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1 Uvod

V bakalatské praci jsem se rozhodl zabyvat vlivem tréninku béhem piipravného obdobi
na kondi¢ni ptipravenost hraci Zlin Lions, kategorie dorost. Motorické testovani jsem
smétoval na letni piipravu, abychom s trenéry zjistili, jaky bude mit vliv na rozvoj kondice.

Vstupni testovani probéhlo pred zahajenim ptfipravy a vystupni testovani pti zakonceni.

Florbal je hra dynamicka, kolektivni a svym charakterem pfipomina hokej. Florbal se
vsak hrava v hale v mantinely ohrani¢eném hfisti se dvéma brankami a cilem kazdého tymu je

vstielit pomoci hokejek dérovany micek do branky, ve vymezeném &ase vickrat, neZ soupef.

V teoretické ¢asti popisuji informace tykajici se florbalu, dorosteneckému véku,

sportovnimu tréninku a motorickému testovani.

Uvodniho testovéni se z¢astnilo celkem 21 hragd, 9 z nich vsak béhem ptipravy
vypadlo, a tudiz se zavére¢ného testovani nezicastnili. Do bakalafské prace jsem proto téchto
9 hract neuvedl. Na testovani jsem mél také zaptijéenou fotobuiiku, kterd ndm meéla pomoci
pti méfeni, pred testovanim ndm vsak zacala hlasit chybu, a proto je rychlostni test méfen
manualné. Pouzili jsme troje stopky, aby bylo docileno co nejpiesnéjsiho méfeni. Zapocitan

byl prostiedni z namétenych ¢asu.



2  Prehled poznatki

2.1 Florbal

Florbal je kolektivni hrou mi¢ového a brankového typu, ve které rozhoduje, které ze
dvou druzstev nastiili po dobu utkani vice branek. Na hiisti ohrani¢eném nizkymi mantinely
proti sob& soupeii dvé druzstva obvykle po péti hracich s hokejkami. Brankafi chytaji stiely
blizici se rychlosti micku az k 200 km/hod bez hokejek. Na dodrzovani pravidel dohlizeji dva
rozhod¢i s rovnocennou autoritou. Florbalova soutéZni sezona probiha od zai{ do dubna
(Kysel, 2010).

2.1.1 Florbal ve svété

Florbalovy micek v dnesni podobé paradoxné nevyvinuli florbalisté, ale baseballisté
v USA. Plastovy dérovany micek podobnych rozmérh totiz slouzil k tréninku americkych
baseballovych nadhazovacl. Piestoze prvni krii€ky zaznamenala hra podobna dnes$nimu
florbalu v zamofi, pocatky organizovaného florbalu jsou spojeny zejména se skandinavskymi
zemémi. Ve Svédsku se podatky hry zvané innebandy datuji na zadatek sedmdesatych let,

finské salibandy o né€kolik let pozdéji (Skruzny et al. 2005).

V roce 1986 zalozilo Svédsko spolu s Finskem a Svycarskem Mezinarodni florbalovou
federaci IFF. Po silné trojce se postupné zapojovaly dalsi &lenské staty — Norsko, Svédsko,
Madarsko, Rusko a v roce 1993 také Ceska republika. Ve stejném roce hostilo Svédsko viibec
prvni mezinarodni akci, Pohar mistrd evropskych zemi. V roce 1994 Finsko potadalo prvni

Mistrovstvi Evropy muzi, o rok pozdé&ji zen.

2.1.2 Florbal u nas

Prvnimu ¢eskému kontaktu s florbalem napomohl vyménny pobyt studentl z univerzity
z Helsinek v roce 1984. Ceskym vysokoskoldktim se hra ve Finsku zalibila a posléze pfi
pobytu v Praze Finové v roce 1984 zanechali darem dvanact hokejek s micky a studenti VSE
s nimi hrali téméf rok (Kysel, 2010; Skruzny, 2005).

Diky tomu, Ze u nas nebylo mozné nové florbalové hokejky zakoupit, nasledovala
prodleva az do roku 1991, kdy se florbal opét objevil na scéné. Tentokrat diky cestovni
kancelafi Excalibur a bratrim Vaculikovym, kteii pfivezli florbalové vybaveni ze Svédska.
Florbal se tenkrat za¢al hrét diky této cest& ve StieSovicich. Dalsi material se do Cech dostal
napiiklad ze Svycarska prostiednictvim letniho sousttedéni florbalového druzstva v Jarométi

(Kysel, 2010; ,,Historie florbalu v CR¢, n.d.).



Podstatné bylo dovezeni opravdovych mantinelt v roce 1992 po turnaji z mad’arské
Budapesti, diky nim se zacaly hrat turnaje a pozdé&ji prvni ro¢niky soutézi. V témze roce
vznika Ceska florbalova unie (CFbU), ktera v CR zagtituje florbal dodnes, v roce 2017 viak

byla piejmenovana na Cesky florbal (Kysel, 2010).

2.1.3 Pravidla

Cerpal jsem z pravidel uvedenych na strankach
https://www.ceskyflorbal.cz/cfbu/predpisy/pravidla-florbalu. Tato pravidla jsou platna od 1.
ervence 2014. Vydala je Ceska florbalova unie podle oficialnich pravidel florbalu IFF

(International Floorball Federation) ktera jsou platna pro v§echny ¢lenské zemée IFF.

2.1.3.1 Podminky hry
Florbal se hraje formou utkani mezi dvéma druzstvy. Cilem hry je dosahnout vice
branek nez souper pfi dodrzeni ustanoveni pravidel. Florbal jakozto halovy sport se hraje na

tvrdém a rovném povrchu v misté jez je schvaleno fidicim organem.

2.1.3.2 Hraci plocha
Hristé ma rozméry 40 m x 20 m a je ohraniCeno mantinely se zaoblenymi rohy.

Mantinely musi byt schvaleny IFF a piislusné oznaceny.

2.1.3.3 Cas hry
Normalni hraci ¢as je 3 x 20 minut se dvéma desetiminutovymi ptestavkami, béhem

nichz si druzstva musi vymenit strany. Hraci Cas je Cisty.

2.1.3.4 Ucastnici hry

Kazdé druzstvo mize vyuzit maximaln¢ 20 hract. Béhem hry smi byt na hiisti
z kazdého druzstva soucasné maximalné Sest hract, z toho jen jeden brankar nebo pouze Sest
hract v poli. Stiidani hra¢t se mtze provadét kdykoliv béhem utkdni a bez omezeni poctu

stfidani. Utkani je kontrolovano a fizeno dvéma rozhod¢imi s rovnocennou autoritou.

2.1.3.5 Vystroj a vybaveni

Vsichni hradi v poli musi mit obleCeny dresy skladajici se z trika, trenyrek a Stulpen.
Vsichni brankafi musi mit obleCeny dlouhé kalhoty a triko. VSechna trika musi byt
ocislovana. Vsichni hra¢i musi mit obuv. Brankafi neni dovolenou pouzivat hokejku. Brankar
musi mit nasazenou pfislusné oznacenou oblicejovou masku. Mi¢ musi byt schvéalen IFF a

prislusné oznacen. Hokejka musi byt schvalena IFF a piislusn¢ oznacena.



2.2 Periodizace lidského véku

Tabulka 1 Periodizace lidského veku dle Celikovského et al. (1990)

Obdobi Vek
Rozvoj prenatalni
Nemluvné &sict
1. détstvi | [2mésiel
Batole 3 roky
Piedskolni vék 6 let
1I. détstvi
Prepubescence 11 let
Pubescence 15 let
Postbubescence 20 let
Obdobi hebetické
Obdobi mecitma 30 let
Zivotni stabilizace a vyvrcholeni 45 let
Stiedni vék 60 let
Stari .
Senium od 60 let
Kmetstvi

2.2.1 Obdobi pubescence (11 az 15 let)
Starsi Skolni vék je dle Perice (2008) obdobi ptechodu od détstvi k dospélosti. Dle néj je

charakterizovano zna¢nymi biologickymi a psychickymi zménami.

