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1 UVOD

Florbal je rychle se rozsitujici kolektivni brankova hra intermitentniho charakteru, ktera
v Ceské republice ziskava stale vétsi popularitu a ktera klade vysoké naroky na kondiéni
piipravenost hract, konkrétné na jejich rychlostni schopnosti.

K napsani této bakalaiské prace mé& motivovali vSichni trenéfi, hraci a dalsi ucastnici
florbalovych utkani, kteti na hrace v poli kiiceli, at’ zrychli, Ze se tahnou jako $neci.
schopnost. Je mnoho podminek, které musi byt dodrzeny, aby hra¢ trénoval rychlost
samotnou. Velmi lehko se sklouzne k trénovani rychlostni vytrvalosti, velmi snadno se daji
vytvafet cvieni se zdmérem rozvoje rychlosti, kterd jsou vSak koordinacné tak narocna,
Ze se hra¢ na své maximum nedostane.

Nejvétsi nariast rychlostnich schopnosti je zaznamenavan do 18-ti let véku. V ptipadé,
ze vtomto pfipadé¢ nedojde ke spravnému rychlostnimu zatizeni, rychlostni schopnosti
zanikaji. Je zodpovédnosti kazdého trenéra, aby své svéfence posouval co nejdal
a co nejvhodnéj$imi zplsoby je dostaval na jejich vrozené maximum.

Predmétem zkoumani této bakalaiské prace je analyza proskoleni trenérti o oblasti
rozvoje rychlostnich schopnosti.

V této bakalaiské praci chci, mimo jiné, objasnit i to, Ze schopnost hra¢e dob&éhnout
micek, stihnout zabranit itoku nebo dostat se v¢as na te¢ovani, je podminéna nejen vali
hra¢e samotného, ale hlavné jeho vrozenymi dispozicemi a kondiéni p¥ipravenosti. Ctenafi
chci poskytnout zakladni informace, které povedou ke spravné tvorbé rychlostnich cviceni.

Véfim, ze kazdy trenér chce mit nejrychlejsi hrace, zarovei si vSak myslim, Ze vétSina

z nich nebyla fadné proskolena o tom, jak se da rychlost vlastné natrénovat.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 FLORBAL

2.1.1 CHARAKTERISTIKA FLORBALU

Florbal se fadi mezi kolektivni brankové hry. Hraje se na hfisti o rozmérech 40 x 20 m,
které je ohrani¢eno mantinely o vysce 50 cm (Nykodym, 2006). V utkani proti sob¢ stoji
dva tymy slozené z péti hract s hokejkami a jednim brankarem (Kysel, 2010). Florbal je
fazen mezi bezkontaktni sporty, protoze jakykoliv nebezpecny zadkrok, at’ hokejkou,
nebo télem, je zakazan (Nykodym, 2006). Hraje se s florbalovym mi¢kem. Vitézi druzstvo,
které v dobé utkani vstieli vice branek (Kysel, 2010).

2.1.2 STRUCNA HISTORIE FLORBALU

Florbal ptivodné vznikl v USA, ve staté Minneapolis. Svou nyné&jsi podobu vsak dostal
ve Skandinavii, konkrétng ve Svédsku. Taméjsi podminky v podobé spousty télocvicen
a velkého zajmu o hokej, umoznily florbalu zacit se formovat v dnes jiz dobfe znamou hru.
Pivodni nazev, innebandy, pouzivali naptiklad §védsti hokejisté v letni pripravé. Hra tehdy
jesté neméla jasna pravidla a hrdlo se s riznymi variantami plastovych micki a lehkych
puku (Kysel, 2010).

Soucasny florbalovy micek byl pifevzat od baseballisti, ktefi pouzivali plastové
dérované micky k tréninku nadhazovaci (Nykodym, 2006).

Prvni pravidla, ktera méla za ukol sjednocovat vSechny typy florbalu v jeden
bezkontaktni sport, byla vytvofena v poloviné sedmdesatych let.

Florbal se rozsitil do Finska a do Svédska. Tyto zemé pak v roce 1986 vytvotily prvni
mezinarodni organizaci, Mezinarodni florbalovou federaci (IFF — International Floorball
Federation). V roce 1993 Svédsko potadalo prvni mezinarodni florbalovy turnaj (Kysel,
2010).

2.1.3 FLORBAL VE SVETE

V soucasné dobé ma IFF 62 ¢lenskych zemi (International Floorball Federation, 2016).
Nejvétsi ¢lenskou zékladnu ma Svédsko, které mélo k roku 2016 registrovanych celkem
126 443 hracd a 945 klubl. Na druhé pticce kroku 2016 je Finsko, které ma
registrovanych 57 400 hract a 845 klubt. Na tietim misté je Ceska republika s 38 833
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hra¢i a 406-ti kluby. Na &tvrtém mistd je v tésném zavésu Svycarsko s 31040 hragi

a 405- ti kluby (International Floorball Federation, 2016).

2.1.4 FLORBAL V CESKE REPUBLICE

V Ceské republice zastituje soutézni florbal Ceské florbalova unie (Cfbu), ktera byla
zalozena v roce 1992 a do IFF byla piijata v roce 1993 (Kysel, 2010). Podle statistik z roku
2016 ma Ceska republika 38 833 licencovanych hra¢i v 406-ti klubech. (International
Floorball Federation, 2016) To jsou vsak pouze hraéi registrovani pod Cfbu. Ceska unie

sportu (2017b) uvadi, Ze ve florbalu je zapojeno 73 781 sportovci v 814 oddilech.

45000
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Muzi Zeny Dorostenci Dorostenky — Zaci Zagky

Obrazek 1. Znazornéni zastoupeni riiznych kategorii ve florbalu podle statistik Ceské unie

sportu (Ceska unie sportu, 2017b)

Muzi Zeny Dorostenci | Dorostenky Zaci Zacky [Celkem

n % n % n % n % n % n % n

40234 |54,516272| 85 (9799 13,3 |2016| 2,7 {13355|18,1 | 2105 |2,9] 73781

Tabulka 1. Poget zastoupeni riiznych kategorii ve florbalu podle statistik Ceské unie sportu
(Ceska unie sportu, 2017b)

Ceska unie sportu (“Ceska unie sportu,” 2017a) fadi sportovce do jinych kategorii, nez
je zvykem ve florbalu. Zaéky a Zaci jsou mladsi patnacti let, dorostenci a dorostenky
se pohybuji od patnécti do osmndcti let a muzi a zZeny jsou star$i osmnécti let.

Je vidét, Ze florbal je popularnéjs$i u muzd, nezli u Zen. Muzi tvoii 85,9 % florbalistl

v CR, Zeny zbyvajicich 14,1 %.
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Cfbu (2017) registrovala k 18. 3. 2017 2195 druzstev.

Kategorie

Ctbu rozdéluje muzské soutéze do deviti vékovych kategorii a zenské do osmi.

V nasledujicich tabulkach jsou kategorie s ro¢nikem, ve kterém mohou hrac¢i a hracky

startovat v roce 2016-2017. U kazd¢ kategorie jsou vsak i vyjimky, které mladsi ro¢niky

mohou hrat za ptislusnou kategorii.

Kategorie Roéniky Mohou startovat
Muzi 1997 a starsi | Junioii (1998 a 1999)
Juniofi 1998 a 1999 | Dorostenci (2000 a 2001)
Dorostenci 2000 a2 2001 | Starsi zaci (2002 a 2003)
Star$i zaci 2002 a 2003 | Mladsi zaci (2004 a 2005)
Mladsi zaci | 2004 a 2005 | Elévoveé (2006 a 2007)
Elévové 2006 a 2007 | Pripravka (2008 a 2009) a mladsi min. Vék 7 let v den utkani
Ptipravka 2008 a 2009 | Min. VEk 5 let v den utkani
Muzi i zeny ro¢nik 1982 a starsi, jeden hrac a hracka rocnik
Veterani 1982 a starsi
1983 — 1987
Veterani 40 MuzZi 1 Zeny ro¢nik 1977 a starsi, jeden hrac a hracka ro¢nik
1977 a starsi
+ 1978 - 1982

Tabulka 2. Muzské kategorie ve florbalovych soutézich v roéniku 2016 — 2017 (Ceska

florbalova unie, 2017a)

Kategorie Rocniky Mohou startovat

Zeny 1997 a starsi | Juniorky (1998 a 1999)

Juniofi 1998 a 1999 | Dorostenky (2000 a 2001)

Dorostenci 2000 a 2001 | Starsi zakyné (2002 a 2003)

Starsi Zaci 2002 a2 2003 | Mladsi zakyné (2004 a 2005)

Mladsi zaci | 2004 a 2005 | Elévky (2006 a 2007)

Elévky 2006 3 2007 Mini zakyné (2008 a 2009) a mladsi min. VEék 7 let v den
utkani

Mini zakyn¢ | 2008 a 2009 | Mladsi min. VEk 5 let v den utkani

Veteranky 1987 a starsi | Zeny roénik 1987 a starsi, jedna hracka ro¢nik 1988-1990

Tabulka 3. Zenské kategorie ve florbalovych soutézich v roéniku 2016 — 2017 (Ceska

florbalovéa unie, 2017a)
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Pocet Pocet
Kategorie registrovanych Kategorie registrovanych

druZstev druZzstev
Ptipravky 176 Minizékyné 0
Elévové 291 Elévky 25
Mladsi zaci 279 Mladsi zakyné 50
Starsi zaci 234 Starsi zakyné 54
Dorostenci 178 Dorostenky 65
Juniofi 133 Juniorky 44
Muzi 539 Zeny 104
Veterani 23 Veteranky 0
Veterani 40+ 0
Celkem 1853 Celkem 342

Tabulka 3. Poéet druzstev podle kategorii k 18. 3. 2017 (Ceska florbalova unie, 2017)

Soutéze

Ligové soutéze poiada Cfbu. Polet trovni soutézi zaleZi na kategorii. Nejrozsitengjsi
kategorie je muzska, kterd ma 9 irovni soutézi. V kazdé irovni je potom vice skupin, které
se déli podle oblasti (Cesky florbal, n.d.).

Struktura florbalovych soutézi v kategorii muzi vypada nasledovne:

Tisport Superliga (1 skupina)

1. Liga muzt (1 skupina)
Nérodni liga (2 skupiny)

Divize (4 skupiny)

Regionalni liga muzi (7 skupin)
Krajska liga (13 skupin)

Ptebor (11 skupin)

Soutéz (7 skupin)

Ttida (3 skupiny)

© © N o g bk~ 0w DN PE
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Pocet trovni zélezi na mnozstvi klubl v kategoriich. Naptiklad Zeny maji pouze 4

urovné soutéze a to jsou:

Extraliga (1 skupina)
1. Liga Zen (2 skupiny)
2. Liga zen (6 skupin)

M w0np e

3. Liga zen (2 skupiny)

2.1.5 ZAKLADNI PRAVIDLA FLORBALU

Pravidla florbalu jsou kombinaci pravidel ledniho hokeje, fotbalu, basketbalu a dal$ich
sportd (Kysel, 2010).

Hraje se na obdélnikovém htisti o velikosti 40 x 20 m, které je ohrani¢eno mantinely
0 vySce 50 cm, které maji zaoblené rohy. Velikost hiisté je upravovana podle kategorie.
Déti hraji na mensim htisti nez dospéli (Karczmarczyk, 2006).

Do utkani miiZze nastoupit za jedno druzstvo 20 hracd, béhem hry jich vSak v poli miize
byt maximalné 6 — pét hracl v poli a jeden brankaf. Utkani fidi dva rozhod¢i.

Zakladni hraci ¢as je 3x20 minut (naddle upravovan dle ptislusné kategorie). Mé&fi
se tzv. Cisty Cas, tzn. Cas je zastavovan vzdy po signalu rozhod¢ich (Karczmarczyk, 2006).
Ve stiidani se pouziva pravidlo ,,noha za nohu*, které zajist'uje, zZe na htisti neni nikdy vice
nez 6 hracu jednoho druzstva (Kysel, 2010).

Florbal je bezkontaktni sport. Jednim dovolenym kontaktem je ,,rameno na rameno*

(Cesky florbal, 2014).

2.1.6 ZATIZENI HRACE FLORBALU

Vykon hrace florbalu mé intermitentni charakter (Hulka, Bélka, & Weisser, 2014).
To znamena, Ze je vyzadovano opakované provadéni pohybové cinnosti maximalni
intenzitou (napfiklad sprinty) prokladanou aktivnim nebo pasivnim odpocinkem (Bishop,
2012). Délka usili je okolo 4—7 s, z toho cca 2 s trva maximalni nasazeni (Glaister, 2005).
Aktivita muze trvat 1-4 hodiny (Bishop, 2012). Pii sledovani hra¢u florbalu 3. ligy muzt
bylo zjisténo, ze interval mezi zatizenim a odpocinkem byl piiblizné 1:3. Hraci na hfisti
stravili cca 18,6+2,5 minut (Hulka et al., 2014). Interval strdveny na htisti mezi stiidanim
se pohybuje v ¢ase 30-90 s (Lehnert, Kudlacek, et al., 2014). Béhem utkani prekona hrac¢
vzdalenost 4-7 km (Bernacikova, Kapounkova, Hrazdira, & Novotny, 2011).
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Pro ptfedstavu rychlosti pohybu hract pouziji analyzu pohybu v rychlostnich zénach,

kterou zpracovali Hulka et al. (2014). Stani: 0 az 0,1 m/s; chtize: 0,2 az 1 m/s; poklus 1,1

az 3 m/s; stfedni intenzita b¢hu 3,1 az 5 m/s; vysokd intenzita bé¢hu 5,1 az 7 m/s;

maximalni intenzita béhu (sprint): > 7,1 m/s.

vzdalenost (m)

132502
%42188 k 107538
- 76928
lggg 661,13 566 91
600
400
200
O .
s & S
1 6\“ \o\o _,“Q
& o
rychlostni kategorie

Obrazek 2: Primérna piekonana vzdalenost v jednotlivych rychlostnich kategoriich vSech

hracu ve tech sledovanych utkénich florbalu (Hutlka et al., 2014, p. 59)

Z analyzy vyplyva, Ze hraci se 1/6 utkani pohybovali sprintem. Nab¢hana vzdalenost

I jeji intenzita zalezi také na hernim postu. Uto¢nici nab&haji vice nez obranci. Ze studie

vyplyva, Ze nejvétsi rozdil v ubéhnuté vzdalenosti se vztahuje k zoné maximalni intenzity

behu (Hilka et al., 2014).

2.1.7 PREDPOKLADY PRO HRACE FLORBALU

V této kapitole se zabyvam zejména rychlostnimi pfedpoklady pro hrace florbalu.

Ve florbalu se hraci déli na Utok, obranu a brankafe. Na kazdy post jsou kladeny

specifické naroky at’ uz stran fyzickych, nebo psychickych (Karczmarczyk, 2006).

Na nejvysSich trovnich vyZzaduje florbal kvalitné fyzicky disponované hrace.

