Florbalisté se
napiiklad velmi Casto dostavaji do sprinterskych soubojich 0 mi¢, coz muze rozhodovat
o vysledném vykonu tymu (Peri¢ & Dovalil, 2010). Rychlost v celkovém kontextu pak
zavisi na mnoho faktorech jako je napf. rychlost produkce svalové energie,
vyhodnocovani herni situace, rychlost vnimani a rozhodnuti o pohybové odpovédi, a je
tedy nejen pro florbal, ale veskeré kolektivni sporty, jednou z nejdominantnéjsich
schopnosti pro podavani pozadovaného vykonu a uspéSného jednani hrace (Lehnert,
Kudlacek et al., 2014).

Odborna literatura zahrnuje rychlostni schopnosti do tzv. hybridnich neboli
smiSenych schopnosti. Definovat bychom je mohli jako schopnost zahajeni a nasledna
realizace pohybu, a to bez odporu nebo malym odporem, v €0 nejkrats§im ¢asovém useku.
Je to tedy vnitini pfedpoklad organismu k provedeni urcitého pohybu vysokou az
maximalni rychlosti. Tyto motorické cinnosti kratkodobého charakteru (do 15 s)
nevyzaduji ptekracovani odporu, respektive piekonani mensiho odporu, nez je 20%
maxima, pfiCemz neni vykon ovlivnén unavou. Rychlostni schopnosti jsou po
energetické strance zabezpeceny aktivaci systému ATP-CP (Lehnert et al., 2010).
Grasgruber & Cacek (2008) ve své publikaci zminuji genetiku Vv souvislosti
s rychlostnimi schopnostmi. Ty jsou totiz ze vSech jinych motorickych schopnosti
nejvice determinovany timto faktorem, jelikoz velmi zalezi na typu a poctu zapojenych

svalovych vlaken.
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2.6.2.1. Klasifikace rychlostnich schopnosti

Posledn¢ zminéni autofi, ale také fada dalSich, jenz se zabyvaji problematikou
motorickych schopnosti, se shoduji na nasledujicim déleni rychlostnich schopnosti, které
vychazi ze souboru déleni rychlosti pohybu na elementdrni rychlost a rychlost
komplexni. V potadi druha zminéna rychlost je charakteristicka tim, Zze ma silnou vazbu
na dalsi vykonnostni piedpoklady a dispozice. Autofi ji Cleni na rychlost reakcni,
rychlost akcni a rychlost jedndni. Tyto rychlostni podskupiny si nyni popiseme blize
(Lehnert, Botek et al., 2014).

RYCHLOST POHYBU

/\

Kompletni Elementarni
rychlost rychlost
Reakcni AkEni Rychlost
rychlost rychlost jednani
Jednoducha Vybérova
reakce reakce
Acyklicka Cyklicka
rychlost rychlost
Akceleracni Frekvencni Se zménou
smeru

Obrazek 4. Klasifikace rychlosti jako motorické schopnosti (Upraveno podle
Lehnerta, Botka et al., 2014).

Reakcni rychlost, u které jiz nazev napovida, jde o rychlost reakce, respektive
rychlost reakce na urcity podnét. Schopnost zareagovat na dany podnét co nejrychleji. Je
vyjadfena casem mezi expozici a pusobeni podnétu a nasledného zahajeni pohybu. Druht
podnétt, tedy signald, na ktery sportovec musi reagovat, je cela Skala (opticky, taktilni,

kinesteticky a taktilni). V praxi ma pro nas vyznam rozliSeni reak¢éni rychlosti
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na jednoduchou a vybérovou reakci, kdy reakce na o¢ekavany nebo neoc¢ekavany podnét
mohou byt jednodussi ¢i slozitéjsi v proménlivych nebo ustalenych podminkach.
Indikator, ktery poukazuje na uroven reakéni rychlosti sportovce, je doba reakce
(Dovalil, 2002; Lehnert, Botek et al., 2014).

Jednoduchd reakce — sportovec dopiedu zna podnét, ktery je neménny a presné
uréeny. Nasleduje pfedem stanovena pohybova odpovéd’ na podnét (napi. sprintersky
start bézce na vystiel). Jde o jednu dvojici signalu a odpovédi, tzn., Ze sportovec vi, ze
existuje jen jeden podnét a reagujeme pouze jednou odpovédi (Dovalil, 2002; Lehnert,
Botek et al., 2014).

Vyberova reakce — v tomto piipadé se jedna o dvé a vice rozliénych dvojic signalu
a odpovedi. Sportovec, v nasem piipadé florbalistka musi na necekany podnét zareagovat
nékterou z nau¢enych motorickych dovednosti. Naptiklad neudé¢lat klicku doprava, ale
doleva. Tato reakce je vSak prodlouzena o mnozstvi informaci, Které musi byt
zpracovany (rozhodnuti, vybér a naprogramovani feseni), a také je ovlivnéna souborem
osvojenych motorickych dovednosti. Ve sportovnich hrach, tedy opét i ve florbale,
spravna a efektivni reakce na vybérovy podnét Casto koresponduje s herni zkuSenosti
a vyspélosti hrace, a také s jeho schopnosti anticipace neboli ptedvidat. Napt. obrance
ve florbale musi na zakladé svych dosavadnich zkusSenosti dokazat odhadnout dle indicii
postaveni téla protihrace, jeho hokejky, postaveni micku, typ a smér planované klicky,
tedy situace 1 na 1. Ve florbale byva rychlost reakce kombinovana — sou¢asné reagujeme
na protihrace, mic a spoluhrace (Dovalil, 2002; Kysel, 2010; Lehnert, Botek et al., 2014).

Akcni rychlost neboli realizacni je dalsi specificky druh rychlosti. Je to vysledek
sou¢innosti nervosvalového systému spolu se svalovou kontrakci. Vyslednou je pak
zména polohy téla nebo samostatnych segmenti a odehrava se ve vymezeném case
a prostoru. Dle pribéhu jednotlivych fazi samotného pohybu se akéni rychlost dale déli
na acyklickou a cyklickou rychlost. U tohoto déleni je dulezita pravé Casoprostorova
struktura onoho pohybu (Dovalil, 2002; Lehnert, Botek et al., 2014).

Acyklicka rychlost - (jednotlivy pohyb) je charakterizovana provedenim
samostatného a jednorazového pohybu s maximalni rychlosti. Ve florbale je to stielba na
branu, kdy se paze chysta ke stiele. Nebo také vyhoz brankaru. Tento druh rychlosti
do zna¢né miry souvisi se silovymi schopnostmi, nebot’ se podoba projevim vybusné sily
(Dovalil, 2002; Lehnert, Botek et al., 2014).
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Cyklicka rychlost — (komplexni pohybovy projev) je typicka svym provedenim
komplexniho pohybu, tedy v celku. Jednoduse teceno se jedna o co nejrychlejsi
pickonani ur¢ité vzdalenosti. Jde 0 opakovany, nepieruSovany cyklus pohybu ve vysoké
frekvenci. Takovym pohybovym projevem je napi. béh, jizda na kole nebo také plavani.
Ve florbale se jedna o rychlost akcelera¢ni, kdy hra¢ musi vést micek a neustale ménit
sméry. Cyklickou rychlost tedy dale délime na akceleracni, frekvencni rychlost,
a rychlost se zménou sméru (Kysel, 2010; Lehnert, Botek et al., 2014).

Akceleracni rychlost — velmi dualezita slozka rychlosti je ve sportovnich hrach
prave ta akceleracni, kdy je zrychleni nezbytnou fazi pro zahajeni jakéhokoliv rychlého
pohybu. Je dulezité, aby sportovec dosahl maximalni urovné zrychleni, a to na co
nejkrat§im Gseku drahy. Pti dosazeni maximalni rychlosti, dle pozadavku sportovni
discipliny, je podstatné udrzeni tohoto maxima. Nasleduje faze poklesu rychlosti, které
uz velmi souvisi s rychlostni vytrvalosti. Pozadavky na tuto akcelera¢ni rychlost hrace
ve florbale jsou velké, nebot’ musi hra¢ neustale reagovat na meénici se tempo hry a
hernich situaci (Kysel, 2010; Lehnert, Botek et al., 2014).

Frekvencni rychlost — tu si autofi vykladaji jako rychlost stfidani svalové
kontrakce, tedy opakujicich se pohybu. Hojné€ rozvijena je atletickych bézeckych
disciplinach (Lehnert, Botek et al., 2014).

Rychlost se zmenou smeru — jednim z podstatnych ukazatelt uspé&Snosti hrace ¢i
hracky ve florbale je zvladnuti ménit pii jakékoliv lokomoci smér tohoto pohybu. Zavisi
nejen na vysoké trovni koordinace, ale také samotné akceleraci a deceleraci pohybu.
Brown (2005) ve své knize uvadi, ze schopnost a uméni rychle zménit smér a samotnou
rychlost v podobé decelerace a akcelerace, je mnohdy ve sportovnich hrach ta
velmi frekventované uplatiiuji rychlé sprinty za miéem ¢&i soupefem, zpomaleni
a nasledné zrychleni, a to vSe Casto na malém prostoru na kratkou vzdalenost. A také
v samotném florbale se velmi ¢asto objevuji rychlé zmény smért a poloh. To vSe souvisi
s ¢asto sklonovanym pojmem agilita (Kysel, 2010; Lehnert, Botek et al., 2014).

Poslednim déleni komplexu rychlosti je rychlost jednani, které je dulezita pro

zahajeni rychlého lokomo¢ni realizace (Lehnert, Botek et al., 2014).
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2.6.2.2. Agilita

Agilita nebo anglicky ,,agility “ byva predkladana do cestiny jako hbitost ¢i zivost.
Tato schopnost hbitosti reprezentuje specifickou formu lokomoc¢ni rychlosti. Agilita
V sobé ukryva vice motorickych schopnosti, které agilitu pak uplatiuji v praxi, avsak
spole¢nych jmenovatelti s rychlosti ma nejvice. Jde totiz o schopnost zpomalovat
sttidajic se s zrychlenim pohybu, rychle ménit polohy a smér lokomoce, a to vse bez
vétsiho snizeni rychlosti. Pfedpokladem pro dobie zvladnutou agilitu sportovce je
udrzeni rovnovahy a kontrola téla, tedy koordinace, dynamicka rovnovaha, ale také
vybusnost pohybu (Brown, 2005).