Langmeier & Krejc¢ikova (2006), nebo Hajkova (2006) rozdéluji obdobi pubescence do

dvou fazi. Faze prepubescence a faze pubescence.

Faze prepuberty (prvni pubertalni faze) zacind prvnimi znamkami pohlavniho
dospivani, zejména objevenim se prvnich sekundarnich pohlavnich znaki, a obycejné i
,»vinkou* urychleni v riistové kiivee. Konéi nastupem menarche u divek, resp. analogickym
vyvojem u chlapct. U vétSiny divek trva tato faze zhruba od 11 do 13 let, u chlapci probiha
fyzicky vyvoj asi o 1 az 2 roky pozdéji. Faze vlastni puberty (druha pubertalni faze) nastupuje
po dokonéeni prepuberty a trvda do dosazeni reprodukéni schopnosti. (Langmeier &

Krejeikova, 2006)
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Dle Perice (2012) dochazi ptedev§im ve druhé fazi obdobi k tomu, ze riist pohybového
ustroji jakoby ,,predbiha™ vyvoj vnitinich organti. Obdobi rychlejsiho rlstu pfindsi vyssi
nachylnost ke vzniku nékterych poruch hybného ustroji, pubertalni vék je proto dilezity pro

formovani navyku spravného drzeni téla.

Obdobi pubescence je podle Celikovského et al. (1990) z hlediska vyvoje motoriky
nejbourlivéjsi faze premény ditéte v dosp€lého Cloveéka, projevuje se zde nerovnomérny
vyvoj. U dévcat nastava vlastni puberta poné¢kud diive nez u chlapcti. Obdobi dospivani silné
ovliviiuje motoriku, protoze rust kostry a svalstva, zvlasté koncetin, je nerovnomérny a

prekotny, dochazi k disproporcionalité, ktera se projevuje i v pohybu.

Dle Celikovského et al. (1990) vSechny riistové nerovnomémosti v organismu
pubescenta ovliviyji jeho motoriku a u nékterych pubescentii (zv1asté u téch, kteti pravidelné
necvi¢i) dochazi k znaénému zhorSeni koordinace. Obrazi se to hlavné v obratnostnich
dovednostech (pohyby jsou nekoordinované, neohrabanost je vyrazné obzvlasté pii akrobacii,
v priipravné gymnastice). Setkavame se zde podle Celikovského et al. (1990) s pohyby, jez
vystizné charakterizuje termin klativé. Urcity cvik nauceny v prebubescenci nékdy byva pro
cvience velmi obtizny. Cim rychlejii riist a &im véts{ je somaticka disproporcionalita, tim
Casto neobrazi v nékterych testech vykonnosti (napf. skok daleky z mista apod., protoze
s veétsi télesnou vyskou musi vzristat i vykonnost tohoto druhu). Morfologické disproporce
prispivaji k tomu, ze se zvlasté¢ v druhé fazi pubescence nékteii jedinci, hlavné dévcata,

vyhybaji télesnym cvicenim.

Autofi Dovalil et al. (2012) uvadéji, ze i kdyz s nastupem puberty mohou vznikat urcité
obtize s obratnosti, a hlavné chlapci hiife zvladaji slozitéjsi cviceni, zhruba do 13 let se proces
pohybového uceni, tj. osvojovani novych a zdokonalovani osvojenych pohybi, uskuteciiuje
tak rychle a efektivné jako nikdy pozdéji a ze pohyby naucené v této dobé jsou pevnéjsi nez

ty, které se uci v dospélosti.

Hanik et al. (2008) uvadeéji, ze jako cil a tkoly sportovni pfipravy pubescentti by mélo
byt zvySovani sportovni vykonnosti a snaha dosdhnout sportovni urovné s prvky vrcholového
tréninku. Dbat by se mélo taky na vSestranny rozvoj osobnosti. Vénovani pozornosti rozvoji
pohybovych schopnosti, nartistu zatizeni v objemu, intenzité i slozitosti. V tomto v€ku by se
podle nich méli rozliSovat talentovani od akcelerovanych hraci s lepsimi ¢i horSimi

podminkami pro trénink.
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Ve star§Sim Skolnim véku se vrozvoji pohybovych schopnosti napadné projevuje
sexualni diferenciace. Divky mohou mit do¢asné vyssi vykonnost z hlediska obratnostniho a
rychlostniho. Pfirozena potfeba pohybu je 4-5 hodin denné. Zamérny rozvoj pohybovych

schopnosti musi respektovat stupen ristu a vyvoje organismu (Riegerova et al. 2006).

Obdobi puberty patii mezi kliCova obdobi ve vyvoji psychiky. Hormonalni aktivita
ovliviiuje emotivni vztahy a projevy déti k sobé samym, k druhému pohlavi, ke svému okoli a
miize plsobit (pozitivné i negativné) na jejich chovani ve sportovni Cinnosti i v dalSich

oblastech lidského ptsobeni (Peri¢, 2012).

Dle Dovalila et al. (2012) dochazi k vyraznému prohloubeni citového Zivota, ktery
poznamenava jistd nevyrovnanost, typicka byva naladovost, nejistotu v odhadu vlastnich
moznosti dité casto zakryva vychloubanim a silactvim ¢i hrubosti navenek zastira cit. Zacina
dle téchto autort usilovat o samostatnost a vlastni nazor, coz je nékdy provazené az prepjatou
kriticnosti viici okoli.

V obdobi starSiho Skolniho véku se ukoncuje orientace mladeze na sport. Vytvaii se
vztah ke sportu jako hfe, ale také jako povinnosti, chce-li se néceho dosahnout. Je tfeba
upeviiovat zajem o sport, ale soucasné dbat na to, aby se neutvrzoval postoj, ze kromé sportu
nic jiného neexistuje (Dovalil et al. 2012, Peri¢, 2012). Dle Perice (2012) je vhodné, pokud
trenér podporuje i jiné oblasti — Kulturu, spoleCenské déni a piedevsim plnéni Skolnich
povinnosti. M¢l by se také zajimat o denni rezim svych svétenct, vést je k lepSimu vyuzivani

Casu.

Duilezita podpora v tomto boutlivém obdobi mize slouzit i tréninkova skupina ve které
ma jiz pubescent vybudovanou urcitou pozici, a to mu dava jistotu. Nemusi se bat
nepfedvidanych reakci od okoli a diky stejnym z4jmtim jsou jeho vrstevnici vétSinou podobné
naladéni jako on sam. Sport poskytuje Sirokou Skalu moznosti socidlnich interakci
modifikovanych charakterem sportovniho odvétvi, jeho tradicemi, kulturnim, ekonomickym a
spoledenskym zdzemim (Slepicka et al., 2006).

Ptistup trenéra ma byt taktni. I vEtSi obtize byvaji prechodné, odezni s pifibyvajicimi
lety, zasahovat by se mélo jen tam, kde chovani pfesahne unosnou mez. Neni dobra ironie ani
prilis autoritativni ptistup. Trenér by mél byt spiSe star§im zkuSené&j$im pfitelem, otevienym a

chapajicim (Dovalil et al. 2012).
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Trenérsky ptistup v dobé pubertalniho vyvoje vyzaduje zna¢né védomosti a zkuSenosti.
Piistup by mél byt i podle Perie (2012) taktni, ale i diskrétni. Udava, Ze i vétsi obtize jsou
prechodné a odezni s pfibyvajicimi 1éty. Stejné jako Dovalil et al. (2012) uvadi, ze je dobré
zasahovat jen tam, kde chovani pferoste inosnou mez. Uvadi, Ze je dobré, pokud se vétsi
prestupky fesi az po urcité odmlce -o ,,opadnuti vasni“. Jednou z hlavnich chyb je dle n¢j
nevs§imavost, prehlizeni, nebo na druhou stranu vytykani nedostatkii na vefejnosti. Nékdy ma
dle ngj trenér dokonce snahu, aby i ostatni ¢lenové druzstva chovani jednotlivee odsoudili,
coz je prijatelné pouze pfi vyjimeénych a velmi vaznych kazenskych provinénich. Nevhodna
je téz vyraznéjsi ironie a pfiliSnd autoritativnost.