Ti provadeji opakované kratkodobé cinnosti zejména explozivniho rychlostné-

silového charakteru vysoké intenzity v intermitentnim rezimu (stiidani pétic).

Stézejnim pozadavkem jsou naroky na komplex rychlostnich a koordinacnich

schopnosti ve vSech podobach. Rychlost rukou i nohou, reakéni a startovni rychlost

na n¢kolik malo krokt, rychlost se zménou sméru (agility), rychlostni vytrvalost
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atd. Florbalist¢ musi zarovenn disponovat patficnou urovni silovych schopnosti
a pro provadéni pohybil v patfiéném rozsahu byt dostatecné pohyblivi (Kysel,
2010, p. 10).

e Uto¢nik

Hlavnim ukolem uto¢nika je vstielit gol. Pozadavkem na uto¢nika je rychlost reakce
na danou situaci stejn¢ jako rychlost provedeni patfi¢ného tkonu.

Dulezitymi hernimi c¢innostmi uto¢nika jsou driblink, vedeni micku, uvoliovani
s mickem, zpracovani a piihravani micku, uvoliiovani bez micku, stielba, dorazeni

a tecovani micku a zvladnuti situace pti vhazovani (Nykodym, 2006).

e Obrance

Hra obrancti mé sva specifika. Obranci by méli umét tzv. ,,¢ist hru®, aby mohli spravné
zakrocit a znemoznit soupefi vstrelit branku (Karczmarczyk, 2006).

Dulezitymi ¢innostmi obrance jsou obsazovani hrae s mickem, obsazovani hrace
bez mi¢ku, obrana prostoru a blokovani stel (Nykodym, 2006).

Na obrance jsou kladeny vysoké naroky na rychlost rozhodovani a provedeni akce.
Znemoznit soupeti vstfelit branku, nebo alespon ztizit soupefi situaci, jsou zakladni
podminky pro neobdrZeni goélu, nebo pfinejmensim pro zjednoduSeni chytdni micku

vlastnimu brankaii (Karczmarczyk, 2006).

e Brankar

Na brankafte jsou kladeny zcela jiné poZzadavky nez na hrace v poli. Na rozdil od hraca
Vv poli, ktefi stfidaji a maji moZnost si v pribéhu utkani odpocinout, brankaf musi udrzet
svou pozornost celou dobu utkani. Co do rychlostnich schopnosti jsou na brankére kladeny
vysoké pozadavky v jeho reakcnich rychlostnich schopnostech. Psychicky by mél byt
brankai schopen udrZet si po celou dobu utkani chladnou hlavu. Svym postavenim muiize

fidit cely tym (Karczmarczyk, 2006).
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2.1.8 FLORBALOVY TRENER

Podminky ziskani licence, jejiho drzeni a platnosti upravuje dokument ,,Trenérska
smérnice a kritéria trenérskych licenci 2016-2017. Skoleni trenérti zajistuje Cfbu.
Trenérska licence ma 4 stupné (Ceska florbalova unie, 2017b).

b) Trenérska licence C

€) Trenérska licence B

d) Trenérska licence A (nejvyssi)

Blizsi informace k ziskavani trenérskych licenci a obsahu Skoleni naleznete na strance:
https://www.ceskyflorbal.cz/dms/serve/assigned-file/2338/ (Retrieved from World Wide
Web, 3. 4. 2017).

2.1.9 CASTA ZRANENI A JEJICH PREVENCE VE FLORBALU

Ke zranénim dochazi ¢astéji pti utkanich nez pfi tréninku. Interval zranéni se uvadi jako
1 na 1000 hodin tréninku pro muzskou i zenskou kategorii (K Pasanen, Parkkari, Kannus et
al., 2008).

Pt utkanich ovSem na muzskou kategorii ptipada uz 23,7 a 15,9 pro zeny.

Zranéni jsou v nejvétsim mnozstvi v oblasti dolnich konéetin. Nejéastéj$imi zranénimi
jsou vymknuti kotniku, nasledovana vymknutim kolene a poskozenim vazi danych
segmentt (Lofgren, Andersson, Bjornstig, & Lorantzon, 1994). Ptiblizn¢ polovina zranéni
kotnikd a kolene vychazi z bezkontaktnich situaci (K Pasanen, Parkkari, Kannus et al.,
2008).

Za priciny zranéni povazuje Leppénen et al. (2015) pohybové ¢innosti jako zrychlovani,
oto¢ky a prudka zastavovani.

Abychom mohli pfedchazet traziim, je tfeba zaméfit se na faktory, které trazy
zpusobuji. Na misté konani tréninkd nebo utkani miZeme ovlivnit volbu hraci plochy,
odstranéni ostrych pfedmétli, zkontrolovat spravné spojeni mantinell, teplotu okoli.
Pied utkanim je tfeba dohlédnout na zdravotni stav hrac a na spravné rozcviceni (Kysel,
2010). Zvlaste u mladSich v€kovych kategorii je tfeba kontrolovat poctivost provadéni
rozeviceni.

V ramci tréninkového procesu pracujeme na dostatecné kondicni a koordina¢ni
pfipravenosti, aby byli hraci fyzicky schopni zvladnout utkani (Kysel, 2010; Skruzny,
2005).

17



Trenér by mél ucit své sveéfence dodrzovat zivotospravu a zakazat trénovat nemocnym
nebo zranénym jedinctim (Skruzny, 2005).

V ramci prevence urazti ve florbalu byl také provadén vyzkum, ktery se tykal
nervosvalového tréninku, jako mozné prevence zranéni a jehoz vysledky ukézaly snizeny
pocet zranéni ve sledovaném obdobi (K Pasanen, Parkkari, M Pasanen et al., 2008). Jako
prevence proti témto zranénim se, mimo jiné, doporucuje trénink agility (K Pasanen,

Parkkari, Kannus et al., 2008).

2.2 SPORTOVNI TRENINK

2.2.1 CHARAKTERISTIKA SPORTOVNIHO TRENINKU

»Sportovni trénink je specifickym druhem vychovné vzdélavaciho procesu, pro ktery
plati stejné obecné pedagogické zakonitosti jako pro jiné druhy vychovné vzdélavaci
¢innosti“ (Novosad a kol., 1998, p. 10). Je to proces morfologicko-funk¢ni adaptace,
motorického uceni a psychosocialni interakce (Dovalil et al., 2007), ktery ma za cil kladné
ovlivnit vSestranny a harmonicky rozvoj osobnosti (Novosad a kol., 1998). Dovalil et al.
(2007, p. 80) definuje cil sportovniho tréninku jako ,,... dosazeni co mozna nejvyssi
sportovni vykonnosti na zéklad¢ celkového rozvoje sportovce*.

Ukolem sportovniho tréninku je t&lesny, psychicky a socidlni rozvoj a tyka
se osvojovani sportovnich dovednosti (Dovalil et al., 2007). Ty ptimo ¢i nepiimo souviseji
s pozadavky sportovniho vykonu (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001). Jedna
se 0 zlepsovani kondice a formovani osobnosti sportovct (Dovalil et al., 2007).

Obsah je tim, co se musi v ramci sportovniho tréninku vykonat pro naplnéni tkolu
a dosazeni cile. Jsou to slozky, které si sportovec osvojuje za ucelem zvladnuti pohybové
¢innosti. Jednotlivymi slozkami jsou sportovni dovednosti, kondi¢ni a koordinacni
pohybové schopnosti, védomosti, psychické vlastnosti a schopnosti atd. (Dovalil et al.,
2007).

Slozkami sportovniho tréninku se mysli kondi¢ni, technicka, taktickd a psychologicka
ptiprava (Zlatnik, 2004).

K plnéni tréninkovych ukolt slouzi tréninkové prostredky (Dovalil et al., 2007).
Tréninkovymi prostiedky podle Dovalila (2007, p. 80), jsou:

- Tréninkova cviceni — ta se nadale déli podle miry specifi¢nosti (jak jsou si blizka

cviceni s vyslednou podobou pohybové Ccinnosti) se deéli na specificka

a nespecifickd, nebo vice a méné specifickd. Mohou se d¢lit na zdvodni, kterd
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se V plném rozsahu shoduji s provedenim v pribéhu soutéze, specidlni, kterd maji
vysokou urovein shody s obsahem a strukturou dané specializace a vseobecnée
rozvijejici, kterd jsou vzdalena dané specializace a napomahaji celkovému rozvoji
sportovce,

- zafizeni — jakymi jsou naptiklad haly, bazény, htisté atd.,

- nacini — jako micky, hokejky,

- pomocna zafizeni — jamy, trenazéry,

- méfici zafizeni — Casomiry,

- audiovizualni prostiedky — schémata, videa,

- zotavné a podpurné prostredky — sauna, masaze, vyziva,

- psychologické prostfedky — hypnoza, ideomotoricky trénink atd.

Metody — ,,... jsou postupy, vztahujici se ke zpusobim tréninku. Metodou se chape

zobecnény, promysleny a ovéfeny zplsob Cinnosti, jenz slouzi k feSeni urcitych typt

problému a piispiva k dosazeni stanoveného cile” (Dovalil et al., 2007, pp. 80-81).

2.2.2 CHARAKTERISTIKA HERNIHO VYKONU VE FLORBALU

Faktory sportovniho vykonu

Maratonsky
bézec kondiéni technické |1 psychol.
basketbalu CN G echnické aktické

Sportovni kondiéni technické takticke W
|

gymnasta |

100% sportovniho vykonu

Obrézek 3. Faktory sportovniho vykonu (Podle Zahradnik & Korvas, 2012)

Abychom si mohli odpovédét na otazku, které faktory jsou pro hrace florbalu dilezité
Vv utkani a na které¢ bychom se méli v tréninku zaméfit, podivame se na Obrazek 3. na hrace
basketbalu, jakozto hrace sportovni hry. Na rozdil od maratonce, u kterého hraje taktika
a psychika mensi roli, basketbalistliv vykon, a stejné tak i florbalistiv, ovliviiuji v§echny

Ctyti faktory ve stejné mire.
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Florbalovy herni vykon ovliviluji faktory zobrazeny na Obrazku 4.

- somatotyp: pievaZuje
mezomorfni slozka

4
FLORBALOVY VYKON V=@
-m

- analytické schopnosti m
+ vybér optimalniho feseni - rychlost (reakéni, akéni) - regenerace
- strategie - vytrvalost (aerobni, anaerobni)

- sila (explozivni - homi konEetiny)

- koordinace (orientaéni,
. TAKTICKE diferenciatn, synapticks,  osTATNE

adaptaéni)

Obrazek 4. podminky herniho vykonu ve florbalu (Bernacikova et al., 2011)

2.2.3 TRENINKOVA JEDNOTKA

,» Iréninkova jednotka je zakladni organiza¢ni formou tréninkového procesu® (Lehnert
et al., 2001). Doba trvani, misto i obsah vychazi z ro¢niho tréninkového planu (Roubal et
al., 1996).

Roubal et al. (1996) uvadi, ze ji muzeme dé€lit podle doby trvani na kratkou (30-40
minut) a béznou (doporucend délka je 90-120 minut), podle zaméfeni na tréninkovou
jednotku zaméfenou na rozvoj pohybovych schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost, obratnost)
a na rozvoj pohybovych dovednosti (herni c¢innost jednotlivce, herni cviceni, herni
kombinace, herni systémy, tréninkové utkéni,...) a podle obdobi na tréninkovou jednotku
V ptipravném obdobi, v soutéznim obdobi a v pfechodném obdobi.

Tréninkova jednotka se déli na tfi Casti: uvodni (pfipravnou, hlavni a zavérecnou
(Lehnert et al., 2001).

e Uvodni ¢dst slouzi k piipravé organismu a psychiky na zatiZeni, které ho ¢eka (Lehnert
et al., 2001; Zlatnik, 2004). Je dilezité zaméfit se na pfimétené rozcviceni, které, kdyz
je provadéno poctive, miize zamezit zranéni. Délka uvodni ¢ésti zalezi na podminkach,
jakymi jsou teplota okoli, nebo tieba cile tréninku (Dovalil et al., 2007). Lehnert et al.
(2001) a Zlatnik (2004) se shoduji, ze délka ptipravné casti trva asi 15-45 minut.

Prukner a Machova (2011) déli tivodni ¢ast na rusnou, ve které probiha motivace zaka
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a zahfati organismu, a prupravnou, ve které se jednd o obecné rozcviceni a specidlni

rozcviceni, jakym je naptiklad atleticka abeceda.

e Hlavni cast slouzi k plnéni zadanych tkolt (Zlatnik, 2004). Cile a ukoly vychézeji

z planu mikrocyklu, nebo podle aktualnich potieb (Dovalil et al., 2007).
Zlatnik (Zlatnik, 2004, p. 9) uvadi, ze vétSinou se v hlavni ¢asti plni nésledujici ukoly:
o Rozvinuti nebo udrzeni jednotlivych pohybovych schopnosti,
o nacvik a stabilizace sportovni techniky a taktiky,
o upeviovani struktury sportovniho vykonu nebo jeho dil¢ich ¢asti.
Hlavni ¢ast mize byt zaméfena monotematicky, nebo se v ni plni vice tkolt (Dovalil
et al., 2007). V tomto piipadé je dulezité postupovat podle posloupnosti, ktera vychazi
z fyziologickych potteb (Zlatnik, 2004). Posloupnost je nasledujici:

1. Koordinace

2. Rychlost
3. Sila
4. Vytrvalost

Potadi vychazi z unavy CNS v prib¢hu tréninku a zapojovani typt energetického kryti
(Zlatnik, 2004).

Zaverecna cast slouzi ke zklidnéni organismu po sportovnim vykonu, ktery pfedvedl
béhem tréninku. Patfi sem cvi¢eni mirné intenzity, které nasleduje strec¢ink (Dovalil et
al., 2007). Obsah a trvani zavisi na zatizeni v prib&hu tréninku. V zavéreéné Casti
by nemélo chybét zhodnoceni spojené s motivaci do dal§ich pohybovych cinnosti

(Lehnert et al., 2001).

2.2.4 PERIODIZACE SPORTOVNIHO TRENINKU

,Periodizace je stanoveni po sobé nasledujicich tréninkovych cykli, jejichz obsah,

velikost zatizeni a opakovani se podileji v urcitém casovém useku na zvySovani

trénovanosti a vytvareni optimalni sportovni formy* (Lehnert et al., 2001, p. 58).

»Sportovni forma je stav optimalni pfipravenosti k soutézi, ...« (Lehnert et al., 2001, p.

58).

Tréninkovy cyklus je sled opakujicich se rtizn€ dlouhych €asovych useki v tréninkovém

procesu (Dovalil et al., 2007). Podle délky mizeme rozd¢lit cykly na maly (mikrocyklus),

stiedni (mezocyklus) a velky (makrocyklus) (Lehnert et al., 2001).

Mikrocyklus je tvoten nékolika tréninkovymi jednotkami (Dovalil et al., 2007).
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Mezocyklus je slozen zné€kolika mikrocykli. Muze mit rozdilnou ulohu, zaméfeni
a mize trvat rizny pocet mikrocyklt (Lehnert et al., 2001). Také se mu fika stfednédoby,
nebo vicetydenni cyklus (Dovalil et al., 2007).