Lehnert, Botek et al. (2014) pak o agilit¢ mluvi jako o schopnosti sportovce rychle
zareagovat na nejruznéjSi podnéty a realizovat rychlé pohyby se zménou sméru
a rychlosti, tedy prudké zrychlovani a zpomalovani ¢i Upln€ zastavovani. Faktor
udrzovani rovnovahy a kontroly spravné pozice téla pii vykonavani pohybu je opravdu
podstatny.

Dobry (2003) hovoti o agilité jako 0 velmi specifické herni lokomoci, nebot’ musi
sportovec, v nasem piipad¢ florbalistka, realizovat koordina¢né naro¢né pohyby po riizné
ptedchozi ¢innosti. Tim myslime rychlé starty pro micek nebo za soupefem po zastaveni
pohybu ¢i otoceni se. Starty a rychlé lokomoce se miizou promitat do béhu, cvalu, a také
do rozli¢nych a vybuinych zmén sméra (vpred, vzad, sikmo). Uroven této schopnosti
hbitosti hrace ¢i hracky se Casto ve sportovnich hrach také samostatné testuje. Ani
ve florbale tomu neni jinak. Pro diagnostiku agility se da pouzit n€kolik specifickych
testli. Témi jsou napiiklad Illinois agility test, T-test, Zig Zag test aj. (Lehnert, Kudlacek
etal., 2014).

2.6.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou dalsim z komplexu piedpokladii sportovce. Dle
sportovni ¢innosti a discipliny jsou kladeny rizné pozadavky na vytrvalost jedince. Ta
mu umoznuje vykonavat pohyb odpovidajici intenzity a ptekonavat tnavu. Vyznam
vytrvalostnich schopnosti roste s délkou trvani sportovniho vykonu. Mizeme ji tedy
definovat jako schopnost ¢lovéka udrzovat pozadovanou intenzitu pohybu co nejdéle bez
snizeni efektivity vytrvalosti. Pro sportovce je dilezité mit tuto motorickou schopnost
na vysoké urovni, nebot’ ovlivituje sportovni vykony jak ptimo, tak i neptimo. D0 znacné

miry totiz ovlivituje kognitivni schopnosti jako vnimani, rozhodovani, a také samotnou
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techniku, tedy motorické dovednosti hrace, vse v dusledku vnavy. Vytrvalostni
schopnosti jsou zavislé na mnozstvi energetickych zasob, fyziologickou kapacitou
pulmonalniho a kardiovaskularniho systému, ale také zastoupenim jednotlivych typi
svalovych vlaken a jejich kapilarizaci (Lehnert, Botek et al., 2014).

Ve sportovnich hrach a opét tedy i ve florbale se rozviji specificka vytrvalost pro
dany sport. V invazivni sportovni hie jako je florbal je v tréninkovém procesu kladen
velky duraz na rychlostni vytrvalost (Kysel, 2010), ktera je hlavni doménou herniho
profilu hrace (Lehnert, Kudlacek et al., 2014). Z tohoto divodu budu pievazné rychlostni
vytrvalosti vénovat dal$i odstavce, neb z vysSe a nadchazejiciho bude patrné, ze tento
druh vytrvalosti je pro florbal urcujici. Podstatné je ale zminit, ze se rychlostni vytrvalost
ve florbale nevyskytuje samostatné, a v hernim profilu hrace se uplatiuji v§echny druhy
vytrvalosti, av§ak v jiném poméru zastoupeni, kdy rychlostni vytrvalost dominuje (Kysel,
2010).

Celkova Lokalni

Dynamicka Staticka

Dlouhodoba Stfednédoba Kratkodoba Rychlostni

Aerobni Anaerobni

Obrazek 5. Druhy vytrvalosti dle riznych kritérii (Upraveno podle Lehnerta, Botka
etal., 2014).

2.6.3.1.  Rychlostni vytrvalost

Rychlostni vytrvalost nebo sprinterska je velmi specificka vytrvalost, kterou
sportovec uplatni pii cyklicky se opakujicich sprintech, jejich doba trvani se pohybuje
mezi 7 az 35 vtefinami. Do velké miry souvisi s rychlostnimi schopnostmi.
Rozhodujicim faktorem pro rozvoj rychlostni vytrvalosti je anaerobni kapacita

organismu, respektive anaerobné-alaktatovy a anaerobné-laktatovy energeticky Systém
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kryti. Koncentrace laktatu je hlavni pfi¢inou nastupu Gtlumovych procest v CNS. To
zapfi¢inuje inavu a naruseni nervosvalové koordinace (Lehnert, Botek et al., 2014). Jde
tedy o to, aby sportovec, pokud to jeho disciplina ¢i sport vyzaduje, mél dobrou aroven
této vytrvalosti, nebot’ uroven rychlostnich schopnosti je zasadni pro délku doby udrzeni
maximalni rychlosti a nasledny pokles rychlosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Wolf (2013) se zabyval podrobnou analyzou herniho vykonu florbalovych hraca
a hracek juniorskych reprezentacnich vybérd. Hned nékolik parametru je opravdu
zajimavych. V utkani napt. naméfili, Ze hra¢ za jedno regulérni utkani nabéha az 120
sprintt, pficemz jeden takovy sprint méfi v priméru cca 8 metrt. Velmi ale zalezi na
hernim postu, hernim systému a poctu pétic, které se na hiisti stiidaji. Nicméné z toho
muze plynout aktivnéj$i pojeti hry, tedy vyssi tempo, ale také vyssi Cetnost pohybu

a zm¢na sméru.
2.6.3.2. RSA — Repeated speed ability

Rychlostni vytrvalost je v odbornych studiich a knihach nazyvana jako ,,repeated
speed ability“. Je jednou z nejtypictéjsich kondic¢nich schopnosti kolektivnich sporti,
jelikoz se jedna o schopnost podavat opakované rychlostni vykony po dlouhou dobu,
a zaroven bez toho, aby sportovci klesala vykonnost. Schopnost opakovaného sprintu
(RSA) je schopnost sportovce zotavit se a udrzet maximalni usili béhem nasledujicich
sprintl, coz je atribut povazovany za dulezity pro tymové sporty (Turner & Stewart,
2013). Béhem hry tymovych micovych sportti se od hraci ¢asto pozaduje, aby opakovali
kratké sprinty vysoké intenzity (Buchheit, 2012). Pravé kratké sprinty, prolozené
kratkym zotavenim, jsou b&zné pii vétSiné tymovych sportii. Schopnost produkovat
nejlep$i mozny primérny vykon sprintu béhem série sprinti (<10 sekund), oddélenych
kratkymi (<60 sekundami) dobami zotaveni, byla ozna¢ena jako schopnost opakovaného
sprintu (Girard, Mendez-Villanueva, & Bishop, 2011).

Opakované sprinty maximalniho usili se spoléhaji na rychly a staly obrat ATP,
pohanény systémem kreatinu a anaerobni glykolyzou. Rychlost sprintu tedy souvisi se
schopnosti rychle ¢erpat velké mnozstvi vysokoenergetickych fosfata (Turner & Stewart,
2013). RSA je proto dulezitym kondi¢nim pozadavkem sportovcid vSech tymovych
micovych sporti a z fyziologického hlediska je podstatna komplexni kvalita hrac¢ského
vykonu Vv téchto sportech (Buchheit, 2012).
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2.6.4 Kondic¢ni a herni predpoklady hrace ve florbale

Nejvyssi Grovné provozovani tohoto sportu vyzaduji kvalitné fyzicky, ale
I psychicky disponované hrace. Herni d¢j se velmi rychle méni a ito¢na a obranna faze
hry se nepravidelné stéidaji. Hraci a hra¢ky provadi své herni ¢innosti ve vysoké intenzité
s rizné velkym odporem soupeie, proto mohou byt nékdy vystavovani emocnim tlaktm.
Podstatnym piedpokladem vsech hraca a hracek je také samotné ,,éteni hry* na zakladné
hernich zkuSenosti, hra¢ské kreativity a taktickych pozadavki (Kysel, 2010). Florbal
patii do skupiny tzv. anticipacnich sportt, nékdy nazyvanych heuristickych. Zakladnim
kamenem téchto sportd je anticipace neboli piedvidani naslednych dé&u a tvoreni
moznych feSeni objevujicich se problémovych tloh. V tomto kolektivnim sportu je
kladen diraz na skupinové rozhodovaci procesy a soucinnost tymu v reakci na soupetici
tym. Sportovni hra jako je florbal je typicka svou kolektivni dynamikou a herni tvofivosti
(Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009). Technicka troven florbalovych dovednosti hraca
odpovida stupni jejich osvojeni Vvramci utkani, nebot museji spravné vyhodnotit
a vyfesit herni situaci (Kysel, 2010).

Kysel (2010) dale pise 0 pozadavcich na komplexitu hraca. Ti totiz provadi
opakované a kratkodobé ¢innosti piedevsim explozivniho rychlostné silového charakteru
ve vysoké intenzité intermitentniho rezimu, tzn., Ze hraci stiidaji vysoké zatiZeni
Snizkym Vramci stiidani pétic. Zasadni jsou vSak naroky na soubor rychlostnich
a koordinaénich schopnosti vSech podob. Patficnou vlastnosti hraci je startovni a reakéni
rychlost na nékolik malo krokt, rychlost nohou i rukou, rychlost se zménou sméru tzv.
agility, ale také rychlostni vytrvalost z davodu charakteru zatizeni na h#isti. V neposledni
fad¢ museji florbalisti a florbalistky nakladat surcitou silovou urovni. Pohyblivost
a patfiény rozsah pohybu hra¢tum také nesmi chybét, a to hlavné golmanam.