2.3 Sportovni trénink

Dle Lehnerta et al., (2001) lze sportovni trénink charakterizovat jako dlouhodoby
systémove fizeny proces piipravy sportovce prioritné zameéfeny na zvySovani sportovni

vykonnosti ve zvolené sportovni discipling.

Peri¢ & Dovalil (2010) charakterizuji spojeni sportovni trénink jako pfipravu jedince ¢i

tymu na soutéze — zavody ¢i utkani.

Trénink je slozity a Gcelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti
sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo disciplin€. Trénink musi soucasné
respektovat celkovy rozvoj jedince, tzn. snaha o dosazeni nejvysSich vykond nesmi byt
V rozporu s obecné platnymi moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi, ekologickymi a dal$imi

normami spolecenského zivota (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Hlavnim cilem sportovniho tréninku dle Lehnerta et al, (2001) je dosazeni relativné
maximalni vykonnosti v daném sportovnim odvétvi (disciplin€) a tkolem pak je rozvijet
télesné, psychické a socialni predpoklady, které pfimo nebo nepifimo souviseji s pozadavky
sportovniho vykonu a soucasné si osvojovat a zdokonalovat techniku a taktiku sportovniho
odvétvi na zakladé vSestranného rozvoje sportovce. Sportovni trénink dle nich rozviji

schopnosti, dovednosti a védomosti a je nejen vzdélavacim, ale i vychovnym procesem.

Zakladnimi charakteristickymi rysy (znaky sportovniho tréninku dle Lehnerta et al.
(2001) jsou:

- Aktivni a dobrovolny pfistup,
- Orientace na maximalni vykon a silnd vykonova motivace,

- Pravidelnost a racionalnost zaté€zovani s tendenci k osobnimu maximu,
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- Dlouhodobost a etapizace,
- Systémové fizeni,
- Specializace,

- Individualizace.

2.3.1 Etapy sportovniho tréninku

Dovalil et al. (2012) uvadgji, Ze je tfeba védomé rozdélit dlouhodobou ptipravu na etapu

zakladniho, specializovaného a vrcholového tréninku.

2.3.1.1 Etapa zdkladniho tréninku

Etapu, jeji cile a zaméteni lze dle Dovalila et al. (2012) popsat takto:

- Prvofady ukol: celkovy harmonicky rozvoj osobnosti, upevnéni zdravi,
podporovani piirozeného télesného a psychického vyvoje.

- Vykon ve zvolené sportovni specializaci neni hlavnim zamérem, k némuz se
soustfed’'uje veskeré tréninkové usili. Vykon se klade jako perspektivni, vzdaleny cil,
neni vyluénou hodnotou v Zivoté¢ mladého sportovce.

- Momentaln¢ dosahovany vykon nelze povazovat za jediné kritérium spravnosti
tréninku, musime posuzovat celkovy stupeil rozvoje v mnohem S$ir§im zébéru (drzeni
téla, uroven obratnosti, pohyblivosti, vytrvalosti atd., mnozstvi dovednosti).

- Vytvofit navyk na pravidelny trénink, vypéstovat a posilovat k nému trvale
kladny vztah. Tréninkovymi naroky zvySovat celkovou odolnost, rozvijet moralni a
volni vlastnosti

-V souhrnu zatizeni musi mit dostate¢ny podil vSestrannost, jen tak lze
z hlediska potieb

- U rovnomérného vyvoje kompenzovat vliv specializace. Tomu odpovida velmi
Siroky vybér tréninkovych prostredk i stfidani prosttedi, kde se trénuje.

- Dtiraz se klade zv1asté na koordina¢ni schopnosti.

- Trénink by mél byt co nepestiejsi. Stereotypni tréninkové jednotky, stale stejna
¢i nepatrné obmeénovana napln piisobi nepfizniveé. Déti se na trénink netési, ztraceji
zajem

- Trénink ve specializaci orientovat hlavné na osvojovani zakladi techniky
sportovnich dovednosti, jejich spravné pocatecni ovladnuti. Pfistupujeme k tomu

vétsinou ve zjednodusenych, zlehcenych podminkéch.
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- Osvojit si zakladni védomosti o zvoleném sportu, tj. pfedevsim o pravidlech,
vystroji a jejim udrzovani, hygien¢.

- Obecné pro trénink plati princip stupfiovani narokl. Zacind se pozvolna
naplilovat uz vtéto etapé, a to predev§im zvySovanim tréninkového objemu.
Narustajici objem zatizeni v obdobi rozvoje organismu pusobi pfiznivé nejen ve
smyslu rozvoje, ale vytvari pfiznivé predpoklady k dosazeni vysoké vykonnosti
Vv dobé, kdy ¢lovek po vsech strankach dozraje.

-Obavy zvy$siho objemu tréninku jiz v této etapé nejsou opodstatnéné,
zdtiraziiovani objemu vylu€uje soucasné vyssi intenzitu zatizeni. Toto pojeti vychazi
z fyziologickych zvlastnosti détského veéku: v aerobnich podminkdch neni cvieni

Vv rozporu s dosazenym stupném détského veku.

Tato etapa ma v dlouhodobém sportovnim vyvoji mimofadnou dtlezitost, zavisi na
ni totiz moznosti tréninku v pozdéjSich letech. Chybi-li potfebny pohybovy zaklad,
perspektiva dalSiho vykonnostniho rtistu se oslabuje. Zminéna etapa by proto v zadném
sportovnim odvéetvi neméla byt kratsi nez 2 — 3 roky, jeji zkraceni se rozhodné nevyplaci.
Dirazem na vSestrannost si trénink této etapy klade $ir$i vychovné cile (Dovalil et al.

2012).

V praxi to znamena pfijeti a prosazovani takovych nazort jako ,,cilem neni vyhravat
¢i vitézit, ale hrat, zavodit“. Ve sportovnich hrach napf. ,,cilem neni tvofit druzstvo, ale
vychovavat hrace” apod. Vyzaduje to nesporné trpélivost. Specializovany trénink sice
umoziuje rychlejsi vykonnostni vzestup, ale jeho vyhradni pouziti od pocatku nutné
povede k pozdgjsi stagnaci, k vyCerpani moznosti specialnich prostfedki jako adaptacnich

podnétt (Dovalil et al. 2012).

2.3.1.2 Etapa specializovaného tréninku
| v této etapé, ktera se Casove tyka ¢asti zakovského, ale hlavné dorosteneckého véku,
plati do jisté miry nékteré zasady z etapy zakladniho tréninku. I z de se zdlraziiuje budovani

vy

predpokladd pro vykon v pristich letech (Dovalil et al. 2012).

Etapa trva 2 — 4 roky. Jsou-li talent nebo moznost trénovat omezeny, pokracuje etapa az

do ukonceni sportovni kariéry (Dovalil et al. 2012).

2.3.1.3 Etapa vrcholového tréninku

Tato etapa dle Dovalila et al. (2012) zavrsuje dlouhodobou sportovni ¢innost, znamena
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prakticky uz dospélych a vybranych talentovanych jedinct, tedy vékového obdobi, kdy
télesna a mentalni vyspélost umoziuje stupniovat zatizeni az do individualné nejzazsich

hranic.

2.3.2 Tréninkové cykly

Cyklus ve sportu znamena relativné ukonéeny sled, celek opakujicich se rizné dlouhych
casovych usekl tréninkového procesu. Cykly se v organizaci tréninku uplatiuji jako
rozhodujici ¢lanky stavby tréninku od tréninkové jednotky po cykly viceleté (Dovalil et al.
2012).

Peri¢ & Dovalil (2010) rozd€luji podle casové délky cykly na:

- Ro¢ni tréninkovy cyklus

- Makrocyklus — dlouhodoby cyklus, tzv. obdobi ro¢niho tréninkového cyklu,
jehoz délka je jeden az tii mésice.