Makrocyklus je tvofen mezocykly. Mize trvat nékolik mésicu az let (Dovalil et al.,
2007).

Ro¢ni tréninkovy cyklus

Rocni tréninkovy cyklus je makrocyklus (Lehnert et al., 2001). Jedna se o nejdelsi
planovany usek v bézném sportovnim tréninku. Jeho ¢asové ohraniceni vychazi z potieb
specializace. Obvykle je sloZen ze ¢tyt tréninkovych usekd, kde kazdy tsek ma jiné ukoly,
obsah a formy tréninkii. Obdobi jsou oznacCovana jako pripravné obdobi, predzavodni

obdobi, hlavni (zavodni) obdobi a prechodné obdobi (Peric, 2008).

Hlavni ukoly jednotlivych obdobi charakterizuje nasledujici tabulka:

Obdobi Hlavni ukol obdobi

pripravné rozvoj trénovanosti

predzavodni vyladéni sportovni normy

zavodni prokézani a udrzeni vysoké vykonnosti
prechodné dokonalé zotaveni

Tabulka 4. Ramcové schéma periodizace ro¢niho tréninkového cyklu (Podle Dovalil et al.,
2007, p. 257)

Rychlostni schopnosti se trénuji primarné v piipravném obdobi, které se tyka ptipravy
vSeobecného charakteru a v predzavodnim obdobi, kde jiZz dominuje specialni kondi¢ni

rozvoj (Zlatnik, 2001).

2.2.5 ZASADY SPORTOVNIHO TRENINKU
»Zasady sportovniho tréninku piedstavuji doporuceni, pokyny ¢i normy pro tréninkovou
¢innost sméfujici k zajisténi co nejvyssiho tréninkového efektu* (Lehnert et al., 2001, p.

63)

Zasada jednoty vSestranné a specializované pripravy
Vseobecnou a specializovanou ptipravu od sebe nelze oddélit. Pomér vSestranné
a specializované pfipravy se méni v riznych etapach (viz. Kapitola 2.3.3). Dulezité je
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pamatovat na postupny ndrlst specializované ptipravy, kterd zajisti sportovni rist a dat
si pozor na pied¢asnou specializaci, ktera vznika velkym objemem specializované piipravy

v raném véku (Lehnert et al., 2001).

Obréazek 3.  Schématické vyjidient podilu vSestranné a
specializované piipravy v dlouhodobém
horizontu sportovni p¥ipravy

“W0 specializovand pFipraya

A\ 4

roky sportovni pripravy

Obrazek 5. Schématické vyjadieni podilu vSestranné a specializované piipravy

v dlouhodobém horizontu sportovni pfipravy (Lehnert et al., 2001, p. 64)

Moznosti specializovaného tréninku a jeho uroven jsou limitovany dosazenou trovni

vSestranného rozvoje (Lehnert et al., 2001).

Zasada nepietriitosti tréninkového procesu

Aby mohla sportovni vykonnost rist a byt udrzovana, je dilezitym ptedpokladem
systematickd a pravidelné se opakujici tréninkova Cinnost. Zaroven je tieba si uvédomit,
Ze se musi respektovat 1 doba potfebna k odpocinku sportovce, aby nedoslo k pretrénovani

(Lehnert et al., 2001).

Zasada postupného zvySovani zatiZeni

Pro zvySovani sportovni vykonnosti je tieba, aby zatizeni postupné nartstalo. V ptipadé
opakované¢ho stejného zatizeni miize dojit ke stagnaci, nebo k poklesu vykonnosti
sportovce (Lehnert et al., 2001). Zatizeni stoupa zvySovanim frekvence, objemu a nakonec

zvySenym zastoupenim zatizeni vysoké intenzity (Lehnert, Kudlacek, et al., 2014).

Zasada vinovitého priibéhu zatiZeni
Vychazi z riznych pozadavkl na sportovce béhem ro¢niho cyklu, kde se sttida obdobi
nizkého zatiZzeni s vysokym. Je typickym pro dynamiku tréninkovych slozek objemu

aintenzity (Lehnert, Kudlacek, et al., 2014). Vlnovity pribéh zatézovani vychazi
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etal., 2001).

Zasada cyklicnosti

»Vyjadiuje skutecnost, Zze predpokladem efektivnich adaptacénich zmén v organizmu
sportovce je systematické opakovéani obsahu, prostfedkli, metod a forem sportovniho
tréninku s cilem postupné zvySovat sportovni vykonnost* (Lehnert et al., 2001, p. 67).

Aby tedy mohlo dojit k trvalej$im zménam v urovni pohybovych schopnosti a techniky,
je tfeba nekolikatydenni opakujici se zatizeni. Jednotlivé prvky je tedy tfeba zacClenit
do delsich casovych useki — mikrocykld, mezocykli i makrocyki. V cyklech je
pfizplisobovan obsah a struktura urenymi cili a ukoly obdobi, které vychazeji
z individualnich potieb sportovce, specifik daného sportu, pozadavki soutéze apod.

(Lehnert et al., 2001).

Zasada specific¢nosti

»--- Vyuzivani cviceni s vyssi mirou shody pohybového obsahu se sportovni disciplinou
ma vetsi tréninkovy efekt a vede k rychlej$i adaptaci a zvySovani sportovni vykonnosti‘
(Lehnert et al., 2001, p. 68).

Mnozstvi specializovaného tréninku v prubéhu kariéry sportovce stoupa. Je tfeba
disledné zvazovat miru vyuZiti nespecifického a specifického zatiZzeni. Nespecifické
zatizeni pomaha vrcholovym sportovcim k regeneraci a zdravotni prevenci. Na druhou
stranu vyvolava unavu a nevede k tréninkovému efektu a zlepSovani sportovnich vykont.
Opacny princip plati ve sportovnim tréninku déti, kdy specifické tréninkové zatizeni

nevede k potiebnym metabolickym adaptacim (Lehnert et al., 2001).

Zasada reverzibility

Dlouhodoby ubytek zatizeni nebo upusténi od urcitych typl tréninkovych podnéti ma
za nasledek ztratu Grovné adaptace ziskané ptfedchozim tréninkem (Lehnert, Kudlacek, et
al., 2014). Pokles tirovn¢ adaptace mtize vést ke stagnaci a posléze k poklesu trénovanosti

(Lehnert et al., 2001).

Zasada variability
Tato zasada vytyCuje jako nutnost obménu tréninkového obsahu, ktery urcuji metody,

prostiedky, druhy tréninkového zatizeni a davkovani tréninkového zatizeni. Nutnost
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obmény vychazi z potfeby vyhnout se oslabeni aktivity organizmu, vzniku unavy, stagnaci

a poklesem sportovni vykonnosti (Lehnert et al., 2001).

Zasada zvySujici se individualizace

»Postupné zvysovani zatiZeni, resp. prub¢h vinovitého zatiZeni, tréninkova variabilita,
stavba a obsah jednotlivych cyklti apod. v pribéhu sportovni piipravy postupné stale
citlivéji respektuji individualitu sportovce® (Lehnert et al., 2001, p. 70).

Potieba individualniho pfistupu vychazi z faktu, Ze rGzni sportovci reaguji na zatizeni

odlisné (Lehnert, Kudlacek, et al., 2014).

2.2.6 SPORTOVNI PRIPRAVA DETI
Podle Peri¢e (2008) jsou ve sportovni ptipraveé déti téi zakladni priority:

e Neposkodit deti — poskozeni déti vznika jejich nevhodnym zatéZovanim. DéEti nemaji
ukonceny rust, je tfeba se vyvarovat nepfiméfenému, jednostrannému tréninku. Fyzické
poskozeni miize mit formu skolidzy, inavovych zlomenin, ptfed¢asné osifikace atd.
(Skruzny, 2005). Psychické poskozeni mtize mit podobu dlouhodobé frustrace, Gizkosti
a mohou vést i k depresim (Peri¢, 2008).

o Vytvorit u déti vztah ke sportu jako K celozivotni aktivité — ukolem trenéra je vést déti
K pravidelnému sportovani a vytvofeni si vztahu ke sportu. Nedostate¢né mnozstvi
pohybu se miize pozdé€ji projevovat ve formé obezity, vysokého krevniho tlaku atd.
(Peric, 2008).

o Vytvorit zdklad pro pozdéjsi trémink — sportovni piiprava déti je charakteristicka
potiebou vSeobecného rozvoje, diky kterému muze svéfenec v pozdéjSim veku
dosahnout svého vrozeného potencialu (Kysel, 2010). Ve sportovni piipravé déti je
dilezité zaméfit se na vSeobecny rozvoj jedince a nevynechéavat slozky kondicni
ani koordinacni pfipravy jen proto, Ze to neni hlavni naplni vybraného sportu (Peric,
2008).

Existuji dva zékladni pfistupy k tréninku déti. Prvni se nazyva ramnou specializaci.
V tomto piistupu se setkdvame se snahou o dosazeni maximalniho vykonu v co nejniz§im
véku. Druhy pfistup, oznaCovany trénink primereny véku ptizpusobuje trénink détem
ajejich potiebam a je pfipravou pro podadni maximalnich vykond v pozdéjSim véku

(Dovalil et al., 2007; Peric, 2008).
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Charakteristické rysy téchto dvou piistupti shrnuje nasledujici tabulka:

Rana specializace

Trénink odpovidajici

vyvoji

Vysoké vykonnost co

nejdiive, planovity trénink si

Vykonnost pfimétena véku,

nejvyssi vykon jako

) . - Strategie o

klade za cil co nejrychleji perspektivni cil, détstvi a
dosahnout uspéchu mlédi je pfipravnou etapou
Cenu ma4 jen to, co sméfuje Veédomy podil vSestrannosti
rychle Kk cili, izké zaméteni

. Trénink
na spe(:|a| 1Zacl
(jednostrannost)
Az na hranici inosnosti, Zietel na stupeni
neumérné naroky na individualniho vyvoje,

ZatiZeni

nevyzralé jedince

postupné a pozvolné

stupfiovani narokt

Tabulka 5: Charakteristické rysy tréninkové koncepce rané specializace a tréninku

odpovidajiciho vyvoji (Podle Dovalil et al., 2007, p. 241)

Specializovana pfiprava probihd i v rdmci tréninku odpovidajicimu vyvoji. Ze zacatku

je ji vSak malo a jeji objem se zvySuje az s ¢asem (Peric, 2008).

Oba pftistupy vedou k dosaZzeni maximalni vykonnosti, problém s ranou specializaci tkvi

vSak v tom, Ze kolem 18. roku dochazi ke stagnaci ve vykonnosti. Jedinec dosahne svého

maxima pfed dosazenim dospélosti, kdy jest¢ neni na vrcholu svych biologickych

moznosti. Tito sportovci také nevydrzi u sportu tak dlouho a nedosahuji v dospélosti

takovych vykont, jako ti, ktefi prosli tréninkem odpovidajicim vyvoji (Dovalil et al., 2007;

Peric, 2008).
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vykonnost

rana specializace

trénink odpovidajici vyvoji

roky pripravy i

Obrazek 6. Porovnani vyvoje vykonnosti koncepci rané specializace a tréninku

odpovidajiciho vyvoji (Peri¢, 2008, p. 37)

Senzitivni obdobi ve sportovnim tréninku déti

Pohybové schopnosti je dilezité trénovat v senzitivnim obdobi. Senzitivni obdobi je
veékovy interval, ve kterém ma jedinec nejvétsi piedpoklady k rozvijeni dané pohybové
schopnosti. V ptipadé, ze vdaném obdobi neni pohybova schopnost dostateéné
stimulovana, mtze dojit k omezeni dané schopnosti a nemoznosti projeveni maximalniho
potencialu v pozdégjsich letech (Peric, 2008).

Pfi urCovani senzitivniho obdobi se nebavime o véku kalendarnim, ale véku
biologickém. Biologicky vek je dan stupném biologického vyvoje organizmu. Rozdily
muzeme nachdzet napiiklad u chlapct a divek, kdy divky dozravaji diive nez chlapci

(Peric, 2008).

Senzitivni obdobi pro rozvoj rychlostnich schopnosti

Skrze rozdily ve vyspélosti jedincti neni vékové rozpéti povaZzované za senzitivni
obdobi pro rozvoj rychlosti jasné¢ ohraniCeno a u autort piSicich o tomto fenoménu
se setkavame se vzajemnymi neshodami Vv pfesném vymezeni. Podle Kristofice (2006) je
nejvhodnéjsim obdobim pro rozvoj rychlosti je mezi 7.-10. rokem, kdy se formuje
centralni nervova soustava. Dovalil (2007) dodava, ze toto veékové rozpéti je idedlni
pro trénink rychlosti frekvence pohybu a Ze po 14. a 15. roce se sniZuje pfirozena dispozice
ke zvySovani frekvence. Dalsi pokrok v rozvoji rychlosti béhu je urovan rustem dolnich
koncetin, jejich silenim a zlepSenim techniky béhu (Dovalil et al., 2007; Schiffer, 2008).

Schiffera (2008) tvrdi, ze senzitivni obdobi pro rozvoj bézecké rychlosti u chlapct je

mezi 12.-17. rokem, zatimco u divek jiz mezi 10.—13. rokem.
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Co se tyCe rychlosti reakce, Mé&kota a Novosad (2005) uvadéji, ze reakéni Casy
se nejvice zkracuji mezi 8—12 lety. Dovalil (2007) povazuje za idealni obdobi pro rozvoj
rychlych reakci 7-11 rok.

I pfes riizné nazory na idealni vék pro rozvoj rychlostnich schopnosti se autoii (Dovalil
etal., 2007; Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2010; Maly & Dovalil, 2016;
Prukner & Machovda, 2011) shoduji, ze maxima rozvoje rychlostnich schopnosti

se dosahuje mezi 18-21 rokem.

2.3 RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

Prace je zaméfena na trénink rychlostnich schopnosti ve florbalu, proto se touto oblasti

budu zabyvat v nésledujici kapitole.