Kondi¢ni profil hrace je také dan cyklickym (b&h) a acyklickym (driblink s mic¢em,
stielba) pohyb. Prace s hokejkou je typickou herni ¢innosti, jez souvisi s vySs§im
naklonem téla a vedenim micku pred t€lem. Ta muze vést k lateralité neboli rozdilnost
zapojovani svalovych skupin. Posunuté tézisté téla smérem dopiedu je pfic¢inou vyssich
narokll na svalstvo v oblasti hyzdi a beder. Nejcastéji zapojované svalstvo pfi praci
s hokejkou jsou svaly ramenniho kloubu, trojhlavy sval pazni, svaly predlokti, prsou
a bricha (Kysel, 2010; Skruzny, 2005).
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Obrazek 6. Specifické pozadavky na herni vykon hrace ¢i hracky ve florbale

(Upraveno podle Kysela, 2010).
2.7 Diagnostika motorickych schopnosti

Diagnostikou ve sportovnim tréninku rozumime zamérné testovani ¢i vySetieni
chcete-li, jehoz predmétem jsou pozorované proménné V podobé méfitelnych znaku
a projeva sportovce. Takovéto testovani v sobé zahrnuje odhalovani veli¢in jak
kondi¢nich, hernich, antropometrickych a biomechanickych vlastnosti sportovce.
Diagnostika vykonnosti a stavu trénovanosti hrace ¢i hracky je dnes nezbytnou soucasti
sportovniho tréninku a poskytuje nam informace o stavu organismu jedince (Lehnert,
Kudlacek et al., 2014).

Testovani hract tymovych sporti se obvykle provadi s ohledem na jeden ze tii
hlavnich cilt, mezi které Gamble (2010) fadi tyto:

e Prvnim z nich je zhodnoceni schopnosti nebo aktualniho stavu ptipravenosti
(napf. vstupni informace aktudlni trénovanosti tymu pifed zahajenim
uré¢itého tréninkového obdobi) hrace ¢i hracky v kontextu pozadavki jejich
sportu;

>z hlediska identifikace talentq,

» zaucelem identifikace konkrétnich silnych a slabych stranek hraca.
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e Druhou aplikaci testovani je sledovani postupu a hodnoceni w¢innosti
piedepsaného tréninku;

e Nakonec lze provést testovani za uc¢elem tréninku na ptedpis — napf.
nastaveni individualizovanych parametrii intenzity tréninku na zakladé
vyhodnocenych kapacit kazdého hrace (Gamble, 2010).

Nejcastéji se testovani vyuziva ke sledovani zlepSeni kondice a vykonu hracu,
a jako prostiedek k hodnoceni ucinnosti predepsaného tréninku ¢ili po uréité intervenci
v tréninku. Pfi hodnoceni sportovniho vykonu musime vychazet z principa specific¢nosti
tréninku. V zasad¢€, aby byly relevantni, jakékoli fyziologické vybrané testy musi
odpovidat konkrétnim schopnostem identifikovanym jako prispivajici Kk vykonu
ve sportu, a vykonnostni test musi korelovat s testovanou motorickou schopnosti.
U tymovych sportii to vyzaduje nejen zvazeni specifika sportu, ale také hraci pozice
(Gamble, 2010).

2.7.1 Diagnostika motorickych schopnosti ve florbale

Kontrola stavu trénovanosti hraca a hracek je dnes béZznou soucasti vsech sportu,
florbal nevyjimaje. Jejich kondi¢ni ptipravenost je vychodisko pro vyrovnavani se
s pozadavky tréninkového i soutézniho zatézovani, a také pro realizaci kvalitni florbalové
techniky. Bez pozadované trovné kondi¢nich schopnosti se nebudou hraci ani hracky
moci na hfisti dostatecné uplatnit, a trenéti bez znalosti presné kondi¢ni ptipravenosti
nebudou schopni jejich svéfence spravné hodnotit a budou pouze dedukovat aktualni
vykonnost (Cesky florbal, 2020b).

Cesky florbal (2020b) ve spolupraci s metodickym a reprezentaénim usekem spolu
s klubovymi trenéry nejvyssi soutéze vytvoril a predklada testovou baterii, ktera je volné
dostupna, a ur¢ena pro kategorie od mladsich zaku ¢i zakyn po kategorie muzi/zeny.
Obsazené testy jsou sestaveny z atributl, jez jsou zaméfeny na specifické motorické
schopnosti i dovednosti potiebné pro vykonavani herniho vykonu. Kondi¢nimu testovani
predchazi testovani obecné, ¢imz se mysli méfeni télesné vysky, t€lesné hmotnosti, dale
uvedeni véku a drZeni hole. Testova baterie obsahuje tyto nasledujici kondi¢ni testy,
které se provadéji v tomto poradi: Sprint 5 x 10 metrti, sprint 20 metrii, skok z mista,
Illinois agility bez hokejky, pocet shybu, vydrz ve shybu, sprint 6 X 40 metrt, béh 2 x 45
sekund a b&h 3000 metrii nebo beh 1000 metri. (Cesky florbal, 2020b).

42



Sprint 5 x 10 metru

Sprint 20 metru

Skok z mista

llinois agility bez hokejky
Pocet shybu

VydrZ ve shybu

Sprint 6 x 40 metru

Béh 2 x 45 sekund

Béh 3000 metra

Béh 1000 metra

Obrazek 7. Potadi realizace kondiénich testii pro hrace (Cesky florbal 2020b).
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3 CILE

Cilem diplomové prace je popsat vybrané kondi¢ni schopnosti hracek florbalu
z tymu FBS Olomouc na zaklad¢ testt pilotni baterie Aplika¢niho centra BALUO.

3.1 Diléi cile

Dil¢im cilem je posoudit, zda uroven kondi¢nich schopnosti bude rozdilna dle

hernich postt, na kterych hracky pusobi (ato¢nice, obrankyné, brankaika).
3.2 Vyzkumné otazky

1. Existuje rozdil ve vysledcich testu na sprint 30m mezi hrackami rtznych

hernich post?

2. Existuje rozdil ve vysledcich testu Illinois agility mezi hrackami rtznych

hernich post?
3. Existuje rozdil ve vysledcich T-testu mezi hrackami rtiznych hernich posti?

4. Existuje rozdil ve vysledcich testu rychlosti reakce na vizualni podnét mezi

hra¢kami riznych hernich posti?

5. Existuje rozdil ve vysledcich testu unilateralniho trojskoku mezi hrackami

riznych hernich posta?

6. Existuje rozdil ve vysledcich testu vertikalniho skoku mezi hrackami rliznych

hernich postt?
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4 METODIKA
4.1 Vyzkumny soubor

Sledovanym souborem diplomové prace byl zensky florbalovy A tym FBS
Olomouc, ktery pravidelng startuje v nejvyssi florbalové lize v CR — Extraliga Zen.
Testovani probéhlo 19. 8. 2020 v Aplikacnim centru BALUO v Olomouci, béhem
kterého 23 hracek podstoupilo vybrané kondi¢ni testy. Vyzkum byl realizovan
vyskolenymi pracovniky Aplika¢niho centra Balua, ktery garantoval jejich spravné
provedeni (Aplikac¢ni centrum BALUO, 2020).

Podrobné¢;jsi charakteristika vyzkumného souboru je popsana v nasledujici tabulce.

Tabulka 1. Charakteristika vyzkumného souboru.

0 Vék Vyska (cm) | Hmotnost (kg)| BMI (kg/m?)

(M = SD) (M = SD) (M = SD) (M = SD)
Brankarky 2 21,00+£2,83 | 172,65+4,74 | 72,30+0,57 | 24,30+ 1,56
Obrankyné | 8 18,03 £2,56 | 17191 +4,77 | 66,18 1,95 | 22,39+ 1,95
Utocnice 13 18,83 £2,64 | 164,64 +£5,61 | 59,59+9,84 | 21,88 +2,62
Celkem 23 18,74+ 2,63 | 167,87 +6,29 | 62,99 +9,15 | 22,27 + 2,35

Legenda: n - pocet hracek, M - aritmeticky prumér, SD - smerodatnd odchylka. BMI - body mass

index.

Testované hracky dosahovaly v priméru 167,87 + 6,29 cm na vysku, nejvyssimi
hrackami dle postupt byly brankaiky (172,65 + 4,74 cm). Brankarky také vazily ze vech
postd nejvic (72,30 + 0,57 kg), a v praméru byly nejstar§imi hrackami (21,00 + 2,83).
Vedle toho nejméné vazily uto¢nice (59,59 + 9,84 Kkg), které byly zaroven vyskové

nejmensimi (164,64 + 5,60 cm) ze vsech testovanych hraéskych post.
4.2 Statistické zpracovani dat

Statistické zpracovani dat bylo provedeno za pomoci statistického software IBM
SPSS v. 26 (IBM Corp. Released 2013. Armonk, NY, USA). Pro zakladni popis vysledki
jednotlivych testd i charakteristiku soboru byla vyuzita deskriptivni statistika (¢etnost,
aritmeticky prameér, smérodatna odchylka). Pro zjisténi rozdild vysledkt jednotlivych
testll (zavisla proménna) s ohledem na herni posty (nezéavisla proménna) byl pouzit
neparametricky Kruskal - Wallis test a nasledné parové srovnani, pro identifikaci rozdila

mezi jednotlivymi hernimi posty. Statisticka vyznamnost byla doplnéna o koeficient
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effect size - Cohenovo d, s hodnocenim 0,2 — 0,5 maly efekt, 0,5 — 0,8 stfedni efekt, > 0,8
velky efekt (Cohen, 1988). Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena na a=0,05.

4.3 Charakteristika vybranych vyzkumnych metod

Testovani bylo rozdéleno do dvou blokid, kdy v prvni casti testovani dévcata
podstoupila  vySetfeni  zakladnich antropometrickych charakteristik  (Inbody),
fyzioterapeutické vysetieni a vertikalni skok. Druhy blok testi byl realizovan v testovaci
hale a zahrnoval testy: T-test, Illinois agility test, unilateralni trojskok, sprint na 30m
a rychlost reakce na vizudlni podnét.

Tato kapitola také obsahuje pro lepsi vizualizaci obrazky se spravnym provedenim

vybranych testd. Testovanou osobou na ilustraénich obrazcich testi jsem byla ja.
4.3.1 T-test

Ucel testu — Hodnoti agilitu ve vice anatomickych rovinach t&la posouzenim, jak
rychle jedinec dokon¢i drahu ve tvaru pismena ,, T, kterd zahrnuje pohyby vpfed, vzad
a bokem doleva a doprava. Dochazi tedy ke étyfem zménam sméru pohybu na draze
dlouhé 40m.