- Mezocyklus — stfednédoby cyklus, zpravidla trva 4 tydny

- Mikrocyklus — kratkodoby cyklus, zpravidla tydenni nebo kratsi (3 — 4 dny) ¢i
delsi (az 10 dnti)

- Tréninkova jednotka

2.3.2.1 Ro¢ni tréninkovy cyklus

Ro¢ni tréninkovy cyklus je zakladni jednotka dlouhodobé organizované tréninkové
¢innosti. Svym usporadanim je vyrazem zakonitosti racionalni stavby sportovniho tréninku.
Tento cyklus je obvykle slozen ze ¢tyf tréninkovych tsekl (makrocyklit), z nichz kazdy ma

jiné tkoly, obsah a formy tréninku. Jedna se o:

- Pfipravné obdobi,
- Pifedzavodni obdobi,
- Hlavni (zavodni) obdobi,

- Pfechodné obdobi (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Kazdé obdobi ma jinou délku, jejich podoba vychazi z potfeb dané specializace.
Konkrétni délka jednotlivych obdobi, jejich umisténi v kalendaifnim roce, konkrétni zaméfeni
a piipadné dalsi specifiky vychazeji z hlavnich soutézi v daném ro¢nim tréninkovém cyklu —

jejich délky, frekvence ¢i skladby (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Tabulka 2. Rdmcové schéma periodizace rocniho tréninkového cyklu dle Dovalila et al.
(2012)
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Obdobi Hlavni tkol obdobi
pfipravné rozvoj trénovanosti
predzavod vyladéni sportovni formy
ni
zavodni prokazani a udrzeni vysoké
vykonnosti
prechodné Dokonalé zotaveni
Pripravné obdobi

Pfipravné obdobi ma dle Dovalila et al. (2012) vytvofit zaklady budouciho vykonu,
zajistit predpoklady pro dalsi rist vykonnosti. Uvadi, Ze zésadni ukol pro toto obdobi tedy
zni: zvySeni trénovanosti. Uvadi taky, ze v jistém smyslu lze toto obdobi povazovat za
dalsich obdobi sméfuji jinam.

Peri¢ & Dovalil (2010) uvadgji tti hlavni tréninkové zasady tohoto obdobi:

- Zéasada zvySovani zatizeni,
- zasada nartstu miry specifi¢nosti,

- zésada postupu od jednotlivosti k celku.

V prvni ¢asti piipravného obdobi se zvySuje zatizeni ptedevsim formou zvySovani
objemu. Na zacatku trénujeme napi. 3x tydné 75 min, postupné piechazime na frekvenci
tréninkovych jednotek 5x tydné 90 min. Trénink ma vétSinou vSestranny charakter, proto se
uplatiuji pfedev§im vSeobecné rozvijejici, tzn. Nespecificka cviceni. Piikladem mohou byt
vybéhy do terénu, posilovna apod. Z hlediska jejich obsahu se zaméiujeme spise na jednotlivé
pohybové schopnosti ¢i dovednosti (napf. trénink zaméfeny pouze na rozvoj vytrvalost, sily

apod.) (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Ve druhé ¢asti dochazi ke zvySovani zatizeni spiSe naristem intenzity. Objem zatizeni
obvykle zistava na dosazené vysoké urovni, intenzita se projevuje vy$sim zastoupenim napf.
rychlostnich a rychlostné-silovych cviceni. Dochazi k zafazovani specidlnich cvieni — mira
specificnosti se zvySuje. Napf. v prvni fazi jsme rozvijeli silové schopnosti vSech ¢asti téla a
nyni dochdzi k rozvoji sily pfedevsim téch svalovych skupin, které jsou zasadni pro podani
vykonu v dané specializaci (napf. fotbal — odrazova sila). Zarovenn se pfestavaji rozvijet

pohybové schopnosti jednotlive, ale prolinaji se v tréninku vice pohybovych schopnosti, které
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se zarovenn kombinuji s pohybovymi dovednostmi daného sportu (napf. rozvoj rychlostné-
silovych schopnosti v zavislosti na rovnovaze pii vrchu kouli). Tim je dosahovana vyssi

komplexnosti tréninkovych podnéti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Délka piipravného obdobi je zavisla na mnozstvi proménnych (zasadni je vSak kalendar
soutézi a vyhodnoceni minulého roéniho tréninkového cyklu). V praxi se snazime, aby jeho
délka dosahovala alespoii dvou mésici, obvykle je v délce tii aZ ¢tyf mésict (Peri¢ & Dovalil,
2010).

2.3.2.2 Tréninkovd jednotka

Zakladnim cyklem sportovniho tréninku je tréninkova jednotka. Tréninkové jednotky
maji ve veétsiné sportovnich odvétvi ustalenou strukturu, kterd je ovlivnéna mnoha Ciniteli.
Proto neni vhodné chapat jejich strukturu dogmaticky, ale pouze jako urcité doporuceni, které

se vSak v praxi mnohokrat osvédcilo a i vyzkumné prace jej potvrzuji (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Dle Peri¢e & Dovalila (2010), ale i podle Lehnerta et al. (2001), nebo Karczmarczyka
(2006), z hlediska struktury rozliSujeme tyto ¢asti tréninkové jednotky:

- Uvodni,
- hlavni,

- zavérecnou.

Nékdy byva uvadéna i ¢ast prupravna, ktera je umisténa mezi uvodni a hlavni Cast

(Peri¢ & Dovalil, 2010, Dlabacek, 2009)
Uvodni céast
Cilem tvodni ¢asti dle Lehnerta et al. (2001) je pfipravit sportovce na plnéni cili a

ukolii jednotky a s tim spojené zatizeni v jeji hlavni ¢asti.
Dle Perice & Dovalila (2010) uvodni ¢ast tréninkové jednotky plni nasledujici tkoly:

- psychicka ptiprava, ktera spociva ve formalnim zahéjeni tréninku, seznameni
S obsahem tréninku a navozenim pracovni aktivity. Hlavni cil pfitom spoc¢iva v tom,
aby si sportovci uvédomili pfechod ,,ze Satny na trénink®, tzn. zacatek uvédomelé
kazng, plnéni pokynti a soustfedeéni na provadénou ¢innost. Trenér obvykle oznami, co
bude néplni tréninku, na co je dilezité se zaméfit a motivuje pro dalsi ¢innost.
- Rozcviceni, které ma vétSinou tii Casti:
o Zahtati a prokrveni organismu. VétSinou uzivame jednoduché
prostiedky, jako je rozklusani, rozplavani apod.
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o Protazeni hlavnich svalovych skupin
o Zapracovani, jehoz cilem je pfipravit organismus jako celek na
nasledujici ¢ast tréninku.
- Pfiprava k pohybové cinnosti, které bude veénovana hlavni ¢ast (Peric &
Dovalil, 2010).

Hlavni cast

V hlavni ¢asti tréninkové jednotky dle Lehnerta et al. (2001) jsou plnény stanovené cile
a ukoly jednotky. Uvadé&ji, ze z hlediska pribéhu zatizeni v tréninkové jednotce byva v hlavni
¢asti dosahovano jeho vrcholu. Uvadéji taky, ze vzhledem k ndvaznosti na dalsi jednotky
tréninkového mikrocyklu je vhodné koncipovat tréninkové jednotky tak, aby realizovana
cviCeni predstavovala prevazné ndroky na jeden systém energetického zabezpeceni (napf.

trénink zaméfeny na rychlost a maximalni silu).
Peri¢ & Dovalil (2010) rozd€luji hlavni ¢ast tréninku na 2 zakladni organizaéni podoby:

- Monotematickou, ve které probihd pouze jeden typ zatizeni (napt. vybéh ¢i
trénink v posilovng)

- Multitématickd, kdy obsahem hlavni ¢asti miize byt rozvoj jedné i nékolika
pohybovych schopnosti a dovednosti. Je vhodné, pokud cviCeni maji urcitou
posloupnost, ktera vychazi ze dvou fyziologickych zédkonitosti. Prvni je mnozstvi
energetickych zdroji pro pohyb a druhou je aktivita a inava centralni nervové
soustavy. Na zakladé¢ téchto dvou kritérii uvadi stejn¢ jako Peri¢ & Dovalil (2010) i

Lehnert et al. (2001), Ze je posloupnost cviceni nasledujici:

o koordina¢né naro¢na cviceni,
o rychlostni cviceni,

o silova cvieni,

o vytrvalostni cviceni.