2.3.1 DEFINICE RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI

Definic rychlostnich schopnosti je mnoho. Celikovsky (1990, p. 97) ji definuje jako
»schopnost provést motorickou c¢innost nebo realizovat urity pohybovy kol
v co nejkratsim casovém tUseku. Pfitom se predpokladd, Ze Ccinnost je spiSe jen
kratkodobého charakteru (max. 15 az 20s) neni pfili§ slozitd a koordinacné narocna
anevyzaduje piekonavani vétsiho odporu“. Lehnert, Kudlacek et al. (2014, p. 1) uvadi,
ze ,rychlost lze definovat jako schopnost zahajit arealizovat pohyb bez odporu
nebo s malym odporem v co mozna nejkrat§sim case“. Maly a Dovalil (2016, p. 17)
0 rychlostnich schopnostech pisi jako o,,...pfedpokladu clovéka ftesit pohybovy ukol

kratkodobého trvani v nejvyssi mozné intenzité.*.
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2.3.2 ZARAZENI DO SYSTEMU MOTORICKYCH SCHOPNOSTI

Generdlni motoricka schopnost

1

Kondiéni sc hopnostl' ["energeticke) Hybr[L:irr: éi:‘;%mm Koordinagni schopnosti (“informadni®)

‘Ll’)rtwalostnl Silowe Ryrchlostnl

7 mm\ /h GTMI\ / hu{%

_ _ _ E _ £

5| |58 FARE: E = 5 3 5 g
E = E ] ] u - B ] b ] =
HHIBITHI A E A A R AR
sl |52 |=E| | 2% - 22| |8 g =13 5
ANV AN AN /\ AN AN AN /\

I rychlost orientace |

| presnost hodnoceni vadalenosti I

| presnost identifikace tvaru I

| presnost hodnoceni dhlu |

| komplexni orientace |

Obrazek 7. Hierarchické uspotradani motorickych schopnosti (M¢kota & Novosad, 2005, p.
22)

Jelikoz se rychlostni schopnosti nachdzi na hranici mezi schopnostmi kondi¢nimi

a koordina¢nimi, fadi se do kategorie hybridnich schopnosti.

2.3.3 DELENI RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI

Rychlost, jakozto schopnost hybridni, se nachdzi na pfedélu mezi kondi¢nimi
a koordina¢nimi schopnostmi. Pfestoze skoro co autor to jiné dé€leni, vétSina dé€li rychlost
na slozku reakéni, cyklickou a acyklickou. Zalezi uZ na kazdém autorovi, jak ma tyto
schopnosti  hierarchicky uspofadané. Celikovsky (1990) Mekota a Novosad (2002)
napiiklad rychlost cyklickou a acyklickou oznacuji jako akéni, ktera se dale déli.

Pro rychlost akéni se pouziva i oznaceni realizacni. Maly a Dovalil (2016) a Lehnert et al.
(2010) maji na stejné trovni reakéni, cyklickou a acyklickou.
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Novosad in M¢kota (2005) d€li rychlostni schopnosti nasledovné:

Rychlost
komplexni rychlostni
vykon

Ak¢éni pohybova

Reakéni rychlost rychlost

Rychlost Cyklicka -
Jednoducha reakce Vybérova reakce jednoduchého frekvenéni
pohybu lokomo¢ni rychlost
- Stanoveny podnét L. . A Sprinterska rychlost
- Urdend odpoved Anticipace Proti malému odporu teping

Obrazek 8. Clenéni rychlostnich schopnosti (Podle Mékota & Novosad, 2005)

Ak¢éni rychlost

Akeni (realizacni) rychlost se nej€astéji déli na rychlost cyklickou a acyklickou. Dovalil
et al. (2007) pridava dalsi odnoz a to ,,rychlost komplexniho pohybu®.

Havel a Hnizdil (2010)je charakterizuji takto:

Acyklicky pohyb je jednordzovy pohybovy akt proveden nejvétsi moznou rychlosti
s malym odporem. Jako ptiklad miZze slouzit naptiklad diep ze stoje, vyskok z diepu, kop
aj.

Cyklicky pohyb je opakovani komplexniho pohybu s nejvétsi moznou rychlosti nebo
pfi vysoké frekvenci. Do cyklické rychlostni schopnosti se pak fadi schopnost akcelerace,
schopnost maximalni frekvence pohybii a schopnost rychlé zmény sméru.

Komplexni pohyby jsou rizné kombinace cyklickych a acyklickych pohybl provedeny

Akeni

nejvétsi moznou rychlosti.

Cyklicka Acyklicka Komplexni
I ——
I | 1 [ | 1
. . Se zménou Silove Vytrvalostn¢| |Koordina¢né
Akceleracni Frekvencni . . p p
sméru rychlostni rychlostni rychlostni

Obrazek 9. Déleni Akeni rychlosti, (Podle Havel & Hnizdil, 2010)
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Jak je vidét na Obrazku 9., cyklickd rychlost se dile mize délit na akcelerani,
frekvencni a rychlost zmény sméru.

Akceleracni rychlost, neboli zrychleni, je charakterizovano velikosti vnéj$iho odporu
a drahou, za kterou ma sportovec dosahnout maximalni rychlosti (Lehnert et al., 2010).

Frekvenéni rychlost je rychlost opakovani stejného pohybu za jednotku casu. Tyka
se rychlosti stiidani kontrakce a relaxace danych svalovych skupin (Lehnert et al., 2010).

Jako posledni uvedena je rychlost zmeny sméru. Havel a Hnizdil (2010) uvadi, Ze tato
rychlost je typicka pro sportovni hry. Vice se k ni vyjadiuji Maly a Dovalil (2016), kteii
tuto rychlost oznacuji jako rychlost komplexni. Popisuji ji jako kombinaci cyklickych
a acyklickych pohybt, véetné reakce. Vyskytuje se ve form¢ piremistovani v prostoru
za soucasné rychlosti pohybu pazi. Popisem odpovidd komplexni rychlostni schopnosti,
kterou Havel a Hnizdil (2010) hierarchicky fadi vedle cyklické a acyklické

Acyklicka pohybova rychlost je jednordzové provedeny pohyb s maximalni intenzitou
arychlosti proti malému odporu. Jako ptiklad mize byt smec, rychlost stielby, odhod
ostépu (Lehnert et al., 2010).

Komplexni rychlostni schopnost je schopnost provést v kratkém case kombinaci
acyklickych a cyklickych pohybii. Tuto schopnost néktefi autofi oznacuji jako ,,schopnost
rychlé zmény sméru® a fadi ji do kategorie cyklickych. Havel a Hnizdil (2010), Maly
a Dovalil (2016) a Lehnert et al. (2010) se shoduji, Ze je typicka pro sportovni hry. Jako
ptiklad uvadi Havel a Hnizdil (2010) driblink a stfelbu na kos, ve florbalu potom vedeni
micku a stfelu na branu. Dale se déli podle charakteru na silové rychlostni, jestlize dostava
rychlost i silovy charakter, vytrvalostné rychlostni, jestlize je tfeba udrzet rychlost po delsi
dobu, nebo koordinacné rychlostni, v ptipadé potieby zapojeni koordinacnich schopnosti
a omezeni samotné rychlosti (Havel & Hnizdil, 2010). Ve florbalu je to napiiklad bé¢h

s vedenim micku.

Reak¢ni rychlostni schopnost

Celikovsky (1990, p. 99) definuje reakéni schopnost jako ,,... schopnost odpovidat
na dany podnét ¢i zahgjit pohyb v co nejkrat§im casovém tUseku. Mckota a Novosad
(2005, p. 132) uvadégji, ze reakcni rychlost je ,,...psychofyzicka schopnost reagovat
V co nejkrat$im ¢ase na piijaté podrazdéni nebo informaci®. Lehnert et al. (2010, p. 55)
tika, ze ,,reak¢ni rychlost je schopnost co nejrychleji reagovat na dany podnét®.

V souvislosti s reakéni rychlostni schopnosti se setkdvame s pojmem doba reakce. To je

doba, za kterou se dostane signal od receptoru k efektoru (Celikovsky et al., 1990).
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podnét reakce skongeni

doba

reakce
reakéni rychlostni akeni realizaéni
schopnost rychlostni schopnost

Obréazek 10. Naslednost reakéni a akéni (realizacni) rychlostni schopnosti pii celkovém

hodnoceni pohybového projevu (Podle Celikovsky et al., 1990).

Reakéni rychlostni schopnost se déle déli podle reakce na jednoduchou a vybérovou
(slozitou, komplexni) reakci.

Jednoducha reakce je odpovédi sportovce na dany a neménici se signal, po kterém
nasleduje pfedem ur¢ena a neménici se reakce (Mékota & Novosad, 2005). Ve florbalu
se s ni setkame naptiklad u vhazovani.

Vybérova (slozitda, komplexni) reakce trva delsi dobu a je zavisla na zasobé pohybovych
dovednosti (sportovni a herni ¢innosti), které jedinec ziskal v prubéhu viceletého
tréninkového procesu. Schopnost rychlého rozhodovani je spojena s anticipaci. Anticipace
neboli pfedvidani, je uméni odhadnout pribéh a konec pohybu podle jeho zahajeni
v souvislosti s danym prostfedim (Lehnert et al., 2010).

Reakéni rychlostni schopnosti miizeme také délit podle druhu podnétu. Podnét mize byt
akusticky (sluchovy), vizuélni (zrakovy), dotekovy (taktilni). Jak uvadi Havel a Hnizdil

(2010), nejkratsi doba reakce je u taktilniho podnétu, nejdelsi u vizualniho.

Herni rychlost a agility

V souvislosti se sportovnimi hrami pise Maly a Dovalil (2016) o herni rychlosti. Uvadi,
ze V piipadé rychlosti ve sportovnich hrach se tato schopnost netyka pouze pohybu
samotného, ale zavisi na zvladnuti technické stranky daného sportu.

Stejnym zpisobem popisuje Lehnert, Botek et al. (2014) pojem agility. Zaroven
upozornuje, ze pojem agility je nékdy oznacovan jako ,,rychlost zmény sméru®“. Pojem
agility (hbitost), stejn¢ jako herni rychlost, obsahuje nejen rychlost kondi¢ni, ale zaroven

I rozhodovaci schopnosti.
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2.3.4 PODMINKY RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI

GENETICKY TRENINKEM
ZISKANE I OVLIVNITELNE

KOORDINACE

SVALOVA . -
ARCHITEKTURA TECHNIEA
—
POMER R}I’._('}E[. YCH
APOMALYCH VLAKEN FLEXIBILITA
SCHOPNOST VYUZIVAT NEUROMUSKULARNI
ETICKT FAKTORY, PODILEJICI SE
| ENERGETICKE ZDROJE | N\ PRODUKCI SILY I

Obrazek 11. Faktory ovliviujici rychlostni schopnosti (Lehnert et al., 2010, p. 51)

Rychlostni schopnosti jsou nejvice ze vSech kondi¢nich schopnosti podminény
geneticky (Dovalil et al., 2007). Jak je vidét na Obrazku 11., rychlostni schopnosti jsou
ovlivnény svalovou architekturou, pomérem rychlych a pomalych svalovych vldken,
schopnosti vyuzivat energetické zdroje a neuromuskuldrnimi faktory podilejicimi

se na produkeci sily. Tyto slozky se daji ovliviiovat jen v malé mife (Lehnert et al., 2010).

Pomeér rychlych a pomalych svalovych viaken — zékladni jednotkou kosterniho svalu je
svalové vldkno. Svalova vldkna jsou tvofena z membrany, vnitini tekuté cytoplazmy,
buné&nych organel, tisici myofibril a podélnych vlakének (Grasgruber & Cacek, 2008).
Poméry a mnozstvi téchto prvkl udava typ svalového vlakna. Nejcastéji se svaly déli do tii
skupin: I, Haa llb (11x).

Pomala cervend vidkna — Slow-Oxidativ (typ 1) svou Cervenou barvu ziskaly vétSim
mnozstvim myoglobinu (Novotna & Novotny, 2007). Obsahuji vét§i mnozstvi oxidativnich
(aerobnich) enzymi (Grasgruber & Cacek, 2008). Jsou vhodné pro svaly zajistujici
statické, polohové funkce a pomaly pohyb (Novotnd & Novotny, 2007). Jsou pomérné
tenkd, s vysokym aerobnim vykonem, ale pomalou reakci na podnét. Maji velkou hustotu
prokrveni (Havel & Hnizdil, 2010) Maji vysokou odolnost proti unavé (Grasgruber &
Cacek, 2008).

Rychla cervena vlakna — Fast-Glycolytic-Oxidativ (typ 11a) jsou objemnéjsi, maji
rychlou reakci na podnét (Havel & Hnizdil, 2010). Obsahuji enzymy, diky nimZz mohou
provadeét rychlé kontrakce velkou silou po kratkou dobu (Novotna & Novotny, 2007).
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Rychla bila viakna — Fast Glycolytic (typ 11b) jsou objemna, slouzi k rychlému stahu
provadénému maximalni intenzitou. Vlakna jsou malo odolna proti inavé (Novotna &

Novotny, 2007). SmrStovani probihda 4x rychleji nez u pomalych cervenych vldken

(Grasgruber & Cacek, 2008). Maji rychlou reakci na podnét (Havel & Hnizdil, 2010).

Pomala (I) | Rychla ¢ervena (Ila) Rychla bila (11b)
Rychlost kontrakce Pomala Rychla Velmi rychla
Produkce dynamické sily | Mala Vysoka Velmi vysoka
Odolnost vici unave Vysoka Stredni Nizka
Sportovni aktivita Aerobni Dlouhodoba anaerobni | Kratkodoba anaerobni
Hustota prokrveni Vysoka Stredni nizka

Tabulka 6. Charakteristiky tii hlavnich typt svalovych vlaken (Podle Grasgruber & Cacek,
2008)

Kazdy jedinec se rodi s pomérem rychlych a pomalych svalovych vldken, takzvanym
fibertypem (Novotna & Novotny, 2007). Pomé&r rychlych a pomalych vlaken je u vétSiny
svalil pfiblizn€ 50 % na 50 %. Vldkna IIb jsou zastoupena nejméné (10-20%) Pomér typi
svalovych vldken se urCuje z musculus vastus lateralis, u sprinteri dosahuje mnozstvi

rychlych svalovych vlaken 70 — 90 % (Grasgruber & Cacek, 2008).

(wm RYCHLA [ POMALA )

SPRINT
SKOK
VRH
VZPIRANI
STR.TRATE
HOKEJ
CHODCI
PLAVCI
VESLARI
KANOISTI ——— e
CYKLISTI I
DL. TRATE
MARATON [ —
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Podil viaken (%)

Obrazek 12. podil rychlych a pomalych svalovych vlaken u hract rtznych specializaci

(Havel & Hnizdil, 2010, p. 16)
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Prestoze se neda ovlivnit tento pomér, jak udava Grasgruber a Cacek (2008), vlivem
sportovniho tréninku se miize ménit jejich prifez a metabolismus. Napftiklad vlédkna typu
IIb se mohou vlivem intenzivniho tréninku konvertovat na vldkna Ila. Tato zména je
kompenzovéana zvySenim svalového prifezu rychlych vldken. To je podle Grasgrubera
a Cacka (2008) témét stejné dulezité jako podil rychlych vlaken ku vlaknim pomalym.
Rychld vlakna maji navic vétsi predpoklady pro zvétSeni objemu, nez vldkna pomala.
Vékem se také konvertuji vlakna rychla na pomald, jak uvadi Novotna (2007), nartst je
asi 5 % na kazdych 10 let po 25 roce.

Svalovou architekturou se mysli uspofadani svalovych vlaken, jejich délka, stejné jako
délka facii, pocet sarkomer a tihel, pod kterym se svalova vlakna pfipinaji na kost $lachou
(Grasgruber & Cacek, 2008; Havel & Hnizdil, 2010).