Priprava testu — Rozestavime &tyfi kuzely tak, aby vytvotily pismeno ,, T
Vzdalenost kuzelt pro linearni sprint a sprint pozadu je 10 m, kdy tyto kuzely tvoii start
a cil. Od stfedového kuzelu pismena ,, T jsou po pravé i levé strané kuzely
ve vzdalenosti 5 metra.

Provedeni testu — Pfed samotnym testem probéhne familiarizace (TO se seznami
s pribéhem a nasledujicim pohybem). TO z polovysokého startu absolvuje 40 m dlouhy
usek v pohybu dopiedu, bokem vlevo a vpravo, a ihned pokracuje stejny tusekem zpét
pozadu. Celkovou maximalni rychlost a maximalni rychlost na jednotlivych usecich
mé&iime pomoci UWB technologii, ktera je zabudovana ve vesté, kterou ma TO po dobu
testu na sob&. Ve vesté je zabudovan specialni senzor. Useky jsou odd&lené kuzely,
kterych se musi TO dotknout. Takova kombinace testii nam identifikuje u sportovce jeho
schopnost generovat maximalni rychlost v riznych podminkach linearniho, lateralniho
sprintu a sprintu pozadu. Cas je zastaven v momenté, kdy TO prob&hne kolem cilového
kuzele. TO ma na test 1 pokus.

Pomiicky — Kuzely, méfici pasmo, stopky, rovny a neklouzavy povrch, specialni

vesta.
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Obrazek 8. Provedeni T-testu.

4.3.2 lllinois agility test

Ucel testu — Hodnoti agilitu ve vSech anatomickych rovinach posouzenim, jak
rychle jedinec dokon¢i test, ktery zahrnuje start z pozice lezmo do stoje, nékolikrat
opakujici se dopfednou akceleraci, tii 180° zmény sméru a slalom pres ¢tyii kuzely
na draze dlouhé 60m.

Priprava testu — Rozestavime Ctyii kuzely tak, aby vytvofily zakladni obdélnik
s rozm&ry na délku 10 m a na $itku 5 m. Tyto kuzely nam tvofi start, cil a otaceci misto.
Dalsi ctyii kuzely rozmistime na sttedovou osu obdélniku tak, aby byly v prostoru
za sebou v rozmezi 3,3 m.

Provedeni testu — Pied samotnym testem prob¢hne familiarizace (TO se seznami
s pribéhem a nasledujicim pohybem). TO na zvukovy signal vybiha od kuzele
znazornujici start a probiha drahu kolem kuzelt bez doteku rukou na kuzel. Celkovou
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maximalni rychlost a maximalni rychlost na jednotlivych tisecich méfime pomoci UWB
technologii, ktera je zabudovana ve vesté, kterou ma TO po dobu testu na sobé. Ve vesté
je zabudovan specialni senzor. Prvni usek TO bézi 10 metri k jednomu kuzeli, nasledné
10 metrt k druhému kuzeli, pokracuje 20 metri dlouhy slalom, rozdéleny na 10 a 10
metrd. Posledni usek je finalni Gsek slozen ze sprintu 10 metrt k jednomu kuzeli a 10
metrd K cilovému kuzeli. Cas je zastaven v momentg, kdy TO prob&hne kolem cilového
kuzele. TO ma na test 1 pokus.

Pomiicky — Kuzely, métici pasmo, stopky, rovny neklouzavy povrch, specialni

vesta.

Obrazek 9. Provedeni lllionois agility testu.
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4.3.3 Unilateralni trojskok z mista

Ucel testu — Jde o ukazatel schopnosti skladat jednotlivé pohybové vzory
do komplexniho pohybu v technicky slozitych unilateralnich podminkach. Hodnoti se
inicialni, transla¢ni a finalni faze pohybu. Jedna se o test dynamické explozivni sily
dolnich koncetin.

Priprava testu — V testovaci hale natdhneme méfici pasmo S vodorovné lezici
carou.

Proveden? testu — Pfed samotnym testem probéhne familiarizace (TO se seznami
s prubéhem a nasledujicim pohybem). TO zacind z mista Z mirné rozkro¢ného podiepu
na jedné noze, kdy si muze pti skoku pomoci svihem pazi. TO usiluje 0 to doskodit
co nejdale, kdy trojskok musi provést ,jednim tahem®, nesmi se tedy zastavit mezi
jednotlivymi skoky. Prvni a druhy dopad jsou na tu stejnou dolni koncetinu, Kterou
TO odraz zacinala. Tieti a kone¢ny dopad je na ob¢é dolni koncetiny. Na provedeni testu
ma TO 2 pokusy na kazdou dolni koncetinu a poéita se nejdelsi skok. TO trojskok zacina
dominantni dolni kon¢etinou, nasleduje nedominantni. Mezi témito pokusy jsou 2 minuta
pauza. Druhy pokus opét zacina od dominantni nohy. Délka skoku je méfena
od odrazové ¢ary k mistu, kde se blizsi pata dotyka s podlahou.

Pomuicky — KuZele, métici pasmo.

Obrazek 10. Provedeni testu unilateralniho trojskoku.
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4.3.4 Vertikalni skok (snozmo s dopomoci rukou a s rukama v bok)

Ucel testu — Analyzujeme explosivni silu predev§im dolnich poloviny t&la
a schopnosti ptenosu sily z dolni poloviny do horni. Diraz je kladen na schopnost
optimalniho provedeni komplexniho motorického vzoru v riznych podminkach. Hodnoti
se vyska vyskoku (Takeoff velocity).

Priprava testu — Silovou plosinu propojime s pocitacem, ktery obsahuje specialni
software HUR labs, ktery je uzpisoben k méteni skokd.

Provedeni testu — Pied samotnym testem prob¢hne familiarizace (TO se seznami
s prubéhem a nasledujicim pohybem). TO se postavi obéma dolnimi konéetinami na
silovou plosinu. Paze jsou volné podél téla. Vertikalni skok zac¢ina pokréenim v kolennim
kloubu, ruc¢e jsou do zapazeni, poté nasleduje odraz. TO si vtomto piipadé muze
pomahat §vihem rukou. V letové fazi nesmi TO pokr¢it dolni koncetiny. V druhém testu
vertikalniho skoku je vylouc¢ena dopomoc rukou. V tomto piipadé jsou ruce v bok, aby
nepomahaly TO pti vyskoku. TO ma na kazdy skok 2 pokusy. Pocita se nejlepsi pokus.
Interval odpoc¢inku mezi jednotlivymi pokusy je 1 minuta.

Pomuicky — Silova plosina, pocita¢ se specialnim softwarem.

Obrazek 11. Provedeni vertikalniho skoku snozmo s dopomoci rukou.
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Obrézek 12. Provedeni vertikalniho skoku snozmo s rukama v bok.
4.3.5 Sprint na 30m

Ucel testu — Na 30m dlouhé draze hodnotime schopnost rychlé startovni sily, dale
akceleraci a frekvenéni rychlost. Kromé ¢asu hodnotime v riznych segmentech testu
aktualni dosazenou maximalni rychlost, coz je ukazatelem velmi specifické schopnosti
nervosvalové koordinace.

Priprava testu — V testovaci hale si pfipravime drahu dlouho 30 metru, ktera je
rozdélena na 3 Gseky po 10 metrech. Kazdy desaty metr je oznacen kuzely.

Provedeni testu — TO z polovysokého startu na draze 30m absolvuje co nejrychlejsi
mozny béh. Celkovou maximalni rychlost a maximalni rychlost na jednotlivych tsecich
métime pomoci UWB technologii, ktera je zabudovana ve vesté, kterou ma TO po dobu
testu na sobé. Ve vesté je zabudovan specialni senzor, ktery navic snimani geolokaci
TO. TO ma na test 1 pokus.

Pomiicky — Kuzele, méfici pasmo, specialni vesta, méfici fotoburnky.

51



Obrazek 13. Provedeni sprintu na 30m.

4.3.6 Rychlost reakce na vizualni podnét

Ucel testu — Analyza reakénich schopnosti do péti riiznych smért. Jsou zde vysoké
naroky na akceleraci, deceleraci, snizeni téziste téla a presné provedeni pohybu pii reakci
a ,,vypnuti“ vizualniho podnétu.

Priprava testu — Ve tvaru pul kruhu rozestavime 5 svételnych podi, které se vzdy
po 1,5 sekundy rozsviti a vypnout po dotyku TO. Na pravou a levou stranu od stiedové
cary polozime jeden pod. Ve stiedu je jeden pod, ktery sdal§imi dvéma pody
po levé a pravé strané svira 90°. Zbylé dva pody sviraji od sttedové cary 45°. Vzdalenost
od stfedu k jednotlivym podiim jsou 2 metry.

Provedeni testu — Pfed samotnym testem piedchazi 2-3 minuty lehké rozbéhani
nizkou intenzitou do 3 MET (metabolicky ekvivalent). Zaroven pied testem prob&hne

familiarizace (TO se seznami s prubéhem a nasledujicim pohybem). V tomto piipadé¢ si
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TO zkusi ,,vypnout* 6-8 podi. TO musi béhem testd provést celkem 20 dotekt
na vizualni podnét. Pocitame celkovy Cas, za ktery se TO stihne ,,vypnout® dotykem ruky
20 vizualnich podnétu na specialnich podech (4 ,,hity* na kazdy z 5ti podi). Zaroven nas
zajima reak¢ni ¢as na jednotlivy podnét. Mezi rozsvicenim, dotekem a objevenim dalsiho
vizualniho podnétu je 1,5 sekund pauza, kdy TO se musi vratit na startovni/sttedovou
¢aru. TO ma na test 1 pokus.

Pomiicky — Specialni svételné zatizeni BlazePod.

y ",.’,‘\\.:‘J o : ) ~;: \

Obrazek 14. Provedeni testu rychlosti reakce na vizualni podnét.
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5 VYSLEDKY

Jednotlivé vysledky testii budou prezentovany u hracek s ohledem na jejich herni
posty a souhrnng za celou skupinu. Celkové se testovani zacastnilo 23 hracek (13 uto¢nic,

7 obrankyn a 2 brankaiky). Vékové byly hracky v rozmezi mezi 16 a 24 let.