Zaverecna Cast
Zavérecna cast dle Perice & Dovalila (2010), ale i Lehnerta et al. (2001) slouzi ke
zklidnéni a k zahajeni zotavnych procest a k ukonceni tréninkové jednotky. Peri¢ & Dovalil
rozdéluji zavéreCnou ¢ast na tyto dve ¢asti:
- ¢ast dynamickou, ve které jsou cvieni s nizkou intenzitou. Jejich cilem je

urychlit zotaveni po tréninku a zacit odbouravat odpadni latky (ptedevsim LA), které
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vznikly béhem zatizeni. Jejim obsahem mohou byt drobné hry, vyklusani, vyjeti na
kole apod.

- Cast statickou, zahrnujici protazeni svald, které byly v tréninku pievazné
zapojené, dale svall, které v daném sportu maji tendence ke zkraceni, ptipadné dal§ich
problémovych oblasti. Dle téchto autorti ptisobi trénink Casto jednostranné, a proto je
vhodné zatazovat do této Casti i kompenzacni a vyrovnavaci cviceni dfiv, nez dojde

k vyrazng&jsim svalovym dysbalancim a vadam v drzeni t¢la.

24 Motorické testy

Motoricky test je standardizovany postup (zkouska), jehoz obsahem je pohybova
¢innost a vysledkem ¢iselné vyjadieni pribéhu ¢&i vysledku této Cinnosti. Testovani tedy
znamena provedeni zkousky podle zadani a ptifazovani ¢isel (hodnot) ziskdvanych métenim

(Hajek, 2012).

Charakteristicka odli$nost od jinych forem hodnoceni je zejména standardizace prabéhu
testu a uziti matematickostatistickych metod k vyjadfeni a vyhodnoceni pfitazenych c¢isel
(hodnot). Pfifazena cisla jsou oznaCovana jako testové vysledky nebo testové skore.
Vypovidajici hodnota testu je vazadna na obsah, souhrn podminek provedeni a na pravidla pro
hodnoceni testovych vysledkti (skore). V praxi je mozné se setkat s testovanim motoriky
pomoci testi s nestandardizovanymi nebo Caste¢né standardizovanymi podminkami. Jejich

vypovidaci hodnota je ovSem mala, popt. az zavadejici (Hajek, 2012).

Snahou uzivateli motorickych testd je dle Hajka (2012), aby byly testy

standardizované. Standardizovany test dle n€j znamena, ze:

- Test je reprodukovatelny, resp. Opakovatelny, napf. na jiném misté, v jiném
Case, jinym examinatorem apod., to znamena poZzadavek minimalizace vlivu prostiedi
na examinatora, dale standardizované pomicky, pfesné a stejné instrukce zadani,

- Test je autenticky (hodnovérny), resp. Reliabilni a validni, tj. spolehlivy a
platny, coz ma byt informace, ktera je uzivateli k dispozici,

- Test m& dany postup testovani a vypracovany systém hodnoceni testovych

vysledkd, vétSinou pomoci testovych norem.

2.4.1 Vlastnosti motorickych testi
Aby zobrazeni motoriky prostfednictvim testovych vysledkt bylo pravdivé, je nutné,
aby testy (resp. jejich vysledky) byly spolehlivé (tj. reliabilni) a pro dany udel platné (tj.

validni). Ob& vlastnosti jsou ve vzdjemném vztahu (Celikovsky et al. 1990).
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Reliabilita testu vyjadfuje ptesnost, s jakou test postihuje to, co ma byt zméteno.
Vysledky testovani by mély byt co nejméné zavislé na ndhodnych chybach a spolehlivost
udava, do jaké miry je tento pozadavek splnén. Reliabilita je vnitini vlastnosti samotného

testu a uplatiiuje se, at’ test méti cokoliv (Hajek, 2012) Dle

Validitu mizeme stru¢né charakterizovat jako stupen platnosti, udavajici ,,jak dobfe test
méti to, co chceme méfit“. Nulova validita znamend, Ze test nepostihuje to, co chceme

testovat, a je pro dany ucel nevalidni (Mékota & Blahus, 1983).

2.4.2 Déleni motorickych testi
Motorické testy 1ze dle Hajka (2012) rozliSovat podle riznych hledisek.

- Podle praktického ucelu a prehlednosti:

o testy télesné zdatnosti a zakladni motorické vykonnosti,
o testy télocviéné a sportovni vykonnosti,
o testy pohybového nadani.

- Podle mista provadéni:
o laboratorni,
o terénni.
- Podle standardizace:
o standardizované,
o castecné standardizované.
- Podle poctu soucasné testovanych osob:
o individualni,
o skupinové kolektivni.
- Z hlediska poctu testl:
o testy jednotlivé,

o testoveé systémy.

243 Skore

Vysledky méfeni vyjadiené v technickych hodnotach (pocet splnénych testovych
polozek, pocet chyb, pocet opakovani, atd.) nebo jednotkach fyzikalnich (metry, vtefiny,
newtony, atd.) nazyvame hruba skore. Ta ale maji malou informativni hodnotu, protoze je
nelze vzajemné porovnavat ani s¢itat. Lisi se totiz podle jednotlivych testli nebo veli¢in

(Mgkota et al.,1988).
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244 Normy

Normy v antropomotorickém testovani je normou obvykle kvantitativni hodnota,
empiricky urcend, ptedstavujici normalni, typické vysledek (vykonu) zaznamenany u
odpovidajici (normové) populace. Normy se odvozuji z vysledkl rozsahlejsich,

reprezentativnich Setfeni (Hajek, 2012).

245 Testové soubory
Dle [Celikovského et al. (1990) testovy systém tvori seskupeni vétsiho poctu (nejméné
dvou) samostatné provadénych testd, jez tvoii urCity celek a predkladaji se pii jedné

prilezitosti. Rozeznavame testové baterie a testové profily

2.4.5.1 Testova baterie

Testova baterie se vyznacuje tim, Ze vSechny testy do ni zafazené jsou spoleéné
standardizovany, jsou validovany proti jednomu kritériu. Jednotlivé testy zafazené do baterie
castecné ztraceji svou samostatnost, jejich skor se vzajemné kombinuji a ve svém souhrnu
vytvaieji skore baterie. V nejjednodussim ptipadée ziskdvame skore baterie souctem z-bodu ¢i

jinych standardnich bodt:
skore baterie =z1+ 22 + ... + Zv.

V tom ptipadé jsme vSem testim zafazenym do baterie pfiznali stejnou dilezitost —
stejnou vahu. Zpravidla je spravnéjsi pfisoudit jim vahy rizné a vysledek baterie vyjadiit jako

linearni kombinaci vazenych celkd,
skore baterie = b1z + b2z2 + ... byzy

kde koeficienty b jsou vahy jednotlivych subtesti.. Vahy lze stanovit statisticky anebo je
uréit expertizou (Celikovsky et al., 1990).

2.45.2 Testovy profil

Testovy profil je volngjsi seskupeni jednotlivych testll; souhrnny vysledek se obvykle
vibec neuréuje. Atleticky profil Zdka mohou tvofit napft. tfi testy: béh, skok a hod. Jejich
skore jsou tfi samostatné vysledky, ¢asto predkladané v grafické formé (Mékota & Blahus,
1983).
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3 Cile
3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem prace bylo zjistit vliv pfipravného obdobi na kondi¢ni pfipravenost

hrac¢a Zlin Lions.

3.2 Diléi cile
e Provést méfeni vybranych motorickych testi.
e Analyzovat vysledky motorickych testt.

¢ Srovnat vysledky ze vstupniho a vystupniho méfeni testovani.

3.3 Vyzkumna otazka
Ve kterych motorickych testech dojde ke zlepSeni ve vystupnim meéfeni oproti

vstupnimu méteni v priméru u vSech hraca?

3.4 Ukoly prace

e Analyzovat odbornou literaturu.

e Zajistit vyzkumny soubor.

e Zajistit si potfebné vybaveni a provést testovani kondi¢ni pfipravenosti.