Schopnost vyuzivat energetické zdroje — nej€astéji pouZzivanym zdrojem pro ziskavani
energie je kyselina adenosintrifosforecna (ATP) (Zlatnik, 2004). ATP zajistuje svalovou
kontrakei 1 relaxaci. Jeji zasoby ve svalech staci na 2-3 s (Zlatnik, 2001). Pro jeji resyntézu
jsou potteba dalsi latky — kreatinfostat, glukéza a tuky. ATP mulze vznikat za ptitomnosti
kysliku (aerobn¢) nebo bez né€j (anaerobné) (Zlatnik, 2004). Uvoliiovani energie probiha
tfemi riznymi zplisoby:

ATP-CP systéem — je anaerobni zpisob ziskdvani energie. Resyntéza ATP probiha
pomoci kreatinfostfatu (CP) (Zlatnik, 2001). Rezerva zdroji vystaci na 10 — 15 s prace
pii maximalni intenzité (Dovalil et al., 2007).

LA system — neboli anaerobni glykolyza je anaerobni zptlisob ziskavani energie.
Energie je ziskavdna $tépenim svalového glykogenu nebo glukézy (Zlatnik, 2001).
Tento systém neumoziiuje stejné vysokou intenzitu ¢innosti jako ATP-CP, ale energie je
zabezpecena po dobu 1 — 2 minut. Dochézi k tvorbé kyseliny mlécné, ktera pii vetsi
koncentraci ovliviiuje fizeni pohybu, psychiku a zplsobuje okyseleni (acidozu)
vnitiniho prostiedi (Dovalil et al., 2007).

O, system — je aerobni zplsob ziskavani energie. Energie se ziskava Stépenim
cukrii, tuk a bilkovin za pfitomnosti kysliku. Po dvou minutach ¢innosti se tento
systém stava primdrnim dodavatelem energie. Intenzita pohybové Cinnosti je niZsi,
ale systém zabezpecuje dostatek energie v fadech desitek minut az hodin (Dovalil et al.,

2007).
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Pii pohybové cinnosti je energie ziskdvana paralelné ze vSech tfech systémi.
Podle doby trvani ¢innosti a jeji intenzity se vsak lisi poméry jejich vyuzivani (Dovalil et
al., 2007; Zlatnik, 2001)

V}?dEj 380
energie ]
(KJ/min)

300 — N
*
L]

ATP-CPY

200

100 =

Cas

min

Obrazek 13. Pribéh energetického vydeje a podil jednotlivych systémt energetické tihrady

ve svalu v zavislosti na dobé trvani zatizeni (Dovalil et al., 2007, p. 57)

Neuromuskularni faktory podilejici se na produkci sily — témito faktory se mysli
naptiklad vlastnosti nervového systému jakymi jsou jeho podrazdéni, rychlost vedeni
vzruchu, rychlost pfenosu informaci a fizeni nervosvalové ¢innosti. Pod tento faktor také
spadd mezisvalova koordinace a jeji ptedpoklady pro vytvareni rychlého sledu excitacnich
a inhibi¢nich stavli (kontrakce, relaxace svalu) a svalovych skupin béhem pohybové

¢innosti a jejich koordinaci zaroven s antagonisty (Lehnert et al., 2010).

2.4 ROZVOJRYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI

2.4.1 MOZNOSTI ROZVOJE AKCNI A REAKCNI RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI
Rychlostni schopnosti patfi mezi nejvice geneticky podminéné pohybové schopnosti.

Lehnert et al. (2010) a Zahradnik a Korvas (2012) uvadégji, ze tréninkem se da ovlivnit
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maximaln¢ zdvaceti procent. Millerova, Hlina, Kaplan a Korbel ovSem tvrdi,
ze u sprintera na 100 m je az 20 % ovlivnitelné technikou. Podle Pruknera a Machové
(2011) mize celkovy pfirastek rychlostnich schopnosti dosahnout az 146% vychozi
urovné. Prestoze se pohyb florbalisty a sprintera lisi, je ziejmé, ze rychlostni schopnost,
konkrétn¢ bézecka, akeni, je trénovatelna.

Reakeni rychlostni schopnost zavisi na druhu reakce a odpovédi. Plati, ze ¢im slozitéjsi
je reakce, tim vice se d4 ovlivnit tréninkem. Rychlost slozité reakce se da zlepsit az o 30 %

(Lehnert, Botek, et al., 2014).

2.4.2 TRENINK JEDNOTLIVYCH DRUHU RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI

Mezi jednotlivymi druhy rychlostnich schopnosti existuje jen maly pienos (transfer)
(Havel & Hnizdil, 2010; Karalejic, Stojiljkovic, Stojanovic, Andjelkovic, & Nikolic, 2014;
Maly & Dovalil, 2016). To znamend, ze trénovani jednoho druhu rychlosti nevede
automaticky ke zlepSeni druhého (Maly & Dovalil, 2016). Tento vyrok potvrzuje naptiklad
studie Younga (2001), ve které svéfenci trénovali na tficet metri dlouhych usecich.
ZlepsSovali se v rovném bé&hu, nebo ve slalomu v zavislosti na trénovaném tuseku. Nebyl
zde prokazan pienos mezi jednotlivymi druhy béhu. Shalfawi, Young, Tennessen, Haugen,
a Enoksen (2013) vsak ve své studii testovali dvé skupiny, kde jedna skupina trénovala
agility a jedna pfimocary sprint, a ve svych vysledcich zvetejiuji, Ze skupina trénujici
sprint se zlepSila 1V béhu se zménou sméru. Uvadi, ze to mlize byt dano tréninkem
svalovych vlaken dolnich koncetin, kdy se zrychluje aktivace a relaxace zapojenych
svalovych jednotek.

Z toho vyplyva, Ze je tfeba zaméfit se na rozvoj vSech druhli rychlostnich schopnosti
a zaroven je dulezité trénovat specifické pohybové akty pro dany sport (Lehnert, Kudlacek,
etal., 2014).
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2.4.3 P0OZADAVKY NA JEDNOTLIVE DRUHY RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI VE FLORBALU
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Obrazek 14. Druhy rychlostnich schopnosti potiebné ve florbalovém utkani

KdyZ se podivdme na Obrazek 14., vidime, Ze ve florbalu je nutné trénovat vSechny
oblasti rychlostnich schopnosti, protoZe vSechny jsou pfi florbalovém utkani vyuZivany.
Zaroven je vsak dilezité, krom¢ samotné rychlosti béhu a reakce, trénovat
psychomotorické procesy jako vnimani, hodnoceni a rozhodovani (Lehnert, Botek, et al.,

2014).

2.4.4 METODIKA ROZVOJE RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI

Rychlost je schopnost, kterou je mozno zdokonalit jen v urcitém v€kovém obdobi a jen
spravné zvolenym tréninkem (Karalejic et al., 2014). Aby byl trénink spravné zvolen, je
tteba vzit v ivahu metodotvorné ¢initele. Témi jsou intenzita, doba trvani, délka odpocinku
a pocet opakovani.

Intenzita — cviceni musi byt provadéno v maximalni rychlosti, zarovein musi byt pohyb
kontrolovany. Maximalniho nasazeni se na tréninku dosahuje hlife neZz na samotnych
zavodech ¢i pfi utkanich. V tréninkové praxi se tedy vyuziva soutéZeni, jako soutéze
dvojic, odmény nebo drobné tresty (Lehnert et al., 2010; Maly & Dovalil, 2016).

Doba trvani — dobu trvani urcuje schopnost udrzeni maximalniho tempa. Interval

se pohybuje v ¢ase do 10-15 s (Lehnert, Kudlacek, et al., 2014). Ve sportovnich hrach, kde
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se samotnd lokomoce kombinuje jesté s dalSimi pohybovymi prvky, trvaji cviceni delsi
dobu (Maly & Dovalil, 2016).

Délka odpocinku — doba zotaveni musi byt dostatecnd, aby se stihly obnovit energetické
zdroje a nasledné cviceni mohlo byt provadéno maximalni intenzitou, zadroven vSak nesmi
byt tak dlouhy, aby doslo k utlumeni vzrusivosti nervosvalového systému (Lehnert, Botek,
et al., 2014; Maly & Dovalil, 2016). Proto se voli odpocinek aktivni, jako naptiklad chiize,
vyklusavani, lehky stre¢ink apod. (Lehnert et al., 2010).

Délka intervalu odpoc¢inku (s) | Obnova CP (%)
<10 <50
30 50
60 75
90 88
120 94
>120 100

Tabulka 7. Resyntéza CP podle délky zotavnych intervald (Zahradnik & Korvas, 2012)

Pocet opakovani — zavisi na schopnosti svéfencli odoldvat tnavé a opakovat cviceni
s maximalni intenzitou bez poklesu rychlosti. V ptipadé poklesu rychlosti je tfeba trénink
rychlosti ukonc¢it (Maly & Dovalil, 2016). Pocet opakovani zavisi na aktualnim stavu
sportovce, trénovanosti, apod. (Lehnert, Botek, et al., 2014) .

Rychlostni schopnosti by mély byt stimulovany po cely rok minimalné jednou tydné.
Zabrani se tak poklesu aktivity rychlych svalovych vlaken (Dovalil et al., 2007).

V literatufe pojednavajici o rozvoji rychlostnich schopnosti se setkavame s pojmem
rychlostni bariéra. Je to stav, kdy jedinec neni dale schopen posouvat sviij strop v oblasti
rychlostnich schopnosti, nebot’ jeho rychlostni projevy upadnou do stereotypu. Vznika
Vv piipadé, Ze jsou cviceni pro rozvoj rychlosti stereotypni a malo obménovana (Havel &

Hnizdil, 2010).
2.45 METODY ROZVOJE RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI

Metody rozvoje rychlosti se Cleni podle druhu rychlosti, kterou chceme trénovat.

Nejcastéjsi déleni je na metody rozvoje reakéni, cyklické a acyklické rychlostni schopnosti
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(Karalejic et al., 2014; Zahradnik & Korvas, 2012). Havel a Hnizdil (2010) ptidavaji jesté

metody rozvoje komplexni rychlosti.

Metody rozvoje reakcnich rychlostnich schopnosti

Reakéni rychlostni schopnosti trénujeme zaroven s rychlosti akéni, coz znamena,
ze po reakci na dany podnét ndsleduje akce. U zacatecnikli pouzivame nespecifické
pohybové reakce, u pokrocilejSich hrac¢i pouzivame specifické pohybové reakce (Lehnert,
Botek, et al., 2014). Ve florbalu mohou byt brany starty z poloh za nespecifickou reakci.
Ze sedu vybéhnout bez hokejky za danou ¢aru. Jako specificka reakce by potom byla
na signal stfela na branu.

Ve florbalu mizeme pouzivat metody opakovani, analytickou (Havel & Hnizdil, 2010)
a metodu reakce na pohybujici se objekt (Lehnert et al., 2010).

Metoda opakovani — svéfenec reaguje v co nejkratSsim ¢ase na dany podnét a nasledné
provadi pohyb maximalni rychlosti. Touto metodou muzeme stimulovat rychlost
jednoduché reakce i reakce slozité. V ramci zasady postupnosti postupujeme v poiadi
od jednoduchého ke slozitému (Lehnert et al., 2010).

Analyticka metoda — jedna se o rozdéleni pohybového vzorce na jednotlivé Casti, které
jsou stimulovany zvlast (Havel & Hnizdil, 2010). Pro ptfedstavu pouzivd Lehnert,
Kudlacek et al. (2014) brankate v hazené, kde nejdiive rozviji rychlost hornich koncetin,
poté dolnich.

Metoda reakce na pohybujici se objekt — pouziva se V micovych hrach. Pozadavky
na rychlost reakce se zvySuji podle rychlosti pfedmétu, neo¢ekdvanosti a zkracenim jeho

drahy. Zaroven se zde stimuluje i pfesnost reakce (Lehnert et al., 2010).

Metody rozvoje cyklickych rychlostnich schopnosti

Rozvijime zde rychlost akceleracni, frekvenéni a schopnost rychlé zmény sméru.
Nejcastéji vyuzivana je metoda opakovani.

Metoda opakovani — jednd se o opakovani pohybu maximalni rychlosti. Mezi opakovani
musi byt dostate¢né pauzy pro obnoveni energie (Havel & Hnizdil, 2010). Pocet opakovani
je zavisly na schopnosti jedince udrzet maximalni intenzitu (Lehnert et al., 2010).

Metoda analytickd — jednotlivé slozky pohybu jsou rozvijeny oddélené (Lehnert et al.,
2010).

Metoda rezistencni — tato metoda je zaloZena na ztizeni podminek — ptidani zatéze jako

jsou zatézové vesty, béh do kopce, béh proti vétru atd. (Lehnert et al., 2010).
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Zlehceni podminek — naptiklad béh z kopce. Je vyuzivana k rozbiti rychlostni bariéry
(Lehnert et al., 2010).
Metoda kontrastu zatéze — stfida se pohyb se ztizenim a zleh¢enim podminek (Havel &

Hnizdil, 2010; Zahradnik & Korvas, 2012).

Metody rozvoje acyklickych rychlostnich schopnosti

Acyklickou rychlostni schopnost rozvijime specidlnimi nebo zavodnimi cvi¢enimi
(Havel & Hnizdil, 2010). Metody rozvoje acyklické rychlostni schopnosti jsou shodné
s tréninkem rychlé sily. Dulezit¢ je rozvijet jednotlivé segmenty téla samostatné,
ale i dohromady (Lehnert, Kudlacek, et al., 2014). Radi se sem metoda opakovani,
kontrastni a plyometricka (Havel & Hnizdil, 2010), Jelikoz se jedna o rozvoj rychlé sily,

nebudeme se jimi v této praci vice zabyvat.

Metody rozvoje komplexnich rychlostnich schopnosti

Rozvoj rychlostnich schopnosti je spojen se zvladnutim specidlnich pohybovych
dovednosti. Abychom mohli rozvijet rychlost provedeni dovednosti, je dilezité nejdiive
ovladnout dovednost samotnou a aZ poté se zaméfit na rychlost (Havel & Hnizdil, 2010).
Postupujeme od jednoduchého ke slozitéjsimu (Dovalil et al., 2007) .

Metoda synteticka — pohyb je provadén v celku. Je vhodna pro trénovani rychlé zmény
sméru (Havel & Hnizdil, 2010).

Metoda zmensovani casoprostorovych hranic — jednd se o zmenSeni hraci plochy,
nebo zkraceni hraciho ¢asu. Diky tomu dochazi ke zrychleni hry (Havel & Hnizdil, 2010;
Lehnert et al., 2010). Ve své studii Young a Rogers (2014) uvadi, Ze zmenSeni hraciho
prostoru zlepSuje hraci rychlost hrace diky zrychlenim hernitho uvaZovani spiSe
nez rychlosti pohybu. To miiZe byt diisledek lepsi herni orientace.