5.1 Vysledky sprintu na 30m

Sprint 30m

5,4
5,28
53 5,22

5,2
51 5,05

cas (s)
(9]

4,9 4,88

4,8
4,7

4,6
Brankarky Utoénice Obrankyné Celkové

Sprint 30m

Obrazek 15. Primérné hodnoty sprintu na 30m dle herniho postu.

Dévcata v priméru dosahla pti 30m sprintu ¢asu 5,05 + 0,25 sekund s nejlepsim
Casem 4,56 s a nejhor§im ¢asem 5,62 s. V praméru byl v tomto testu nejpomalejsi tisek
prvnich deseti metrii (2,21 + 0,12 s), druhy desetimetrovy usek byl nejrychlejsi (1,41
+ 0,09 s), posledni desetimetrovy tisek byl jen o trochu pomalejsi, nez byl druhy tsek
(1,42 + 0,08 s). Ve srovnani hernich postdi mély v priméru nejlepsi ¢as utoc¢nice
(Obrazek 15) ve srovnani s obrankynémi a brankarkami. Statisticky vyznamné rozdily
mezi posty potvrdil Kruskal-Wallis test (p=0,001), kde se pti parovém srovnani potvrdily
také signifikantni a vécné rozdily ve vysledcich sprintu na 30 metri mezi uto¢nicemi
a brankairkami (p=0,043; d=2,09) a mezi Gto¢nicemi a obrankynémi (p<0,001; d=2,37),
naopak brankarky a obrankyné vykazovaly nesignifikantni rozdily se zjisténym malym
efektem dle Cohenova d (d=0,29).
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5.2 Vysledky Illinois agility testu
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Obrazek 16. Primérné hodnoty Illinois agility testu dle herniho postu.

Nejlepsich vysledkt v praméru (17,75 + 0,46 s) dosahly utocnice, vice jak sekundu
na celé trati Illinois agility testu byly pomalejsi obrankyné. Dle ocekavani dopadly
nejhife brankaiky. Na trati se také méfily jednotlivé useky — 10 metrt sprint doptedu, 10
metra zpatky, 20 metr slalomem a 20metrovy usek az do cile. Na vsech téchto
jednotlivych usecich byly nejrychlejsi uto¢nice. Prvni i druhy méfeny usek byl pro
uto¢nice nejrychlejsi, kdy oba tseky zaznamenaly stejné Casy 2,31 sekund, coz byly
zaroven nejrychleji zabéhnuté useky. V priméru vsak byl v tomto testu nejrychlejsi tsek
druhych deseti metra (2,56 + 0,16 s). Statisticky vyznamné rozdily v celkovém
hodnoceni testu Illinois agility mezi posty potvrdil Kruskal-Wallis test (p=0,001), kde se
pii parovém srovnani potvrdily také signifikantni a vécné rozdily ve vysledcich Illinois
agility testu mezi utoCnicemi a brankaikami (p=0,007; d=4,01) a mezi Gto¢nicemi
a obrankynémi (p=0,001; d=2,56), naopak brankaiky a obrankyné vykazovaly statisticky

nevyznamné rozdily se zjisténym velkym efektem dle Cohenova d (d=1,06).
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5.3 Vysledky T-testu
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Obrazek 17. Primérné hodnoty T-testu dle herniho postu.

Hracky v tomto testu obsahujici sprint dopfedu, dozadu a lateralnim smérem vlevo
a vpravo Vv praméru dosahly ¢asu 12,02 + 0,56 sekund. Nejrychlejsim vysledem T-testu
se stal ¢as 11,11 s, naopak zaznamenany nejpomalejsi ¢as byl 13,37 s. V praméru byl
nejrychlejsi usek na trati prvnich 10 metrti doptedu (2,42 £+ 0,12 s), dle o¢ekavani byl
nejpomalejsim 30metrovy usek lateralnim smérem doleva a doprava (6,73 + 0,39 s).
Tento tsek vsak nejrychleji zvladly uto¢nice, které ho v praméru zvladly za 6,60 + 0,31
S. Vsouhrnném c¢asu celého testu si vedl nejlépe herni post Gto¢nic V porovnani
s ostatnimi posty (Obrazek 17). Pii statistickém hodnoceni naméfeného Casu T-testu
s ohledem na herni posty, Kruskal-Wallis test nepotvrdil statisticky vyznamné rozdily
(p=0.051) mezi brankarkami, uto¢nicemi a obrankynémi. Nicméné dle vécné
vyznamnosti nachazime mezi brankarkami a obrankynémi stiedné vyznamné rozdily
(d=0,66) a mezi brankaikami a uto¢nicemi (d=2,04) nebo uto¢nicemi a obrankynémi

(d=1,10) zjistujeme velky efekt dle Cohenova d.
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5.4 Vysledky testu rychlosti reakce na vizualni podnét (celkovy ¢as)

Rychlost reakce na vizualni podnét (celkovy cas)
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Obrazek 18. Primérné hodnoty testu rychlosti reakce na vizualni podnét dle
herniho postu.

Primérny Cas za vSechny herni posty byl 54,07 + 1,66 s, nejrychlejsim byl 50,43
sekund, kterého dosahla jedna z Gito¢nic, a tim nejpomalej$im ¢asem byl 57,24 s, ktery
byl zaznamenan u brankarky. Ve srovnani hernich posti dosahly nejlepsich vysledka
rychlosti reakce na vizualni podnét Gtocnice (Obrazek 18). Nejhife dopadly brankarky
S primérnym ¢asem 55,03 = 0,27 sekund. V priméru 0 pul sekundy byly obrankyné lepsi
jak brankarky. Test zaznamenaval také primérny cas reakce na jednotlivy podnét.
Primérny ¢as souhrnné za vsechny herni posty byl 1,27 + 0,08 sekund. Nejrychlejsim
¢asem reakce na jednotlivy podnét byl 1,10 sekund, tim nejpomalej$im zaznamenanym
casem se stal 1,44 s. Kruskal-Wallis test (p=0,406) nepotvrdil statisticky vyznamné
rozdily mezi hernimi posty. Avsak byly zjistény vécné vyznamné rozdily ve vysledcich
testu rychlosti reakce na vizualni podnét mezi Gto¢nicemi a brankafkami (d=0,85)
odpovidajici velkému efektu, stiedni rozdil dle Cohenova d byl zjistén mezi uto¢nicemi
a obrankynémi (d=0,71), a srovnani brankaiek a obrankyn ukazal maly rozdil mezi

namétenymi hodnotami dle Cohenova d (d=0,29).
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5.5 Vysledky testu unilateralniho trojskoku

Unilateralni trojskok (dominantni dolni koncetina)
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Obrazek 19. Primérné hodnoty testu unilateralniho trojskoku dominantni dolni
koncetinou dle herniho postu.

V tomto testu mély florbalistky moznost zvolit si preferovanou dominantni dolni
koncetinu. Hracky v praméru dosahly 544,30 + 45,83 cm s nejlepsim vysledkem 610 cm
zaznamenany u uto¢nice a nejhorsim vysledkem 437 cm zaznamenany u obrankyné.
Druhy nejlepsi vykon byl 582 + 56,99 cm. Primérné nejlepsich hodnot v unilateralnim
trojskoku dominantni koncetinou dosahly uto¢nice (Obrazek 19). Na zakladé vysledku
Kruskal-Wallis testu se rozdily v unilateralniho trojskoku dominantni dolni koncetinou
mezi hernimi posty nepotvrdily (p=0,157). P#i parovém srovnani byly vsak shledany
vécné vyznamné rozdily ve vysledcich testu unilateralniho trojskoku dominantni dolni
koncetinou mezi uto¢nicemi a brankarkami (d=0,65), coz odpovida stfednimu rozdilu
vécné Vyznamnosti, @ mezi Gto¢nicemi a obrankynémi byl zjistén velky efekt dle
Cohenova d (d=0,98). Srovnani brankaiek a obrankyn ukazalo vécné vyznamné rozdily

mezi naméfenymi hodnotami se zjisténym malym efektem dle Cohenova d (d=0,40).
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Unilateralni trojskok (nedominantni dolni koncetina)
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Obrazek 20. Primérné hodnoty testu unilateralniho trojskoku nedominantni dolni
koncetinou dle herniho postu.

Ve srovnani s primérnymi hodnotami trojskoku pomoci dominantni koncetiny byly
v8echny naméfené praimérné hodnoty zhorsené. Jedinou vyjimku tvotily Gtoénice, které
si v trojskoku nedominantni koncetinou polep$ily v priméru o 2,46 metru. Dévcata
v priméru dosahly 528,78 + 72,87 cm s nejlepSim vysledkem 663 cm zaznamenany
u utoCnice a nejhorsim vysledkem 300 cm zaznamenany opét u obrankyné. | zde
pramérné nejlepsich hodnot v unilateralnim trojskoku nedominantni konéetinou dosahly
uto¢-nice ve srovnani s ostatnimi hernimi posty (Obrazek 20). Statisticky vyznamné
rozdily v tomto testu mezi posty byly potvrzeny (p=0,029), navic se pii parovém
srovnani potvrdily také signifikantni a vé€cné rozdily ve vysledcich testu unilateralniho
trojskoku nedominantni dolni koncetinou mezi Gto¢nicemi a brankatkami (p=0,039;
d=2,16) a mezi uto¢nicemi a obrankynémi (p=0,036; d=1,22), naopak brankaiky
a obrankyné vykazovaly statisticky i vécné nevyznamné rozdily (p=0,428; d=0,09).
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5.6 Vysledky testu vertikalniho skoku

Vertikalni skok s dopomocirukou
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Obrazek 21. Primérné hodnoty testu vertikalniho skoku s dopomoci rukou dle
herniho postu.