¢ Analyzovat vysledky jednotlivych motorickych testti.

o Statisticky vyhodnotit vysledky.
4 Metodika

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

K vyzkumu bylo zvoleno dorostenecké druzstvo druhé nejvyssi ¢eské dorostenecké
ligy, ktera se déli na 7 skupin a n€které, v¢. T¢, kterou hraje zlinsky tym, se déli na dalsi
podskupiny. Zlinsky dorostenecky tym hraje skupinu 6 B. Méfeni probéhlo béhem letni
pripravy mezi sezonami 2016/17 — 2017/18. Vyzkumny soubor tvofilo celkem 12 hract, které
se po sezoén€ 2016/17 umistilo na druhém miste. Vek hracu byl od 15 do 16 let. Pro analyzu
vnéjsiho zatizeni byly pouzity rucni stopky. Pfipravné obdobi trvalo celkem 78 dni, pocet

tréninkovych jednotek byl 40, zapast druzstvo odehralo 6 a volno méli hraci celkem 38 dni.

4.2 Popis testovani
Testovani rychlosti bylo provadéno dvakrat na atletickém stadionu ve Zlin¢. 1. vstupni

testovani bylo pied letnim ptipravnym obdobim 29.06.2017. 2. vystupni testovani bylo po
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pripravném obdobi 15.09.2017. K testovani byly pouzity troje stopky, z nichz se pii béhu

zapocital primér.

Vyzkumny soubor byl zajistén u hract Zlin Lions hrajicich 2. Dorosteneckou ligu,
skupinu 6 B. Mé&feni mého vyzkumu bylo realizovano na atletickém stadionu ve Zling, kde se
odehravala vétsina letni pfipravy. S trenérem jsem se domluvil na pfesném datu, kdy bude
méfteni probihat. Prvni, vstupni, méfeni prob&hlo 29.06.2017. a druhé, vystupni, testovani
bylo15.09.2017. Pfed samotnym méfenim prob¢ehla informativni schtizka s hraci, kteti byli

obeznameni, jak bude testovani probihat a jaké motorické testy budou vykonavat.

K méfeni jsem pouzil celkem 3 stopky, mobilni telefon, pasmo, kuzely a lepici pasku.

Motorickych testli bylo méteno celkem 5, které jsem nasledné vyhodnotil a analyzoval.
Hraci Zlin Lions byli dvakrat testovani, zvolena byla tato testovaci baterie:

- beep test,

- obraty,

- skok z mista,
- pétiskok,

- pftesah.

4.2.1 Beeptest

Materialni vybaveni:

Atleticka draha, kuzely, paska, mobilni aplikace se zvukovym signalem Beep Test:

Police Military Multi Stage Assessment.
Priprava testu:

Dvéma rovnobéznymi ¢arami vyznac¢ime tsek dlouhy 20 m. Skupinu testovanych osob
rozdélime na poloviny, jedna z nich béha, druha pocita useky a poté se vymeéni.
Cinnost hrace:

Testovana osoba opakované prekonava vzdalenost 20 m (od jedné paskou vyznacené
¢ary ke druh¢). Rychlost béhu je zpocatku nizsi (8 km/hod.), ale nartista kazdou minutu (ve
20. minuté se b&éha rychlosti 18 km/hod.). Na kazdy zvukovy signal je nutné dosdhnout na

jednu z hrani¢nich car.
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Pravidla:

Test pro testovaného kon¢i, pokud neni schopen dvakrat po sob¢é dosdhnout urovné ¢ary

v daném ¢asovém limitu. Povolen je maximalni rozdil dvou kroku.

Hodnoceni:

Cas se méii od startovniho povelu az do momentu, kdy testovany neni schopen dvakrat

po sobé dosahnout pozadované urovné.
Ucel:

Test kardio-respira¢ni dovednosti

<

&
j{ 2
PR | A i i e e B BTN I
& omemmmmes s s m—————— a

20m
Obrazek 1. Nazorna ukéazka testu beeptest (upraveno dle The Gaffer, 2014)

4.2.2 Obraty

Materialni vybaveni:

Atleticka draha, pasmo, kuZzely, paska, ru¢ni stopky

Priprava testu:

Kuzely a paskou vyznacime useky dlouhé 10 m, 20 m, 30 ma 40 m
Cinnost hrade:

Testovany piekonava nejdiive vzdalenost 10 m tam i zpét, ihned 20 m tam i zpét, poté
30 m tam i zp&t a nakonec 40 m tam i zpét. Test pro testovaného kon¢i, az dobéhne posledni

40m usek.
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Pravidla:

Provadime dvakrat. Testovana osoba se po kazdém tiseku musi dotknout rukou pasky a

az poté bézet nazpét.
Hodnoceni:

Cas zaciname méfit od startovniho povelu vpied, zastavime ¢as pii probéhnuti nad

startovni ¢arou po poslednim tseku. Pocitame lepsi z Casi.
4.2.3 Skok z mista

Materialni vybaveni:

Atleticka draha, pasmo, ty¢ dlouha 1 m
Piiprava testu:

Vybereme ¢aru urcujici misto prvniho odrazu, pasmo polozime na zem ¢iselnymi udaji

vzhiiru. Nulova hodnota je na vnéjsi strané ¢ary, ktera uruje misto prvniho odrazu.
Cinnost hrace:

Hrac stoji za Carou, kterd ur€uje misto odrazu, postoj mirné rozkro¢eny. Testovana
osoba provede skok vpfed odrazem snozmo se snahou skocit co nejdale. Neni dovolen poskok

pred odrazem.
Pravidla:
Provadi se tiikrat, pocita se nejlepsi pokus.
Hodnoceni:

Zapisuje se délka vSech tii pokusu s piesnosti 5 cm. Mistem dopadu je nejblizsi ¢ast

chodidla, nebo jiné ¢asti téla, ke startu.
Uel:
Test vybusné sily dolnich koncetin

4.2.4 Pétiskok

Materialni vybaveni:

Atleticka draha, pasmo, ty¢ 1 m dlouha.
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Priprava testu:

Vybereme ¢aru urcujici misto prvniho odrazu, pAsmo polozime na zem ¢iselnymi tidaji

vzhiiru. Nulova hodnota je na vnéjsi strané ¢ary, kterd urcuje misto prvniho odrazu.
Cinnost hrace:

Hrac stoji za ¢arou, ktera urcuje misto prvniho odrazu. Bez nakroceni piekonava péti

skoky co nejvétsi vzdalenost

Pravidla:

Provadi se tiikrat a pocita se nejlepsi z pokusi.
Hodnoceni:

Zapisuje se délka vSech tii pokusu s piesnosti 5 cm. Mistem dopadu je nejblizsi ¢ast

chodidla, nebo jiné ¢asti téla, ke startu.
Ukel:

Slouzi k testovani vybusné sily dolnich koncetin.

vzdslenost

Obrazek 2. Nazorna ukazka testu pétiskok (upraveno dle VC, 2013).
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4.2.5 Presah

Materialni vybaveni:

Centimetrové méfidlo,

Cinnost hrace:

Hrag se v sedu s nataZzenyma nohama snazi rukama dostat co nejdal za chodidla
Pravidla:

Hrac pti méfeni nesmi pokrcéit kolena

Hodnoceni:

ME¢ii se vzdalenost od palce nohy po prostiedni prst na ruce.

Ukel:

Test kloubni pohyblivosti.

4.3 Tréninkové objemy v pripravném obdobi

Dle tabulky 3, kterou vyplnil trenér druzstva Luka$ Ondrousek, mizeme vidét, Ze

nejvice ¢asu (dohromady 10 hod) vénoval rozcvi€eni hraci. Rychlosti, na kterou je ma

bakalatské prace zamétend, vénoval 5 hodin a rychlostni vytrvalosti 8.