Prirozena metoda — rychlost je rozvijena formou pohybovych her a soutézi (Lehnert et
al., 2010). Lehnert tuto metodu zafazuje mezi metody rozvoje cyklické rychlosti, ve své
knize ovSem nepocitd s rozvojem rychlosti komplexni, proto ji v této praci fadime sem.
V hernim zépoleni je podle mého totiz diileZita a rozvijena i rychlost reakce. Naptiklad pfi
honickéch je dalezité mit piehled o chytaci, reagovat na jeho pohyb, pomoci acyklickych

pohybti pak provadét thybné manévry.
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2.46 ZASADY ROZVOJE RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI

Pro trénink rychlostnich schopnosti bylo vytvofeno mnoho zasad, které se musi

dodrzovat, aby se jednalo o u¢inny trénink schopny svou podstatou zabezpecovat stimulaci

rychlosti. Mékota (2005, p. 141) uvadi tyto zasady:

Intenzita cviceni musi byt maximalni,

délka provadéni jednotlivych cviceni je ovlivnéna udrZzenim maximalni rychlosti,
intervaly odpocinku mezi jednotlivymi cviky musi zabezpecit relativné plné
obnoveni praceschopnosti,

pouzivana cvieni musi byt dokonale zvladnuta a jejich spravna technika plné
stabilizovana,

svalstvo musi byt dostate¢né protazeno a uvolnéno. Té€lesnd teplota by se méla
pohybovat okolo 38,5 °C,

trénink rychlostnich schopnosti nesmi byt ovlivnén faktory, které by narusily
maximalni koncentraci a volni usili k dosazeni maximalni rychlosti pifi provadéném
pohybu,

I pomérmné kratka pteruSeni rozvoje rychlostnich schopnosti se projevi poklesem

urovné jednotlivych faktora rychlosti.

Lehnert (2014) jesté dodava:

Rychlostni cvieni maji byt zafazovana na zacatku tréninkové jednotky
po dikladném rozcvicent,
trénink je tfeba délat variabilni, aby u svéfenct nevznikla rychlostni bariéra,

ve starSich kategoriich ma dominovat specificky rychlostni trénink.

2.4.7 RozvoJ HERNI RYCHLOSTI VE FLORBALU

Florbal je specificky tim, ze ma kazdy hra¢ (vyjma brankate) v ruce hokejku, n€kdy

S jeji pomoci ovladd micek. Pro trénink rychlostnich schopnosti je dulezité se zamyslet

nad tim, kdy trénovat s hokejkou a mickem a kdy bez nich. Jakékoliv cviceni s témito

florbalovymi prostiedky se stdva cvicenim specidlnim, zaméfenym na florbal. Je ovSem

potieba si uvédomit, Zze hokejka s mickem zpomaluji rychlostni projevy hrace. Aby doslo

ke stimulaci rychlostnich schopnosti, kdy se hra¢ dostane na své maximum, je dalezité

rychlostni cviceni provadét 1 bez nich (Maly & Dovalil, 2016).

Rozvijeni rychlosti ve florbalovych cvicenich je podminéno technickou urovni hréce.

Nejdiive je dualezité zvladnout techniku, pak az se zaméfit na zrychlovani. V opa¢ném
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ptipad¢ mize dojit k nauceni Spatného stereotypu, ktery se jen velmi tézko opravuje (Maly
& Dovalil, 2016).

2.4.8 SPECIFIKA ROZVOJE RYCHLOSTI U DETI A ZEN

U déti je rozvoj rychlosti jednou z hlavnich priorit (Peri¢, 2008).  Stimulace
rychlostnich schopnosti by méla byt zakomponovana do kazdého tréninku (Lehnert,
Kudlacek, et al., 2014; Peric, 2008).

Déti a mlddez omezuje na rozvoji rychlostnich schopnosti pomérné nizkd wroven
rozvoje sily a vytrvalosti zvlasté v rychlostné-silovych projevech a cyklickych pohybech.
V mlad$im skolnim véku je dilezité zaméfit se na reakeni rychlost a rychlost frekvence
pohybu. V tomto véku je dulezité rozvijet rychlost pfirozenou formou. Opakovani cviceni
maximalni intenzitou je neefektivni a vede k vytvofeni rychlostni bariéry. NejlepSim
prostiedkem pro rozvoj rychlostnich schopnosti v tomto véku jsou pohybové a sportovni
hry (Lehnert et al., 2010).

Ve starsim skolnim veéku mohou byt pouzivany i cvi€eni rychlostné-silova a rychlostné-
vytrvalostni. Je moZzné se uz zaméfit na cviCeni charakteristickd pro sprinty. Stale zde
ovSem stimulujeme rychlostni schopnosti i pomoci her. Vlivem zvySujici se hladiny
testosteronu a estrogenu dochazi k nartstu svalové sily, s ¢imz se rozvijeji i silové zaklady
rychlostnich projevil (Lehnert, Kudlacek, et al., 2014).

Trénink Zen je ovlivnén vétSimi projevy Unavy a pomalejSimi procesy zotaveni.

Charakteristickym zde je delsi interval odpocinku.

2.5 SOCIOLOGICKY VYZKUM

»-.. socialni vyzkumy se zabyvaji prvky, jevy a procesy a jejich vzdjemnymi vztahy,
coz v8e jsou soucasti socialni zkusSenosti a spoluvytvareji jeji redlnou podobu“ (Reichel,
2009, p. 21).

»Pfedmétem sociologického vyzkumu jsou socialni jevy. Socidlni jevy vznikaji
Vv aktivitach jedinct orientovanych na jedince* (Veseld, 2006, p. 6).

Sociologicky vyzkum pouziva kvalitativni a kvantitativni metody s cilem ziskat

o nejobjektivnéjsi pohled na spolecenskou realitu (Murdza, 2010).
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2.5.1 SOCIOLOGICKY DOTAZNIK

Je zaloZeny na systematickém uspotadani otazek, které¢ byly zkonstruovany na zakladé
urcitych sociologickych teoreticko-metodologickych vychodisek, jsou urcené predmétem
sociologického vyzkumu a jednotlivymi pracovnimi hypotézami. Je zprostfedkovanou
technikou sociologického vyzkumu, nedochazi k ptimému kontaktu mezi vyzkumnikem
a respondentem. Zprostiedkovatele zastupuje dotaznik (Murdza, 2010).

Murdza (2010) rozdé€luje zpisoby aplikace dotaznikové metody nasledovné:

- Dotaznik vyplnény na misté

- Dotaznik zasilany poStou

- Dotazovani s vyuzitim pocitact

- Telefonické dotazovani

- Dotazovani pomoci internetu

2.5.2 ANKETA

Anketa je jednodussi varianta dotazniku a tvofi ji méné otazek nez dotaznik (Jansa,
Jiva, Kocourek, Svozil, & Kovaf, 2012). Otazky mohou byt oteviené, polouzaviené
avolné. Tykaji se jednoho tématu a jsou doplnény o otdzky sociodemografického
charakteru (Reichel, 2009).
Klasicky postup pii tvorbé ankety podle Murraye (2003):

- Specifikace zajmového pole (cile)

- Vybrani skupiny, kterou oslovime s zadosti o odpovéd’

- ZvéZeni postupu, ktery nejlépe zajisti shromazd’ovani informaci respondentti

- Sbér informaci

- Sumarizace a souhrn ve srozumitelné formé

Na anketu respondenti odpovidaji kvuali vlastni motivaci, zdjmu o problém, radi

se podéli o sviij nazor, piipadné dostanou odménu (Jansa et al., 2012).
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3 CILE

3.1 HLAVNI ciL

Hlavnim cilem bakalatfské prace je analyzovat znalost problematiky rozvoje rychlosti

u trenérua florbalu.

3.2 DiLCi ciL

Dil¢im cilem je na zéklad¢ analyzy anketniho Setfeni doporucit soubor rychlostnich

cviceni, kterd by mohla byt zafazena do florbalového tréninku.

3.3 VYZKUMNE OTAZKY

1.
2.

Jaké licence maji nejcastéji respondenti?

Kolik procent trenéri slicenci je proSkoleno o problematice rozvoje
rychlostnich schopnosti?

Které kategorie nejcastéji trénuji trenéti licence D a C?

Trénuji trenéfi, ktefi byli proSkoleni na téma rozvoje rychlostnich schopnosti,
techniku bez hokejek castéji, nez trenéfi, ktefi proskoleni nebyli?

Projevuje se v zavislosti na proSkoleni jiny pfistup v trénovani rychlostnich
schopnosti u brankait?

Dodrzuji trenéfi zasadu vSestranné a specializované ptipravy u kategorii
ptipravky az mladsi Zaci?

Jaké prostiedky trenéti vyuZivaji krozvoji akéni a reakéni rychlostni

schopnosti?

3.4 UKOLY PRACE

e Reserse literarnich, Casopiseckych a internetovych zdrojii zaméfenych na rozvoj

rychlostnich schopnosti, sportovni trénink, florbal a florbalovy trénink.

e Na zdkladé reserSe vytvofit anketu pro trenéry florbalu.

e Vyhodnotit vysledky anketniho Setfeni.

e Na

zékladé¢ vyhodnoceni anketniho Setfeni a reSerSe literatury doporucit hry,

cviceni a atletické prostiedky pro rozvoj rychlostnich schopnosti.
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4 METODIKA

4.1 TVORBA ANKETY

Na zékladé reSerSe poznatkii byla vytvofena prvni verze ankety. Ta byla predlozena
vybranym trenérim z kluba FBC Drozdin, FBC Zraloci P¥ibram a FBC Pitbulls Kolin.
Na zakladé jejich zpétné vazby a vyplnéni ankety byla provedena tprava otazek a anketa

dostala svou finalni podobu.

4.2 RESPONDENTI

Cilovou skupinou byli trenéti florbalu. V privodnim dopise (Ptiloha 2) byli pozadani,
aby anketu rozsifili ve svych klubech i trenérim, ktefi nejsou registrovani trenéfi, ale také
se aktivné podili na tréninzich.

K30. 9. 2016 bylo registrovano 2666 trenéri florbalu s platnou licenci. Svou
e-mailovou adresu uvedlo 2626 trenért. Pi rozesilani se mi vratilo 59 upozornéni, ze dana

adresa neni funk¢ni. Celkovy pocet oslovenych trenérii prostiednictvim e-mailu byl 2567.

4.3 KONTAKTOVANI TRENERU A SBER DAT

Kontakty na trenéry jsou volné dostupné na strankach Cfbu. Kontaktovala jsem
sekretariat Cfbu abych se ujistila, Ze mailové adresy mohu pro sviij uéel pouzit, coz
mi bylo dovoleno.

Po zkopirovani vSech 2666 kontaktl a odstranéni trenér bez uvedené¢ho emailu
mi zbylo 2626 trenérti. Anketa byla rozeslana s privodnim dopisem (Pfiloha 2) na e-maily
trenértl, ktefi jsou registrovani u Cfbu s platnou licenci a ktefi uvedli funkéni e-mailovou
adresu. Prvni varka e-maild byla rozesilana pro velky pocet trenéri a omezenou kapacitu
odesilanych e-mailt v pribéhu péti dnti.

Trenéfi byli osloveni jesté po Ctrnacti dnech od rozesldni prvnich e-maild s Zadosti
0 pfehodnoceni své ucasti na anketnim Setfeni a pod€kovanim vSem, ktefi jiz anketu

vyplnili (Ptiloha 3). Sbér dat probihal v dob¢ 14. 11. 2016 az 14. 12. 2016.

4.4 ODPOVEDI

V prubéhu sbéru dat odpoveédélo celkem 726 trenérti. Dvé odpovédi byly prazdné. 14
respondentti uvedlo, Ze nemaji licenci. Jeden z respondenti svou licenci neuvedl. Jelikoz
se rozbor ankety zabyva i vztahem trénovani rychlosti a proskoleni trenérd, nebyla jeho

odpovéd’ do ankety zahrnuta. Dva respondenti neuvedli sva pohlavi, jelikoz ale v anketé
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nejsou rozebirany vztahy mezi pohlavim v zavislosti na trénovani rychlosti, byly tyto
odpovédi v ramci snahy o zachovani co nejvétsiho mnozstvi odpovédi v anketé ponechany.
Jeden respondent neuvedl svij vek, jelikoZ se ovSem anketa nezabyva vztahem mezi
vékem a trénovanim rychlosti, byla tato odpovéd’ také ponechdna. Jeden respondent
neuvedl kategorii, kterou trénuje, jelikoz se v rozboru zabyvam vztahem mezi kategorii
atrénovanim rychlosti, nebyla tato odpovéd do ankety zahrnuta. Pro anketu bylo

ve vysledku z celkovych 724 odpovédi pouzito 722.
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Obrazek 15. mnozstvi odpovédi v pribéhu ziskavani dat

Nejvétsi prirastky odpovédi byly vzdy po dobu rozesilani e-mailt (14. - 19. 11.
a28.11.-1.12. 2016).

Pocet rozeslanych e-mailt Pocet odpovédi trenéri s Procentualni vyjadieni
licenci navratnosti
2567 708 27,6 %

Tabulka 8. Rozeslané e-maily trenérim
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Obrazek 16. Zndzornéni navratnosti odpovédi v zavislosti na licenci respondentl

a celkového mnozstvi registrovanych trenérti dané licence

Trenéfi licence A Trenéfi licence B Trenéti licence C Trenéti licence D

R @) % R @) % R @) % R O %

6 4 66,7 | 281 | 104 | 37,0 | 1238 | 285 | 23,0 1141 315 | 27,6

Tabulka 9. Navratnost odpovédi v zavislosti na licence respondentt a celkového mnozZstvi
registrovanych trenérti dané licence
Poznamka: R = pocet registrovanych trenérii s danou licenci, O = pocet odpovedi,

% = procentudlni navratnost zaokrouhlena na 1 desetinné misto

4.5 STATISTICKE ZPRACOVANI DAT
Anketa byla zprovoznéna prostiednictvim Google Forms, kde byly ukladany jednotlivé
odpovédi vSech respondentl a vysledky exportovany do excelovské tabulky. Zpracovani

probihalo v programu Microsoft Excel 2010.
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5 VYSLEDKY

Anketa je rozdélena na 3 ¢asti. Prvni Cast se tykéd zékladnich charakteristik respondentti
a tréninkovych jednotek druzstev, ktera trénuji. Druhd cast se zabyva rozvojem
rychlostnich schopnosti v ramci tréninkovych jednotek. Treti cast je zaméfena
na problematiku proskoleni trenérii o tématu rozvoje rychlostnich schopnosti a o jejich
vlastnich zpiisobech trénovani rychlostnich schopnosti a prostiedcich, které k tomu
pouzivaji.

V anketé pouzivam oznaceni ,,cilova skupina“. Jedna se o v€kové kategorie ptipravky,
minizakyné, elévové, elévky, mlad$i zaci a mladsi zakyné. Je to z duvodu, Ze hraci
spadajici do téchto vékovych obdobi jsou nejcitlivéjsi k tréninku rychlostnich schopnosti.

Ctvrtou &ast tvoii soubor cvideni, her a atletickych prostfedkd vypracovany na zakladd

anketniho Setieni a literarni reSerse.