Dévcata v priméru dosahla ve vertikalnim skoku s dopomoci rukou vysky 29,39
+ 4,63 cm. Tou nejlepsi dosazenou hodnotou byla vyska 39,37 cm, naopak tim nejhor$im
vysledkem byla vyska 20,60 cm. V tomto testu dominovaly brankarky, kterym byla
V priméru zaznamenana hodnota 35,90 + 4,89 cm v porovnani S ostatnimi hernimi posty.
Rozdilem mezi pramérmymi hodnotami brankafek a obrankyn bylo 6,31 cm. Nejhtie si
vedly uto¢nice (Obrazek 21). Statisticky nevyznamné rozdily v celkovém hodnoceni
testu vertikalniho skoku s dopomoci rukou potvrdil Kruskal-Wallis test (p=0,138).
Pti parovém srovnani se potvrdily pouze vécné vyznamné rozdily ve vysledcich tohoto
testu mezi uto¢nicemi a brankarkami (d=2,37), navic se potvrdily malé vécné vyznamné
rozdily mezi Gto¢nicemi a obrankynémi (d=0,32). Srovnani brankaiek a obrankyn
vykazovalo také vécné vyznamné rozdily se zjisténym velkym efektem dle Cohenova d
(d=1,12).
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Vertikalni skok s rukama v bok
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Obrazek 22. Primérné hodnoty testu vertikalniho skoku s rukama v bok dle
herniho postu.

V piipadé vertikalniho skoku bez dopomoci rukou, tedy s rukama v bok, si hracky
v pruméru pohorsily o 3,76 cm. Primérné hodnoty dosahly 25,63 + 4,16 cm, kdy
nejlepsim vykonem byla vyska 34,08 cm, ktera byla zaznamenana mezi obrankynémi,
a tim nejhorsim 17,46 cm. Jako v piedchozim vertikalnim skoku nejlepsich vysledku
dosahly brankarky, v praméru 29,55 + 5,05 cm. Stejné tak nejhorSich hodnot dosahly
utocnice (24,78 + 3,13 cm). Statisticky vyznamné rozdily v testu vertikalniho skoku
srukama v bok mezi posty nepotvrdil Kruskal-Wallis test (p=0,326). Pii parovém
srovnani se vSak potvrdily vécné vyznamné rozdily ve vysledcich testu vertikalniho
skoku srukama v bok mezi Gto¢nicemi a brankarkami (d=1,43). Maly, avSak vécné
vyznamny rozdil, se ve vysledcich ukazal v tomto testu mezi uto¢nicemi a obrankynémi

(d=0,29) a stiedni rozdil mezi brankaikami a obrankynémi (d=0,67).
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6 DISKUZE

Podstatné pro mou diplomovou praci bylo vychazet z kvalitnich studii a publikaci,
které se vénuji kondici ve sportovnimu tréninku a charakteristikou sportovnich her u Zen.
Tyto materialy polozily Vv teoretické cCasti prace zakladni kamen celé problematiky.
Vychodiskem pro vytvotfeni adekvatniho a efektivniho tréninku je potieba Spravné
porozumét a pochopit komplexni pozadavky sportovniho vykonu pfi tréninkovém
i soutéznim zatézovani (Keogh, Weber, & Dalton, 2003). Herni vykon ve sportovnich
hrach jakou je i1 florbal zavisi na nékolika proménnych. Tim zékladnim je specialni
kondi¢ni pfipravenost, ktera je esencialni pro spravné a efektivni feSeni situaci na hiisti
(Lehnert, Kudlacek et al., 2014). Zatimco vykon ve vétsingé tymovych sportit dominuji
technické a taktické dovednosti, uspé$ni sportovci v tymovém sportu musi mit také
vysoce rozvinuté, specifické, fyzické kapacity (Bishop & Girard, 2013). Benefitu
kvalitnich kondi¢nich schopnosti existuje nékolik, jako napftiklad: snizeni rizikovosti
zranéni, zdokonaleni sportovni techniky, zvySeni vykonu a mnoho dalSich (Lehnert,
Kudlacek et al., 2014). Nemén¢ dulezitou pro tento proces je samotna diagnostika
ve sportovnim tréninku, diky které mizeme sledovat zmény v trénovanosti, kKomplexné&ji
testovat trénovanost hracl, ¢i sledovat rozhodujici faktory pii podévani sportovniho
vykonu. Pro tyto ucely diagnostikovani se v praxi nejéasté&ji vyuziva motorickych testa.
Ty pak méfi projevy motorickych, respektive kondi¢nich schopnosti (Lehnert, Botek
et al., 2014). Ve svétové databazi studii a publikaci vSak stale neni dostatecné mnozstvi
informaci o fyziologickych, kondi¢nich ¢i antropometrickych vlastnosti hraci a hracek
florbalu (Tervo & Nordstom, 2014). Z téchto divodt byly k porovnani vysledki této
prace vzaty vyzkumy zabyvajici Se podobnym testovani v jinych, avSak podobnych
sportovnich odvétvi. Tato prace méla za cil popsat vybrané kondi¢ni schopnosti hrac¢ek
florbalu hracek florbalu z tymu FBS Olomouc na zékladé vybranych testd. Dil¢im cilem
bylo posoudit, zda troven kondi¢nich schopnosti se bude lisit dle hernich postt, kterych
ve florbale zastavaji.

Ve vsech testech zamétenych na rychlostni schopnosti sprint (30m, Illinois agility
test, T-test) dominovaly utoc¢nice, které dosahly nejlepsich hodnot. To se vsak dalo
oc¢ekavat, nebot’ herni post uto¢nikii obecné z ¢asového hlediska stravi delsi ¢as na hfisti
ve sprintu nez obranci. Zaroven se utoCnici zapojuji Casto aktivné zapojuji
i do obrannych akci, mimo to obranci se do to¢nych akci zapojuji minimalné (Hulka,

Bélka, & Weisser, 2014). Vedle toho se prokazaly minimalni rozdily v naméfenych
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hodnotach vysledkt testi zamétenych na rychlostni schopnosti (sprint 30m, Illinois
agility test, T-test) mezi hernimi posty brankarek a obrankyn. Naopak v testu vertikalniho
skoku, ktery poukazuje pfevazné na troven silovych schopnosti, respektive na dynamiku
dolnich koncetin, byly uto¢nice nejhorsi ze vSech hernich postd, a to jak s, ale i bez
dopomoci rukou. Nejlepsich vysledki v tomto testu v obou variantach (s dopomoci
rukou a rukama v bok) dosahly brankaiky.

V piipadé vertikalniho skoku s rukama v bok dosahly brankaiky v praméru 29,55
+ 5,05 cm v porovnani S ostatnimi hernimi posty. Primérné hodnoty za vSechny herni
posty dosahly 25,63 + 4,16 cm. Studie (Fort-Vanmeerhaeghe, Montalvo, Latinjak,
& Unnithan, 2016), ktera se zabyvala kondi¢ni pripravenosti elitnich dospivajicich
basketbalovych hrac¢ek (U18), obsahovala podobné testy kondi¢nich schopnosti. V testu
vertikalniho vyskoku srukama v bok hracky basketbalu dosahly v priméru do vysky
27,00 + 3,00 cm. Tyto lepsi pramérné vysledky nejsou Vv ptipadé tohoto sportu, kde je
vertikalni skok dominantni kvalitni dovednosti, nijak pickvapivé. Ve studii (Bracko
& George, 2001), ktera se zabyvala testovani vykonu Zenskych hracek ledniho hokeje,
hokejistky v testu vertikalniho skoku s dopomoci rukou dosahly v priméru 31,29 + 8,15
cm. Vedle toho hracky florbalu v nasem testovani dosahly v priméru ve vertikalnim
skoku s dopomoci rukou vysky 29,39 + 4,63 cm. Nejhute v testu vertikalniho skoku
skongil herni post uto¢nice, a to jak bez i s dopomoci rukou. Existuji vsak populaéni
normy vertikalniho skoku s dopomoci rukou pro dospélé zeny (Wood, 2008c), které nam
Vv porovnani S vysledky znaseho meéfeni poskytnou piedstavu o tom, jak si hracky
vtomto testu vedly. > 60 cm = vynikajici; 51 — 60 cm = velmi dobry;
41 — 50 cm = nadprimérny; 31 — 40 cm = pramérny; 21 — 30 cm = podpramérny;
11 — 20 cm = slaby; < 11 cm = velmi slaby. Vysledna pramérna hodnota 29,39 + 4,63 cm
hracky florbalu kategorizuje do podprimérého hodnoceného vykonu explozivni sily
dolnich koncetin dle popula¢nich norem.

V piipadé T-testu hracky florbalu v priméru dosahly ¢asu 12,02 + 0,56 sekund.
Primérny c¢as u hracek basketbalu kategorie U18 (Fort-Vanmeerhaeghe, Montalvo,
Latinjak, & Unnithan, 2016) v T-testu byl zaznamenan 10.80 + 0.51 sekund. Na tento
prumérny Cas u basketbalistek nesta¢i ani nejrychlejsi ¢as 11,11 sekund jedné z utocnic.
Wood (2008a) popsal i popula¢ni normy T-testu pro zeny < 10,5 s = vynikajici;
10,5 - 11,5 s = dobry; 11,5 — 12,5 s = pramérny; > 12,5 s = slaby. [ v tomto testu, ktery

hodnotil schopnosti hracek rychle zareagovat na nejriznéjsi podnéty a realizovat rychlé
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pohyby se zménou sméru, spadaji hracky dle norem do kategorie primérného vykonu.
Nejrychlejsi ¢as 11,11 sekund tto¢nice odpovidal dobrému vykonu podle norem.