V letnich mésicich byli dle tabulky zlinsti hraci zatizeni ve 46 dnech. V téchto dnech
vykonali 40 tréninkovych jednotek a odehrali 6 pratelskych utkani. Celkovy pocet hodin

Vv zatézi byl 64. Volno méli hraci ve 38 dnech

V tabulce 4, ktera obsahuje specifické tréninkové ukazatele, miizeme vidét, ze
rozcviceni vénovali hraci celkem 10 hodin. Vytrvalost byla rozvijena v 5 hodinach, rychlostni
vytrvalost v 8. Sile se hrac¢i vénovali v 6 hodinach, rychlosti, ktera byla pro testovani stéZejni,
5 a koordinaci 3 hodiny. Na zavér tréninkovych jednotek byly fazeny na odreagovani i
doplitkové sporty, nejcastéji to byl fotbal. Dohromady to délalo 3 hodiny. Ke konci
ptipravného obdobi se hraci vénovali hernim situacim. Individualni utoéné hte 1,5 hod,
obranné taktéz. Jak uto¢né, tak i obranné systémy byly trénovany ve 2 hodinach, uto¢né

systémim se hraci vénovali ve 4 hodinach a obrannym o hodinu méné.

Béhem ptipravného obdobi si hraci zopakovali i samotnou hru, celkem si proti sobé

zahrali 6 hodin. Béhem piipravy odehrali dorostenci také 6 pfipravnych utkani s Olomouci.
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Tabulka 3

Obecné tréninkové ukazatele

Pocet dnt 78

Pocet tréninkovych jednotek 40

Celkovy ¢as zatizeni (hod) 64

Pocet utkani 6

Takticka piiprava (teorie) (hod) 1

Pocet dnli volna 38

Tabulka 4

Specificke tréninkové ukazatele v hod

[uny
o

Rozcviceni

Vytrvalost

Vytrvalost — rychlostni

Sila

Rychlost

Koordinace

Doplikovy sport

Utoéné ¢innosti jednotlivee

Obranné ¢innosti jednotlivce

Uto¢né kombinace

Obranné kombinace

Uto&né systémy

Obranné systémy

Tréninkova hra

D O W A N N PP W W o] O o o
g o

Ptipravna utkani

44 Metody sbéru dat

V motorickém testu obraty byly pouzity rucni stopky, pro co nejpfesnéjsi meéteni byli
zainteresovani 3 lidé. Kazdy z nich mél své a zapoc¢inan byl vzdy prostiedni ¢as. Pti
motorickém testu beep test byly pouzity kuzely a paska, ke které museli hraci pokazdé
dobéhnout. Pokud se jim to nepodaftilo, tak byl zapsan jejich ¢as a pocet délek. Pro uréovani

poctu délek, ¢asu a rychlosti byla pouzita aplikace Beep Test: Police Military Multi Stage
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Assessment. V motorickych testech skok z mista a pétiskok bylo pouzito pasmo. Pii ptesahu

jsme pouzili centimetrové méfidlo.

45 Analyza odborné literatury

Vsechny informace pro vypracovani prace byly publikovany v pisemné forme¢.
Nejcastéji jsem Cerpal z nékolika odbornych knih, které jsem vyhledaval pomoci databaze
knihovny Univerzity Palackého v Olomouci https://library.upol.cz/arl-upol/cs/index/. V§echna

pouzita literatura v bakalaiské praci je uvedena i s odkazy Vv referenénim seznamu.

4.6 Statistické zpracovani dat
Pro statistické zpracovani dat byla vyuzita deskriptivni statistika (aritmeticky prameér,
absolutni ¢etnost, smérodatna odchylka). Ziskana data z testovani byla zadana do programu

Microsoft Excel.
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5 Vysledky

Druzstvo Zlin Lions absolvovalo celkem 5 testil — beep test, kdy testovany opakované
na zvukovy signal ptekondva vzdalenost 20 metrd, obraty, kdy testovany bézi dvakrat 10
metri, dvakrat 20, dvakrat 30 a na zavér dvakrat 40 metrd, Skok z mista a pétiskok, kdy se
testovany snazi doskoéit co nejdal a piesah, kdy se testovany v sedu s natazenyma nohama

Vv ptedklonu snazi prsty dostat co nejdal za $picky chodidel.

5.1 Beep test
Na obrazku 3 miizeme vidét, Zze se probandi béhem letni piipravy zlepsili v testu na

kardio-respira¢ni dovednosti.

Rapidni zhorSeni jsme zaznamenali u probanda 1, ktery v 1. méfeni byl z tymu nejlepsi,
ve druhém méfeni uz vsak zaostaval. Zhorseni prokazovali taky probandi 4, 6, 8 a 11.
Nejvétsi progres zaznamenal proband 10, ktery ve vstupnim méteni vydrzel téméf nejkratsi
Cas, tak ve vystupnim uz vydrZel vice jak o 2 minuty déle. Podobny progres jsme zaznamenali
i u probanda 9. Mezi hragi, ktefi se béhem letni piipravy zlepsili, jsou také proband 5 a 7. U
probandut 2 a 12 jsme zaznamenali jen nepatrné zlepSeni a proband 3 mél stejny Cas pii

prvnim i druhém méfeni. Pramér tymu pii prvnim méfeni byl 7:02 a pfi druhém 7:15.

Vypocitany priimér ¢asU v testu Beep test v min

1. méreni

6:54 6:57 7:00 7:03 7:06 7:09 7:12 7:14 7:17

Obrazek 3. Vypocitané praméry Cast probandt pii vstupnim a vystupnim méfeni testu

Beep test.
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5.2 Obraty

Na obrazku 4 miizeme vidét, ze primér probandi byl pfi vystupnim méteni pomale;jsi,
nez pii vstupnim méfteni testu obraty, ktery mél nasimulovat celé stfidani v utkani. V tomto
testu jsme zaznamenali celkové tymové zpomaleni. Pred pfipravou hraci tento test zab¢hli za

43,3 s, po piiprave za 43,7 s.

Zatimco u vétSiny hracl jsme namétili zpomaleni, u probandt 5, 8 a 10 to neplati.

Proband 5 se zrychlil 0 0,8 s, proband 8 0 0,7 s a proband 10 0 0,5 s.

vypocitany primér casll v testu obraty v s

1‘ méFenl’ -

2. méFeni _

43,1 43,2 433 43,4 435 43,6 43,7 43,8
Obrazek 4. Vypocitané praméry ¢asii probandl ve vstupnima vystupnim meéfeni testu

obraty

53 Skok z mista
Na obrazku 5 mizeme vidét, jak daleko primérné probandi dosko¢ili v testu na
vybusnou silu dolnich konéetin. Pied ptipravou jsme namétili pramér doskoku 2,12 m, po

pripravé to bylo o 4 cm vic.

Ptes 1éto se sila dolnich koncetin u probandti 3, 5 a 10 zhorsila. Nejvic byl znat trénink

u probanda 4 (zlepSeni 14 cm) a probanda 8 (zlepseni 16 cm).
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vzdalenost doskoku v m

1. méFeni -

2,1 2,11 2,12 2,13 2,14 2,15 2,16 2,17

Obrazek 5. Vzdalenost doskoku jednotlivych probandi ve vstupnim a vystupnim méfeni

v testu skok z mista.

54 Pétiskok
Na obrazku 6 mizeme vidét progres hracli v motorickém testu na vybusnou silu dolnich
koncetin pétiskok. Pramérna délka pétiskoku byla v prvnim méteni 10,9 m, v druhém méteni

jsme docilili zlepSeni na rovnych 11 m.

Zatimco u probandt 1, 3, 4 a 6 zaznamenavame propad v dynamicke sile, tak probandi
9 a 10 doskocili témer o metr dal po letni ptiprave, nez pred ni (propand 9 90 cm, proband 10
70 cm). U ostatnich probandl jsme v tomto testu zaznamenali mirny nartst vybusné sily

dolnich koncetin.
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prdmérna vzdalenost doskoku v testu pétiskok v m

1. méfeni

10,84 10,86 10,88 10,9 10,92 10,94 10,96 10,98 11 11,02

Obrazek 6. Vzdalenost doskoku probandi ve vstupnim a vystupnim méfeni v testu

petiskok

5.5 Presah
V tomto testu na kloubni pohyblivosti jsme zaznamenali primérné nepatrné zlepseni.

Pfed ptipravou hraci ptesahli pies $pi¢ky chodidel o 9,4 cm, po piipravé to bylo 0 9,7 cm.