5.1 CAST | — ZAKLADNi CHARAKTERISTIKA TRENERA A TRENINKOVYCH JEDNOTEK

5.1.1 OBECNA CHARAKTERISTIKA SOUBORU

0,3%

u Muz
B Zena

Neodpoveédeli

Obrazek 17. Procentudlni vyjadieni respondentli vzhledem k pohlavi

Muzi Zeny Neodpovedéli Celkové
n 604 116 2 720
% 83,7 % 16,1 % 0,3% 100 %

Tabulka 10. Procentualni vyjadieni respondenti vzhledem Kk pohlavi

Zastoupeni muzi a Zen koresponduje s pocty florbalisti a florbalistek, které udava

Ceska unie sportu (kapitola 2.1.4).
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1,2%

0,1%

15-24
25-34
35-44
45-54
55 avice

Neodpovedel

Obrazek 18. Procentualni vyjadieni respondentti vzhledem k véku

15-24 | 25—-34 | 35-44 | 45-54 55a | Neodpovédél | Celkove
vice
n 237 200 200 75 9 1 722
% 328% | 27,7% | 27,7% | 10,4% 1.2% 0,1% 100,0 %

Tabulka 11. Procentualni vyjadieni respondentti vzhledem k véku

0,6%

1,9%

m Bez licence
mD
C
=B
A

Obrazek 19. Procentualni vyjadieni respondentil vzhledem k ziskané trenérské licenci

Bez

l D C B A Celkoveé
Icence

n 14 315 285 104 4 722
% 1,9% 43,6 % 39,5% 14,4 % 0,6 % 100,0 %

Tabulka 12. Procentualni vyjadieni respondentii vzhledem k ziskané trenérské licenci

Nejveétsi pocet respondentl ma trenérské licence D a C. Spole¢né tvoii takika 3/4

respondentt. Toto roz¢lenéni koresponduje s tabulkou 9 v metodice, kde se pise, Ze trenérti

licence C je 1238 a D 1141 (adaj k 30. 9. 2016).
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V nasledujici tabulce (tabulka 20) je ukazan vztah mezi udélenymi licencemi a
pohlavim. Je zde procentudlni rozdil v ziskani licence B Zenami. Pouhych 5,2 % zen ma

trenérskou licenci B.

300
250
200 A
mB
150 uC
100 =D
m Bez licence
50
0 i
Zeny Muzi
Obrazek 20. Ziskané licence trenérkami a trenéry
licence A B C D Bez licence | Celkem
n % n % n % n % n %

Zeny | 0 |00%| 6 |52% | 44 |383%| 61 |530%| 4 |[35% | 115

Muzi | 4 [0,7% | 98 |16,2%| 241 |39,8%| 253 |41,7%| 10 | 1,7% | 606

Tabulka 13. Ziskané licence trenérkami a trenéry

5.1.2 TRENOVANE KATEGORIE V ZAVISLOSTI NA VEKU, POHLAVI A LICENCI TRENERA

Veterani/Veteranky/Veterani 40+
Zeny

Muzi

Juniorky

Juniofi

Dorostenci/Dorostenky

Starsi zaci/zakyné

Mladsi zaci/zakyné 292
Elévové/Elévky 264
Pripravky/minizakyné 216
0 50 100 150 200 250 300 350

Obrazek 21. Jakou kategorii trénujete?
Respondenti trénuji v souctu 1494 druzstev. Nejvétsi zastoupeni zde maji trenéfi

mladSich vékovych kategorii, od ptipravek az po dorostence.
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Obrazek 22. Znazornéni trénovanych kategorii zenami a muzi
Ptipravky Elévove Mladsi z Starsi Z Dorost
n % n % n % n % n %

Zeny 44 1179% | 50 | 20,3% | 40 | 16,3% | 40 [16,3% | 30 | 12,2%

Muzi 172 | 13,8% | 214 | 17,1% | 252 | 20,2% | 202 | 16,2% | 160 | 12,8%

~

Juniofi Juniorky Muzi Zeny Veterani

n % n % n % n % n %
Zeny 3 1,2% | 19 7,7% 4 1,6% 14 5,7% 2 0,8%

Muzi 86 | 6,9% | 18 | 14% | 109 | 8,7% | 28 | 2,2% 7 0,6%

Tabulka 14. Znazornéni trénovanych kategorii Zenami a muzi.

Z obrazku 22 a tabulky 14 vyplyva, ze zeny trénuji nejcastéji kategorie ptipravek (17,9
%), elévu (20,3 %), mladSich zaka (16,3 %) a starSich zakd (16,3 %). Procentudlné
pievazuji v trénovani kategorii juniorek (7,7 %) a zen (5,7 %).

Muzi pievazuji pii trénovani muzskych kategorii, jakymi jsou muzi (8,7 %) a juniofi

(6,9 %)i.
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Obrazek 23. Znazornéni trénovanych kategorii v zavislosti na licenci respondenta

Licence A B C D Bez licence | Celkem
Ptipravky/minizakyné 0 25 72 114 5 216
Elévové/Elévky 0 25 90 147 2 264
Mladsi zaci/zakyné 0 36 104 144 8 292
Starsi zaci/zakyné 0 30 117 91 4 242
Dorostenci/Dorostenky 1 35 103 48 3 190
Juniofi 0 26 39 22 2 89
Juniorky 2 9 14 11 1 37
Muzi 1 41 46 24 1 113
Zenyl 0 17 18 7 0 42
Veteram/Veteranky/Veteza(l)ri 1 3 5 1 5 9
Celkem 5 247 605 609 28 1494

Tabulka 15. Jaké kategorie trénujete? Se zaméfenim na ziskanou licenci respondenta.

Obrazek 23 a tabulka 15 znazornuji, které kategorie trénuji respondenti podle licenci.

Respondenti, ktefi uvedli, Ze jsou bez licence, z vétsi €asti trénuji kategorie od piipravek

po mladsi zaky. Toto rozpéti kategorii u dané skupiny trenérii tvoii pfes 50%. Drzitelé

licence D pracuji nejvice s kategoriemi piipravek az mladSich zakid. Trenéfi licence A

trénuji az starSi vékové kategorie, dorostem pocinaje. 147 respondenti s licenci D trénuji

elévy, 144 pak mladsi zaky. Nejvetsi mnozstvi trenérii licence C trénuje starsi zaky (117).
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Jak je vSak v tabulce 15 vidét, trenéfi licence C trénuji podle zastoupeni jiz starsi kategorie.
Naptiklad dorostence trénuje 103 trenért. Piestoze trenéti licence B trénuji napfi¢ vSemi
kategoriemi, vice se u nich setkdvame s trénovanim starSich kategorii, nejvice jich trénuje

muze (41).

Zeny A B C D Bez licence
Ptipravky/minizakyné 0 2 16 25 1
Elévové/Elévky 0 1 17 31 1
Mladsi zaci/zakyné 0 0 16 22 2
Star$i zaky/zakyné 0 1 18 21 0
Dorostenci/Dorostenky 0 2 16 12 0
Juniofi 0 0 1 2 0
Juniorky 0 2 9 8 0
Muzi 0 1 1 2 0
Zeny 0 3 5 6 0
Veterani/Veteranky/Veterani 40+ 0 0 0 0 2

Tabulka 16. Znazornéni trénovanych kategorii a dosazenych licenci u trenérek

Muzi A B C D Bez licence
Ptipravky/minizadkyné 0 23 56 89 4
Elévové/Elévky 0 24 72 116 1
Mladsi zaci/zakyné 0 36 87 121 6
Star$i zaci/Zakyné 0 29 98 70 4
Dorostenci/Dorostenky 1 33 86 36 3
Juniofi 0 26 38 20 2
Juniorky 2 7 5 3 1
Muzi 1 40 45 22 1
Zenyl 0 14 13 1 0
Veterani/Veteranky/Veterani 40+ 1 3 2 1 0

Tabulka 17. Znazornéni trénovanych kategorii a dosazenych licenci u trenért

Z tabulky 16 vyplyv4, Ze nezavisle na licenci se Zeny vénuji pfevazné trénovani
ptipravek az starSich zakda. I zeny s licenci B a C trénuji tyto nejmladsi vékové kategorie.

V tabulce 17 je vidéet, ze 1 muzi licence B a C trénuji mladsi vékové kategorie, vEtsi Cast
se vSak jiz zabyva tréninkem starSich vékovych kategorii. Trenéfi licence D mohou
oficidln€ byt zapsani jako hlavni trenéfi po starSi zacky (star$i Zéky ne), pfesto je vidét,

7e se podileji i na tréninzich ostatnich vékovych skupin, kde mohou vystupovat v roli
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asistenta trenéra. Trenéfi licence D Vv nejvice ptipadech trénuji mladsi zaky (121), trenéti

licence C starsi zaky (98). Nejvetsi skupina trenérit B trénuje muze (40).
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200
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50

0 .
A B C D Bez licence

Obrazek 24. Znazornéni trénovani cilové skupiny raznymi licencemi

Obrazek 24 ukazuje, v jakém mnozstvi se ktera trenérska licence zabyva trénovanim

cilové skupiné (pripravky az mladsi zaci). Z obrazku vyplyva, Ze nejvice tuto skupinu

trénuji trenéii licence D a ve velkém mnozstvi i trenéfi licence C.
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100 Elévové/Elévky
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M Veterani/Veteranky/Vetera
ni 40+

15-24 25-34 35-44 45-54 55 a vice

Obrazek 25. Trénované kategorie v zavislosti na v€ku trenéra

15-24 | 25-34 | 35-44 | 45-54 | 55avice
Ptipravky/minizakyné 67 51 68 26 4
Elévové/Elévky| 82 54 94 29 5
Mladsi zaky/zakyng| 92 70 96 30 4
Starsi zaky/zakyn¢| 84 72 56 26 3
Dorostence/Dorostenky| 64 67 38 20 1
Juniofi| 26 34 19 10 0
Juniorky| 15 17 2 3 0
Muzi| 21 56 27 9 0
Zeny| 8 24 7 2 1
Veterani/Veteranky/Veterani 40+ 3 0 3 2 1

Tabulka 18. Trénované kategorie v zavislosti na véku trenéra

Z obrazku 25 a tabulky 18 vyplyva, ze i trenéti od 15 — 24 let véku trénuji kategorie

dospélych (muzi, 21; Zeny, 8) a dokonce i veterani (3).
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5.1.3 POCET TRENOVANYCH KATEGORII JEDNIM TRENEREM
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Obr. 26. Pocet trénovanych kategorii jednim trenérem

1 2 3 4 5 6 7
kategorie | kategorie | kategorie | kategorie | kategorii | kategorii | kategorii
n 278 243 122 49 17 8 5
%] 38,5% 33,7% 16,9% 6,8% 2,4% 1,1% 0,7%

Tabulka 19. Pocet trénovanych kategorii jednim trenérem

Pouze jednu kategorii trénuje 38,5 % trenérti. Dvé kategorie trénuje témét stejny pocet

trenér, jako jednu kategorii (33,7 %). Zbylych 27,9 % trenért trénuje tfi a vice kategorii.
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Obrazek 27. Pocet trénovanych kategorii trenérkami a trenéry
1 kategorie | 2 kategorie | 3 kategorie | 4 kategorie | 5 kategorie | 6 kategorii | 7 kategorii
n % n % n % n % n % n % n %
38,9 33,3 17,0 6,6 2,5 1,0 0,7
M v 2 1 2 2 1 1 1 4 i) 1 ) ) 4 )
uzi | 236 % 0 % 03 % 0 % 5 % 6 % %
. 36,2 35,3 16,4 7,8 1,7 1,7 0,9
Z
eny | 42 % 41 % 19 % 9 % 2 % 2 % 1 %

Tabulka 20. Pocet trénovanych kategorii trenérkami a trenéry

Z obrazku 27 a tabulky 20 vyplyva, Ze neni podstatny rozdil v procentudlnim rozdéleni

trénovani ur¢itého mnoZzstvi kategorii Zenami a muzi.
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Obrazek 28. Pocet trénovanych kategorii v zavislosti na véku trenéra
1
kategorie | 2 kategorie |3 kategorie | 4 kategorie | 5 kategorie | 6 kategorii | 7 kategorii
n % n % n % n n % n % n %
39,2
15-24 193 | % 86 | 36,3% |39 (16,5% 16| 6,8% |2 | 0,8% |1 | 0,4% 0 [0,0%
36,0
25-34 1721 % 64 | 32,0% |37 |185% 11| 55% | 9| 45% |4| 2,0% 3 |15%
42,5
35-44185| % 58 | 29,0% |33 (16,5% 16| 8,0% |4 | 20% |2| 1,0% 2 [1,0%
33,3
4555125 | % 29 | 38,7% |13 |173%| 6 | 80% | 1| 1,3% |1| 1,3% 0 [0,0%
55a 22,2
vice 2 % 6 |667% | 0 |00%|0|00% |1|11,1% [0 0,0% 0 [0,0%

Tabulka 21. Pocet trénovanych kategorii v zavislosti na véku trenéra
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Obrazek 29. Pocet trénovanych kategorii jednim trenérem v zavislosti na licenci

1 2 3 4 5 6 7

kategorie | kategorie | kategorie | kategorie | kategorii | kategorii | kategorii

n % n % n % n % n % n % n %
3 BERRADHBRRHDFBE
B 34 ?3/0 34 302/0 15 i;;’) 11 é&’) 6 E;f 2 1%9 2 10}09
I UL GOl Il -7 (il [ B Vel I 20 Bl P B B O B
D |12 | ma| s | oy e | S 0] 2 00 2 | 0F
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Tabulka 22. Pocet trénovanych kategorii jednim trenérem v zavislosti na licenci

Ptestoze je ve florbalu vice muzii nez Zen, procentualné trénuji muzi 1 Zeny stejny
pocet kategorii. Stejné je to 1 u véku trenéra. Jediny vyznamnéjsi rozdil je u trenérti, kterym
je 55 a vice let, ktefi trénuji ve vétsi mife jednu a dvé kategorie. Ostatni jsou na tom
procentudlné stejné.

Vyraznéjsi rozdil je az v obrazku 29, tabulce 22, ze kterych je vidét, ze trenéii licence
A trénuji vyrazné méné kategorii (pouze jednu, nebo dve. Ostatni licence a trenéfi

bez licence jsou na tom podobné.
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5.2 CAST Il — OTAZKY ZABYVAJiCi SE ROZVOJEM RYCHLOSTI V RAMCI TRENINKU

5.2.1 ZAKLADNI CHARAKTERISTIKA TRENINKOVYCH JEDNOTEK VE FLORBALU
V této Casti jsem sloucila do jedné odpovédi veékové kategorie od ptipravek/minizakyn

az po mladsi zaky/zakyné,

stejné jsem si pocinala se starSimi zaky/zakynémi

az po dorostence/dorostenky a zaroven jsem sloucila juniory a juniorky. U¢inila jsem tak

pro podobné naroky na rozvoj rychlostnich schopnosti u danych vékovych kategorii.