Ve sprintu na 30m dosahly florbalistky v praiméru dosahly ¢asu 5,05 + 0,25 sekund
S nejlepSim ¢asem 4,56 s a nejhorSim ¢asem 5,62 s. U testovani kondi¢ni piipravenosti
basketbalistek U18 (Fort-Vanmeerhaeghe, Montalvo, Latinjak, & Unnithan, 2016) byl
pouzit specificky test ¥ court sprint na vzdalenost 22,86 metrt. Hracky basketbalu
zab¢hly pramérny cas 3,86 + 0,17 sekund. Nelze vsak vysledky téchto dvou testu
srovnavat. Sleduji sice stejnou schopnost, avsak na jiné vzdalenosti. Ve Finsku probéhla
studie (Meliala, 2019), ve které bylo ucelem zjistit kondi¢ni stav patnacti hracek
univerzitniho florbalu. Testovani zahrnovalo testy rychlosti, agility, flexibility a aerobni
vytrvalosti. Tato studie obsahovala stejny test rychlosti, jaky byl pouzit v této diplomové
praci — sprint na 30 metru. Autor (Meliala, 2019) v této studii uvedl i normy vysledka pro
tento test. 4,06 — 4,50 s = vynikajici vykon; 4,51 — 4,96 s = nadprimérny vykon;
497 — 540 s = pramérny vykon;, 541 — 586 s = podprimérny vykon;
5,87 — 6,30 s = slaby vykon. Finské hracky florbalu v priméru dosahla pti testu 30m
sprintu ¢asu 5,47 sekund. Nejlepsim Casem se stal ¢as 5,11 sekund a nejhors$im ¢asem
6,28 sekund. Podle finskych norem (Meliala, 2019) bychom se v nasem testovani
S primérnym namétenym ¢asem 5,05 + 0,25 sekund za vSechny herni posty florbalistek
pohybovali v kategorii prumérny vykon. Pro porovnani sprintu na 30 metri V jiné
sportovni hie jsem vybrala studii (Weber, Wegner, & Wagner, 2018), ktera se zabyvala
testovani kondi¢niho schopnosti hracek hazené v némecké Budeslize. U hazenkaiek se
zaznamenal pramérny ¢as 5,11 £+ 0,41 sekund za vSechny herni posty. Mizeme tedy
tvrdit, Ze z pohledu primérného asu ve sprintu na 30 metrt Si probantky této diplomové
prace vedly srovnatelné jako hazenkaiky.

Normy finské studie (Meliala, 2019) pro test Illinois agility, které byly shodné
snormami dle Wooda (2008b), byly nasledujici > 17,0 s = vynikajici vykon;
171 — 179 s = nadprumérny vykon; 180 — 21,7 s = primérny vykon;
21,8 — 23,0 s = podprimérny vykon; < 23,0 s = slaby vykon. Pokud bychom vztahli
namétené pramérné hodnoty florbalistek olomouckého tymu, kde nejlepsiho vysledku
(16,66 + 0,86 s) dosahla uto¢nice, dostali bychom se s timto vysledkem do kategorie
vynikajici vykon. V celkovém hodnoceni vsech hernich postu byl vsak zaznamenan
pramérny Cas na celé trati testu Illinois agility 18,85 + 0,86 sekund. V tomto ptipad¢ by

vysledek odpovidal dle norem primérnému vykonu. Finské hracky univerzitniho florbalu
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v pruméru dosahly ¢asu 19,33 sekund. Dle vysledk mély finské hracky (Meliala, 2019)
horsi vysledky, nez mély hracky v nasem testovani. Neda se vsak proklamovat, Ze finské
hracky jsou na tom kondi¢n¢ huf, nebot’ se da ocekavat, ze tamni univerzitni florbal
nedisponuje parametry a naroky, jako ma nejvyssi Extraliga Zen v CR, a to jak
v tréninkové, tak soutézni urovni. Ve studii (Keogh, Weber, & Dalton, 2003) zabyvajici
se hodnocenim antropometrickych a fyziologickych testi pro identifikaci talenti
v pozemnim hokeji v nejvyssi zenské kategorii, byl v Illinois agility testu zaznamenan
prumérny ¢as 18,03 + 0,19 sekund za vSechny herni posty kromé brankaiek. | v tomto
pripadé mtuzeme fict, ze v ramci tohoto testu na tom byly florbalistky této diplomové
prace prakticky stejné jako hracky pozemniho hokeje.

Test unilateralniho trojskoku je uziteénym klinickym testem k piedpovédi sily
dolnich koncetin sportovce (Hamilton, Shultz, Schmitz, & Perrin, 2008). Studie (Cesar,
Edwards, Hasenkamp, Burnfield, 2017), které se zGc¢astnilo 160 participujicich probanda
(80 muzi a 80 zen), disponovala sportovci z fad fotbalu, basketbalu, volejbalu, a také
z zenské gymnastiky. Pramérny vék probanda byl 20 let. Vysledné primérné hodnoty
vzdalenosti unilateralniho trojskoku u Zenskych sportovkyn byly zaznamenané
pro dominantni i nedominantni dolni koncetinu, stejné¢ jak tomu bylo i této diplomové
praci. Pro dominantni dolni konéetinu se jednalo 0 primémou vzdalenost
543,4 + 58,4 cm. V ptipadé nedominantni dolni konéetiny to bylo 528,9 + 49,3 cm.
Vyzkum této diplomové praci u florbalistek ukazal, ze dévcata v praméru dosahly
544,30 + 45,83 cm dominantni dolni konc¢etinou. Nedominantni koncéetinou florbalistky
v praméru dosahly 528,78 + 72,87 cm. Je zajimavé, ze prumérné vysledky unilateralniho
trojskoku dopadly naprosto shodné s vysledky florbalistek v praktické casti diplomové
prace. A to i piesto, Ze se studie ucastnily sportovkyné z riznych sportovnich odvétvi. Co
vSak také stoji za zminku je to, Ze Vv unilateralnim trojskoku uto¢nice doskocily nejdal,
avsak v testu vertikalniho skoku, ktery taktéz poukazuje na troven sily sportovce dolnich
koncetin, byly utocnice nejhorsi ze vSech hernich postd. To vSsak mohlo byt zptisobeno
tim, ze z celého vyzkumného souboru uto¢nice métily nejmin, Stejné tak i nejméné vazily
a mély 1 nejniz§i BMI. Tyto parametry, které se musi pfi vertikdlnim skoku ptekonat,
mohly hrat roli pii dosahovani vysledka pii tomto testu.

Test rychlosti reakce na vizualni podnét byl specidlné vytvotfen vysSkolenymi

pracovniky Aplika¢niho centra BALUO, ktery garantoval jejich spravné provedeni.
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Z tohoto duvodu jsem nenasla zadny adekvatni test, ktery by odpovidal parametrim
tohoto testu, a proto ho nebylo mozno porovnat s jinou adekvatni publikaci.

Vysledky této diplomové prace by mély do jist¢é miry reflektovat uroven
kondi¢nich schopnosti florbalového zenského celku FBS Olomouc. Pramérné hodnoty
za vsechny herni posty v porovnani s populacnimi normami pro jiné sportovni odvétvi
byly primérnymi vykony. Ztohoto divodu si myslim, ze je vhodné V tréninkovém
procesu zaméfit vice ¢asu na rozvoj jednotlivych kondi¢nich schopnosti, které jsou
rozhodujici pro kvalitni herni vykon. Z mého pohledu je potieba také vice odbornych
studii z florbalového prostiedi, kterych je nedostatek, nebot’ se domnivam, ze
pro porovnavani tréninkového i soutézniho procesu je potieba disponovat materialy
ze stejného sportovniho odvétvi. Kazdy sport je charakteristicky specifickymi pozadavky
na jejich hrace, jejichz znalost je pro fungovani jednotlivych sporti zasadni. Stejné tak
podstatna je samotna diagnostika vykonnosti sportovcid vSech sportovnich disciplin.
Kondiéni schopnosti, kterymi jsou sila, rychlost, vytrvalost a flexibilita, determinuji herni
vykon jakéhokoliv sportu, a je tedy nezbytné je neustale adekvatné rozvijet. Proto vétim,
ze zpracovani této diplomové prace minimalné pomize odhalit silné a slabé stranky
kondi¢nich schopnosti hernich postd zenského florbalového tymu FBS Olomouc.
Poskytnuti téchto informaci o sportovni vykonnosti hracek florbalu muze pomoci
trenérskému tymu najit a zvolit vhodny a G¢inny tréninkovy program zaméteny na rozvoj
kondice hracek. Piipadné by mohla tato prace byt vyuzita jako voditko pro vytvofeni
pilotnich tréninkovych programu, a to nejen vtomto tymu, ale i napfi¢ tymy
florbalové Extraligy Zen v CR.

6.1 Limity prace

Limitem diplomové prace byl nizky pocet herniho postu brankaiek (n=2)
z celkovych 23 hracek.

Za dalsi mozny limit vyzkumu muzeme povazovat to, ze kvuli nepfiznivé
epidemiologické situaci ve svéte se nemohlo testovani uskute¢ni znovu s odstupem casu,

pro posouzeni moznych zmén vykonu hracek.
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7 ZAVERY

V diplomové praci bylo hlavnim cilem bylo popsat vybrané kondi¢ni schopnosti
hracek florbalu hracek A tymu FBS Olomouc, které hraji nejvyssi ¢eskou florbalovou
ligu. Zajimalo nas také, zda vysledky vybranych testti kondi¢nich schopnosti se budou
lisit dle hernich posti, a to mezi uto¢nicemi, obrankynémi a brankarkami.

Z hodnoceni vysledkt vyplyva:

-V hodnoceni vysledktl sprintu na 30m se potvrdily statisticky vyznamné rozdily
mezi ato¢nicemi a brankafkami (p=0,043; d=2,09) a mezi Gto¢nicemi a obrankynémi
(p<0,001; d=2,37). Brankaiky a obrankyné vykazovaly nesignifikantni rozdily (d=0,29).
Hracky v priméru v testu 30m sprint dosahly ¢asu 5,05 + 0,25 sekund.

-V hodnoceni vysledka testu Illinois agility byly potvrzeny statisticky i vécné
rozdily mezi utoCnicemi a brankaikami (p=0,007; d=4,01) a mezi Wutoc¢nicemi
a obrankynémi (p=0,001; d=2,56). Brankaiky a obrankyné vykazovaly statisticky
nevyznamné rozdily (d=1,06). Hra¢ky v priméru v testu Illinois agility dosahly ¢asu
18,85 + 0,86 sekund.

- Hodnoceni vysledkt T-testu bylo z hlediska statistické vyznamnosti srovnatelné
pro vSechny posty, avSak na zdkladé¢ vécné vyznamnosti nachdzime rozdily mezi
utoc¢nicemi a obrankynémi (d=1,10). Hrac¢ky v praméru v T-testu dosahly ¢asu 12,02 +
0,56 sekund.