Zaznamenali jsme zde nejvétsi rozdily mezi hraci. Zatimco proband 11 ptesahl pred
pripravou o 17 cm a po ptipravé o 19, tak proband 9 pied ptipravou piesahl jen o 5 cm a po

pripravé dokonce ani o 1 cm. Do minusovych hodnot jsme jit ale nemuseli.
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Priimérna vzdélenost pfesahu

9,25 9,3 9,35 9,4 9,45 9,5 9,55 9,6 9,65 9,7

M vzdalenost vem

Obrazek 7. Primérna velikost pfesahu probandl pii vstupnim a vystupnim méfeni.
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6 Zavér

Cilem prace bylo zjistit vliv tréninkt v pfipravném obdobi na kondiéni pfipravenost
hrac¢h Zlin Lions.. Analyza probihala timto zpisobem: Nejprve jsem kontaktoval trenéra FBC
Holesov, ktery o testovani neprojevil zajem, a proto jsem kontaktoval zlinského trenéra.
Domluvil jsem se s nim na terminu zah4jeni a zakonceni letni ptipravy a na tato data jsme
zaroven naplanovali testovani. Nasledné jsme provedli méteni vybranych motorickych testd,
poté analyzovali vysledky a srovnali vysledky ze vstupniho a vystupniho testovani. Na
zéklade dil¢ich cila, které jsme si stanovili pfed zahajenim zpracovani bakalaiské prace, jsme

si polozili nasledujici vyzkumnou otazku:

Ve kterych motorickych testech dojde ke zlepSeni ve vystupnim méfeni oproti

vstupnimu méfeni v priméru u viech hraca?
- Ke zlepseni doslo v motorickych testech beep test, skok, pétiskok a ptesah.

Vyzkumnym souborem bylo 12 hract klubu Zlin Lions, kategorie dorost. Jejich analyza
probéhla dvakrat, a to ve vstupnim méteni pred zahajenim letni pfipravy a vystupnim po
zakonceni letni ptipravy. V prvnim motorickém testu beep test dokazali hraci béhat
opakovan¢ useky dlouhé 20 m, ve kterych kazdou minutu zrychlili o 0,5 km/h, 7 minut a 2
sekundy. Ve vystupnim méteni vydrzeli béhat o 13 sekund déle. Ve druhém motorickém testu
obraty zvladli hraci ve vstupnim méfeni ubéhnout tiseky 10 m tam a zpét, 20 m tam a zpét, 30
m tam a zpét a nakonec 40 m tam a zpét za 43,3 s. P¥i vystupnim testu béZeli o 4 s pomaleji.
Ve tietim motorickém testu skok hraci skocili z mista do dalky 2 m 12 cm. Pfi vystupnim
méfeni sko€ili 0 4 cm dal. U obdobného motorického testu pétiskok jsme pfi vstupnim méfeni

naméfili 10 m 90 cm, pfi vystupnim 11 m 40 cm
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7 Souhrn
Hlavnim cilem prace bylo zjistit vliv tréninkd ptipravného obdobi na kondiéni

pripravenost hraca Zlin Lions.
Byly vytyceny dil¢i cile:

e Provést méfeni vybranych motorickych testi.
e  Analyzovat vysledky motorickych testl

e Srovnat vysledky ze vstupniho a vystupniho méfeni testovani.
Byla poloZena vyzkumna otazka:

Ve kterych motorickych testech dojde ke zlepSeni ve vystupnim méteni oproti

vstupnimu méfeni v priméru u v§ech hraca?
A byly uréeny ukoly prace:

e Analyzovat odbornou literaturu.

e Zajistit vyzkumny soubor.

e Zajistit si potfebné vybaveni a provést testovani kondicni pfipravenosti.
e Analyzovat vysledky jednotlivych motorickych testt.

o Statisticky vyhodnotit vysledky.

Zkoumany soubor tvofilo 12 dorostencti ve véku 15-16 let tymu Zlin Lions, ktefi hraji
2. dorosteneckou ligu, skupinu 6 B. Testovani bylo realizovano na zac¢atku ptipravného
obdobi 29.6.2017 a na konci ptipravného obdobi 15.09.2017. Souéasti testové baterie bylo 5
motorickych testt (beep test, obraty, skok, pétiskok a presah). Naméfené hodnoty ze

vstupniho test byly nasledné analyzovany a porovnany s nameéfenymi vystupnimi testy.

Z provedeného porovnani nam vyplyva, ze ve 4 konanych testech (beep test, skok,
petiskok a ptresah) byli hraci ve vystupnim testovani lepsi nez ve vstupnim. V motorickém
testu obraty, ktery simuluje herni vytizeni béhem jednoho stiidani, byli hraci pfi vystupnim
testovani pomalejsi nez pted letni pfipravou. Muizeme tedy hovofit o tom, ze letni piiprava
splnila sviij uicel, protoZe ve vétsiné testll nastalo u hract zlepseni — kardiorespiracni
dovednosti, sila dolnich koncetin i pohyblivost kloubii, ve zrychleni a rychlosti se vSak

nezlepsili.
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8 Summary

The main aim of the bachelor thesis was to find out effect of trainings in summer preparation
on players of team Zlin Lions old 15-16 years.

Then partials goals were set.

- Realize research measurement.
- Analyze results of motor tests.

- Compare results of input and output measurement.
Research questions was set.

- In which motor tests we well see average improvement of all the team after summer

preparation?
Tasks of bachelor thesis were assigned

- Analyze professional literature

- Ensure research file

- Provide necessary equipment and perform condition preparedness testing.
- Analyze results of individual motor tests.

- Statistically evaluate the results.

The examined file formed 12 players old 15-16 years of the team Zlin Lions who play
second junior league, group 6 B. Motoric testing was realized on the beginning of summer
preparation 6/29 2017 and in the end of summer preparation 9/15 2017. Part of the test
battery was 5 motoric tests (beep test, turnovers, jump, five jump and overlap). Measured

values of the input testing were then analyzed and compared with measured output testing.

Of the done comparing it follows that in 4 motoric tests (beep test, jump, five jump and
overlap) were players in outputtig testing better then in inputting testing. In motoric test
turnovers, which simulates game play during one substitute, were players slower in
second testing. So we can say that summer preparation have done its purpose because in

most of the testing have become improvement.
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10 Prilohy

Ptiloha 1. Vysledky vstupniho a vystupniho méfeni motorickych testt.

Vstupni/vystupni | Vstupni/vystupni | Vstupni/vystupni | Vstupni/vystupni | Vstupni/vystupni

Beep test (min) | Obraty (s) Skok (m) Pétiskok (m) Piesah (cm)
Proband 1 | 10:04/8:10 41,3/42,3 2,19/2,23 11,7/11,3 10/9
Proband 2 | 9:04/9:47 39,8/415 2,33/2,34 11,9/12,3 6/7
Proband 3 | 8:52/8:52 42,3/43.2 2,00/1,93 10,7/10,4 8/9
Proband 4 | 8:15/7:02 40,6 /40,9 2,42 /2,56 12,4/11,8 11/10
Proband 5 | 7:02/8:46 41,9/40,7 2,12 /2,02 10,9/11,4 14713
Proband 6 | 6:40/4:47 46,5/475 1,85/1,96 10,4/9,7 1/4
Proband 7 | 6:20/8:10 42,9/43,1 2,111/2,20 11,0/11,2 5/9
Proband 8 | 5:54/4:26 45,8 /44,5 2,12/2,28 10,7/10,9 13/14
Proband 9 | 5:49/8:04 41,8/42,8 2,26/2,33 11,1/12,0 5/0
Proband 10 | 5:42/8:28 44,7143.2 2,15/2,05 9,7/10,4 10/9
Proband 11 | 4:19/3:49 49,6/52,1 1,62/1,76 8,9/9,0 17/19
Proband 12 | 6:33/6:46 42,5/43,1 2,21/2,25 11,6 /11,7 13/13
Primér 7:02/7:15 43,3/43,7 2,12/2,16 10,9/11,0 9,419,7
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