- V hodnoceni vysledku testu rychlosti reakce na vizualni podnét jsme zjistili vécné
vyznamné rozdily mezi Uto¢nicemi a obrankynémi (d=0,71) a také mezi Uto¢nicemi
a brankatkami (d=0,85). Hracky v praméru v testu rychlosti reakce na vizualni podnét
dosahly ¢asu 54,07 + 1,66 sekund.

- V hodnoceni vysledki testu unilateralniho trojskoku dominantni dolni koncéetinou
byly potvrzeny pouze vécné vyznamné rozdily mezi uto¢nicemi a brankarkami (d=0,65)
a mezi Uto¢nicemi a obrankynémi (d=0,98). Hracky v pruméru v testu unilateralniho
trojskoku dominantni dolni koncetinou dosahly 544,30 + 4583 cm. V ptipadé
nedominantni koncetiny se vysledcich potvrdily statisticky vyznamné rozdily (p=0,029)
mezi jednotlivymi posty. Signifikantni i vécné rozdily se ukazaly ve vysledcich mezi
uto¢nicemi a brankarkami (p=0,039; d=2,16) a mezi uto¢nicemi a obrankynémi
(p=0,036; d=1,22). Hracky v praméru Vv testu unilateralniho trojskoku nedominantni
dolni konéetinou dosahly 528,78 + 72,87 cm.
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- V hodnoceni testu vertikalniho skoku s dopomoci rukou se potvrdily pouze vécné
vyznamné rozdily mezi Gto¢nicemi a brankaikami (d=2,37), a také mezi brankaikami
a obrankynémi (d=1,12). Hracky v priméru Vv testu
vertikalniho skoku s dopomoci rukou dosahly 29,39
+ 4,63 cm. V hodnoceni vysledka vertikalniho skoku s rukama v bok se potvrdily pouze
vécné vyznamné rozdily mezi Gito¢nicemi a brankarkami (d=1,43) a mezi brankaikami a
obrankynémi (d=0,67). Hrac¢ky v praméru v testu vertikalniho skoku s rukama v bok
dosahly 25,63 + 4,16 cm.

Ve vSech testech zaméfenych na rychlost dominovaly ttocnice, které dosahly
nejlepsich hodnot. V T-testu, Illinois agility testu, sprintu na 30m mély utoc¢nice nejkratsi
Cas ze vSech hernich posti. Mimo to se prokazaly minimalni rozdily v naméfenych
hodnotach mezi hernimi posty brankaiek a obrankyn. Nejlépe si Gtoénice vedly v testu
rychlosti na reakce na vizualni podnét. Naopak v testu vertikalniho skoku, ktery
poukazuje pievazné na uroven silovych schopnosti, respektive na dynamiku dolnich
koncetin, byly uto¢nice nejhorsi ze vSech hernich postt, a to jak s, ale i bez dopomoci
rukou. Nejlepsich vysledkti vtomto testu vobou variantach (s dopomoci rukou
a s rukama v bok) dosahly brankarky. V pfipadé unilateralniho trojskoku si hracky hrajici
v utoku piipsaly nejlepsich vysledkd oproti obrankynim a brankarek, a to jak dominantni

tak nedominantni dolni kongetinou.
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8 SOUHRN

Predkladana diplomova prace se zabyvala testovanim kondi¢nich schopnosti
hraéek Extraligy Zen, tedy ve florbalové nejvyssi lize v Ceské republice. Cilem prace
autorky bylo popsat vybrané kondi¢ni schopnosti hracek florbalu A tymu FBS Olomouc.
Dil¢im cilem této diplomové prace bylo posoudit, zda Groven kondi¢nich schopnosti se
bude lisit napti¢ hernimi posty, a to sice u brankarek, Gito¢nic a obrankyn.

Teoreticka Cast se zabyvala specifiky a naroky sportovniho vykonu ve florbale.
Diplomova prace je zaméfena na zensky florbal, a proto se autorka taktéz zaobirala
vykonnostnimi aspekty ve sportovnim tréninku kategoric Zzen. Obsahla ¢ast byla
vénovana kondici ve sportovnich hrach a vyuziti jednotlivych kondi¢nich schopnosti
ve florbale. Tato ¢ast zahrnovala také déleni téchto schopnosti a jejich podrobny popis.

V praktické ¢asti, jejimz obsahem byl samotny vyzkum diplomové prace, byly
charakterizovany jednotlivé vyzkumné metody. Témi byly vybrané kondi¢ni testy,
kterych se zucastnilo 23 hracek florbalu tymu FBS Olomouc, hrajici nejvyssi florbalovou
ligu v Ceské republice. Vyzkum byl realizovan 19. 8. 2020 vyskolenymi odborniky.
Hracky vramci testovani podstoupily vySetfeni antropometrickych charakteristik
(Inbody), fyzioterapeutické vysetfeni. Vybranymi testy byly vertikalni skok, sprint 30m,
T-test, Illinois agility test, unilateralni trojskok a rychlost reakce na vizualni podnét.

Ve vsech testech zaméfenych na rychlostni schopnosti dominovaly uto¢nice, které
dosahly nejlepsich hodnot. V T-testu, Illinois agility testu, sprintu na 30m mély ato¢nice
nejkratsi ¢as ze vSech hernich postt. V hodnoceni vysledku sprintu na 30 m se potvrdily
statisticky vyznamné rozdily mezi Gto¢nicemi a brankaikami (p=0,043; d=2,09) a mezi
utoénicemi a obrankynémi (p<0,001; d=2,37). V hodnoceni vysledki testu Illinois agility
byly potvrzeny statisticky i vécné rozdily mezi uto¢nicemi a brankaikami (p=0,007;
d=4,01) a mezi Gto¢nicemi a obrankynémi (p=0,001; d=2,56). Vedle toho se v téchto
testech prokazaly minimalni statistické a signifikantni rozdily v namétenych hodnotach
mezi hernimi posty brankaiek a obrankyn. Nejlépe si uto¢nice vedly v testu rychlosti
na reakce na vizualni podnét. Naopak v testu vertikalniho skoku byly Gto¢nice nejhorsi
ze vsech hernich postt, a to jak s, ale i bez dopomoci rukou. Nejlepsich vysledku v testu
vertikalniho skoku dosahly brankarky. V hodnoceni vysledkii testu unilateralniho
trojskoku dominantni dolni koncetinou byly potvrzeny pouze vécné vyznamné rozdily

mezi Utocniceémi a brankarkami (d=0,65) a mezi uto¢nicemi a obrankynémi
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(d=0,98).V ptipadé nedominantni koncetiny se vysledcich potvrdily statisticky vyznamné
rozdily (p=0,029) mezi jednotlivymi posty.

Zavérem lze fict, Ze vysledky jednotlivych testi vypovidaji 0 rozdilné urovni
kondi¢nich schopnosti mezi jednotlivymi posty. EXistuji statisticky vyznamné rozdily
v rychlostnich schopnostech mezi Gto¢nicemi a obrankynémi, stejné tak v testu rychlosti
reakce na vizualni podnét mezi uto¢nicemi a brankarkami byly zjistény vécné vyznamné
rozdily. V piipad¢ explozivni sily dolnich koncetin se signifikantni rozdily potvrdily

Vv testu unilateralniho skoku nedominantni koncetinou, a to mezi vSemi hernimi posty.
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9 SUMMARY

The submitted master thesis dealt with motoric abilities testing of the players
of women’s Extraleague — the top floorball league in the Czech republic. The aim
of the thesis was to describe selected motoric abilities of A-team floorball players of FBS
Olomouc team. The partial aim of this master thesis was assess whether the level
of motoric abilities will vary across the game positions, namely for goalkeepers, forwards
and defenders.

The theoretical part dealt with the sport performance specifics and claims
in floorball. The diploma thesis is focused on women’s floorball, and therefore the author
dealt also with performance aspects in sports training in the women’s category.
The extensive part was devoted to condition in sports games and the use of individual
motoric skills in floorball. This part included also the dividing of these abilities and their
detailed description.

In the practical part, content of which was the research of the diploma thesis,
individual research methods were characterized. These methods were selected motoric
tests, which were attended by 23 floorball players from FBS Olomouc team playing
the highest floorball league in the Czech republic. The research was realized on 19th
of August, 2020 by trained experts. As a part of the testing, the players underwent
the anthropometric examination (Inbody) and also the physiotherapy examination.
Selected tests were vertical jJump, 30m sprint, T-test, Illinois agility test, unilateral triple
jump and speed of response to visual stimulus.

In all speed abilities tests, the forwards dominated the best values. In the T-test,
the Illinios agility test, the 30m sprint had the forwards the shortest time of all game
positions. In the results evaluation of the 30m sprint, statistically significant differences
between the forwards and goalkeepers were confirmed (p=0.043; d=2.09) as well
as between the attackers and defenders (p <0.001; d=2.37). In the results evaluation
of the Illinois agility test, statistically and factually differences between the forwards
and goalkeepers were confirmed (p=0.007; d=4.01) as well as between the forwards
and defenders (p=0.001; d=2.56). In addition, these tests showed minimal statistical
and significant differences in the measured values between the goalkeepers
and the defenders. The forwards performed the best in the speed of responses to a visual
stimulus test. On the contrary, in the vertical jump test, the forwards were the worst of all

the game positions, both with and without the help of their hands. The best results
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in the vertical jump test were achieved by the goalkeepers. In the results evaluation
of the unilateral triple jump test with the dominant lower limb were confirmed only
materially significant differences between the forwards and goalkeepers (d=0.65)
and between the forwards and defenders (d=0.98). In the case of non-dominant limb
the results confirmed statistically significant differences (p=0.029) in-between all
the individual posts.

In conclusion, it can be said that the results of individual tests indicate different levels
of motoric abilities between positions. There are statistically significant differences
in speed abilities between forwards and defenders, as well as materially significant
differences were found in the test of the speed of response to a visual stimulus between
forwards and goalkeepers. In the case of explosive strength of the lower limbs,
significant differences were confirmed in the test of unilateral jump with a non-dominant

limb, between all game positions.
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