180

160
140 -
120 -
100 -
80 -
60 -
40 -

® [ xtydné

m 2xtydné
3xtydné

mvice

Obrazek 30. Kolikrat tydné ma Vase kategorie tréninky?

Pripravky/ Elévové/ Mladsi zaci/ | Starsizaci/ | Dorostenci/
minizakyné Elévky zakyné zakyné Dorostenky
Ixtydné 47 35 31 14 10
2xtydné 144 163 144 113 82
3xtydné 74 95 130 123 102
vice 2 6 12 15 15
Veterani/
Juniofi Juniorky Muzi Zeny Veteranky/
Veterani 40+
Ixtydné 7 4 18 4 10
2xtydné 38 20 61 27 7
3xtydné 58 28 41 25 1
vice 9 6 18 11 3

Tabulka 23. Kolikrat tydné ma Vase kategorie tréninky?
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Obrazek 31. Jak dlouha je tréninkova jednotka u jednotlivych kategorii, které trénujete?

Piipravky/ Elévové/ Mladsi Starsi Dorostenci/
minizakyné Elévky zaci/zakyn¢é | zaci/zakyné | Dorostenky
45 minut 7 5 6 2 2
60 minut 119 90 78 33 21
90 minut 125 192 226 218 170
vice 6 7 9 12 15
Veterani/
Juniofi Juniorky Muzi Zeny Veteranky/
Veterani 40+
45 minut 1 2 2 0 3
60 minut 8 2 7 4 2
90 minut 91 55 106 62 14
vice 8 4 20 1 4

Tabulka 24. Jak dlouha je tréninkova jednotka u jednotlivych kategorii, které trénujete?

Tréninkovou jednotku dlouhou 90 minut ma 1259 druzstev (72,40 %). Tento Casovy

interval je nejbéznéjsim u vsSech kategorii. Se Sedesatiminutovou tréninkovou jednotkou

se setkavame u kategorii pfipravky, elévové a mladsi zaci, dale uzZ jen vyjimecné.

Z ptedchozich obrazkti a tabulek vyplyva, Ze nej€astéj$i model pro tréninkovou

jednotku je 2 x tydné 90 minut. U vékoveé starSich kategorii se také Casto setkavame

S tréninkem 3 x tydné.
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Obrazek 32. Kolik ¢asu stravi svéfenci na tréninku bez hokejky?

Ptipravky az mladsi Starsi zaci az
Zaci dorost Juniofi/Juniorky
n % n % n %
Méné nez 10 % 30 6,0% 32 9,0% 23 14,6%
10% 73 14,7% 113 31,7% 52 33,1%
25% 222 44,8% 180 50,4% 74 47,1%
40% 114 23,0% 25 7,0% 3 1,9%
Vice nez 40 % 57 11,5% 7 2,0% 5 3,2%
Celkem 496 100,0% 357 | 100,0% 157 100,0%
Veterani/Veteranky/Veterani
Muzi Zeny 40+
n % n % n %
Méné nez 10 % 50 35,0% 19 26,4% 17 60,7%
10% 54 37,8% 22 30,6% 3 10,7%
25% 32 22,4% 29 40,3% 4 14,3%
40% 3 2,1% 1 1,4% 1 3,6%
Vice nez 40 % 4 2,8% 1 1,4% 3 10,7%
Celkem 143 100,0% 72 |100,0% 28 100,0%

Tabulka 25. Kolik ¢asu stravi svéfenci na tréninku bez hokejky?
Z obrazku a tabulky vyplyva, ze trenéfi se ve vétSiné piipadi nedrzi zasady vSestranné

a specializované ptipravy, nebot’ 1 v kategoriich, kde by florbal mé&l hrat spiSe doprovodnou

roli vSeobecné pripravy, travi s hokejkou vétSinu Casu. Je to vidét napiiklad u ptipravek
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az mladsich zaku, kde 44,8 % respondentl uvedlo, ze bez hokejky svétenci travi 25% casu,

u starsich zakt odpovédelo stejné 50,4 % respondentd.

5.2.2 TRENINK RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTIV RAMCI TRENINKOVE JEDNOTKY

600

500

400

300 -

200 -

100 -

0 -

Obrance

Uto&nik

Brankar

® Reak¢éni
Akéni

m Stejné

(zaskrtnéte u kazdého postu zvlast)

vvvvvv

Obrance Uto¢nik Brankar
n % n % n %
Reak¢ni 300 42,1% 115 16,5% 478 69,2%
Ak¢eni 96 13,5% 285 40,8% 42 6,1%
Stejné 317 44 5% 299 42,8% 171 24,7%
Celkem 713 100,0% 699 100,0% 691 100,0%

(zaSkrtnéte u kazdého postu zvlast)

vvvvvv
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= Ano

m Ne, ale v priibéhu tréninku
jejich kategorie maji zvlastni
cviceni jen pro golmany

Ne, délaji vSechna cviceni
zaroven s hraci

Obrazek 34. Maji vasi gélmani samostatné tréninky?

Ne, ale v prub¢hu tréninku jejich | Ne, délaji vSechna
Ano | kategorie maji zvlastni cviceni jen | cviceni zaroven s Celkem
pro gélmany hraci
n 220 273 229 722
% | 305% 37,8 % 31,7 % 100,0%

Tabulka 27. Maji vasi gélmani samostatné tréninky?

Ve vétsiné pripadt (69,2 %, tabulka 26) se trenéfi shoduji na tom, ze dulezitéjsi je pro
brankate rychlost reak¢éni. Z piehledu poznatki je ziejmé, ze rychlostni schopnosti je tfeba
trénovat odd€leng, aby mohl hra¢ dosahnout patii¢éného zlepseni. 31,7 % (229) trenéru
vSak netrénuje s brankafi tuto schopnost oddélen¢. Musime vzit v potaz, ze 31,7 % trenérii
znamena veétsi mnoZstvi brankafid, nebot, jak je vidét na Obrazku 26, vétSina trenért
trénuje vice jak jednu kategorii.

Z nasledujicich tabulek a obrazkd vyplyva, Ze ne vSichni se zabyvaji trénovanim
rychlostnich schopnosti pravidelngé. U déti plati zasada méné, ale potad, coz, jak je vidét,
spousta trenérti nedodrzuje. V Kapitole 2.4.4 je napsano, ze jednou tydné je tieba trénovat
rychlostni schopnosti, aby nedoslo k jejich poklesu. Zaroven ztoho vSak vyplyva,
ze V piipadé, ze se rychlost netrénuje Castéji, nedochazi ani ke zlepSeni. Odpovéd
»hepravidelné“ u vSech kategorii, véetné ,,1x za tyden* je nedostacujici pro to, aby hraci

dosahli svého maxima pfi stimulaci rychlostnich schopnosti.
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Obrazek 35. Kolik ¢asu vénujete rozvoji rychlosti?

Ptipravky aZ mladsi Starsi Zaci az
zaci dorost Juniofi/Juniorky
n % n % n %
Méné nez 10 % 43 8,7% 26 7,3% 16 10,8%
10% 167 33,8% 108 30,3% 48 32,4%
25% 207 41,9% 152 42,6% 52 35,1%
40% 57 11,5% 55 15,4% 24 16,2%
Vice nez 40 % 20 4,0% 16 4,5% 8 5,4%
Celkem 494 100,0% 357 100,0% 148 100,0%
Veterani/Veteranky/Veterani
Muzi Zeny 40+
n % n % n %
Méné nez 10 % 24 17,1% 8 11,8% 16 61,5%
10% 56 40,0% 26 38,2% 5 19,2%
25% 39 27,9% 22 32,4% 3 11,5%
40% 15 10,7% 9 13,2% 0 0,0%
Vice nez 40 % 6 4,3% 3 4,4% 2 7,7%
Celkem 140 100,0% 68 100,0% 26 100,0%

Tabulka 28. Kolik ¢asu vénujete rozvoji rychlosti?
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Obrazek 36. Jak Casto s Vasimi svéfenci trénujete reakéni rychlost?

Ptipravky az mladsi Star$i zaci az
zaci dorost Juniofi/Juniorky
n % n % n %
Nepravidelné 162 33,0% 88 25,1% 33 22,6%
1x / tyden 121 24,6% 102 29,1% 42 28,8%
2x / tyden 53 10,8% 45 12,8% 27 18,5%
Kazdy 149 30,3% 112 31,9% 43 29,5%
trénink
Jina moznost 6 1,2% 4 1,1% 1 0,7%
Celkem 491 100,0% 351 100,0% 146 100,0%
Veterani/Veteranky/Veterani
Muzi Zeny 40+
n % n % n %
Nepravidelné 50 35,2% 24 32,9% 17 58,6%
1x / tyden 30 21,1% 17 23,3% 3 10,3%
2x / tyden 23 16,2% 9 12,3% 0 0,0%
Kazdy 36 25,4% 22 30,1% 5
trénink 17,2%
Jina moznost 3 2,1% 1 1,4% 4 13,8%
Celkem 142 100,0% 73 100,0% 29 100,0%

Tabulka 29. Jak ¢asto s Vasimi svéfenci trénujete reakcni rychlost?
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Obrazek 37. Jak Casto s Vasimi svéfenci trénujete akeni (frekvencni) rychlost?

Pfiprav\iliy, a? Star$i zaci az Juniofi/Juniorky
mladsi zaci dorost
n % n % n %
Nepravidelné 177 36,0% 87 25,1% 27 18,6%
Ix /tyden] 141 28,7% 123 35,4% 51 35,2%
2x / tyden 42 8,5% 44 12,7% 16 11,0%
Kazdy trénink| 123 25,0% 90 25,9% 46 31,7%
Jina moznost 9 1,8% 3 0,9% 5 3,4%
Celkem| 492 100,0% 347 100,0% 145 100,0%
.. v Veterani/Veteranky/
Muzi Zeny Veterani 40+
n % n % n %
Nepravidelné 53 37,9% 20 29,9% 15 57,7%
1x / tyden 36 25,7% 19 28,4% 3 11,5%
2x / tyden 14 10,0% 10 14,9% 0 0,0%
Kazdy trénink 35 25,0% 18 26,9% 5 19,2%
Jina moznost 2 1,4% 0 0,0% 3 11,5%
Celkem| 140 100,0% 67 100,0% 26 100,0%

Tabulka 31. Jak ¢asto s Vasimi svéfenci trénujete akéni (frekvenéni) rychlost?
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Z obrazku 36 a tabulky 29 vyplyva, ze 33,0 % trenéri piipravek az mladSich zakt
trénuje reakéni rychlost nepravidelné, 24,6 % 1Ix / tyden. U starSich zakt az dorosti
pak 25,1 % trénuje reak¢éni rychlost nepravidelné. S podobnymi hodnotami (36,0 %
nepravidelné, 28,7 % 1x / tyden u pfipravek a 25,1 % nepravidelné u starSich zaki

a dorostu) se setkavame i1 v trénovani akéni rychlosti.

5.2.3 TRENINK RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI U PRIPRAVEK AZ MLADSICH ZAKU
Tyto grafy a tabulky byly odvozeny pouze pro skupinu elévli a mladsich zaki, nebot’

m¢ zajimalo, jak pravidelné trénuji rychlostni schopnosti jedinci, ktefi jsou v senzitivnim

obdobi.

200
180
160
140
120 m1x
m 2x
100 Kazdy
80 B Nepravidelné
= Tind Moy
60 Jind mozZnost
40
20
0
1 trénink/tyden 2 tréninky/tyden 3 tréninky/tyden vice

Obrazek 38. Jak &asto se trénuje REAKCNI rychlost u piipravek az mladsich zakd v

zavislosti na mnozstvi trénink za tyden

I trénink/tyden | 2 tréninky/tyden | 3 tréninky/tyden vice
n % n % n % n %

1x 0 0,0% 82 18,8% 81 28,5% 4 22,2%

2X 1 1,0% 0 0,0% 63 22,2% 1 5,6%

Kazdy| 42 40,4% 187 42,8% 83 29,2% 8 44,4%
Nepravidelné| 57 54,8% 163 37,3% 57 20,1% 5 27,8%

Jind moznost 4 3,8% 5 1,1% 0 0,0% 0 0,0%
Celkem| 104 |100,0% | 437 |100,0%| 284 |100,0%| 18 100,0%

Tabulka 30. Jak Casto se trénuje reakcni rychlost v zavislosti na mnozstvi tréninkl za tyden
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Obrazek 39. Jak &asto se trénuje AKCNI rychlost u piipravek az mladsich zakt v zavislosti

na mnozstvi tréninki za tyden

1 trénink/tyden | 2tréninky/tyden | 3tréninky/tyden vice
n % n % n % n %

1x 0 0,0% 129 29,4% 91 31,8% 3 17,6%

2X 0 0,0% 0 0,0% 41 14,3% 3 17,6%

Kazdy| 49 69,0% 139 31,7% 77 26,9% 6 35,3%
Nepravidelné| 18 25,4% 163 37,1% 71 24,8% 5 29,4%

Jind moZnost 4 5,6% 8 1,8% 6 2,1% 0 0,0%
Celkem| 71 100,0% | 439 |[100,0%| 286 |100,0% | 17 |100,0%

Tabulka 32. Jak ¢asto se trénuje akéni rychlost v zavislosti na mnozstvi tréninkd za tyden

Z obrazku 38 a 39 a tabulek 30 a 31 vyplyva, ze trenéfi ptipravek az mladSich zaku ne

vzdy trénuji rychlostni schopnosti pravidelné. Vzhledem k zédsaddm rozvoje rychlosti,

kde se pise, Ze trénink je tieba trénovat bez preruseni, jsou odpovédi ,,nepravidelné* a ,,1x

tydné* potvrzenim, Ze trenéfi si neuvédomuji dilleZitost pravidelné stimulace rychlostnich

schopnosti.

Alarmujici je, ze 54,8 % druzstev, kterd maji trénink jednou ta tyden, trénuji reakéni

rychlostni schopnosti nepravideln€. Ve stimulaci akéni rychlosti se toto ¢islo lepsi (25,4

%)
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5.3 CAST I11 ZABYVAJICI SE PROSKOLENIM TRENERU O PROBLEMATICE ROZVOJE
RYCHLOSTNiICH SCHOPNOSTI

5.3.1 PROSKOLENI TRENERU O PROBLEMATICE ROZVOJE RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI

= Ano
m Ne
Obrazek 40. UzZ jste se setkali se Skolenim na téma rozvoje rychlosti?
Ano Ne Celkem
n 321 400 721
% 44,5 % 55,5 % 100%

Tabulka 33. Uz jste se setkali se Skolenim na téma rozvoje rychlosti?

Z obrazku 40 a tabulky 33 vyplyva, Ze vice jak polovina trenérli (55,5 %) nebyla
proSkolena o problematice rozvoje rychlostnich schopnosti.
V nésledujicich tabulkach je podrobnéji rozebrano, které trenérské licence jsou nejméné

proskoleny a kde se setkali proskoleni trenéti s danymi informacemi.
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Obrazek 41. Uz jste se setkali se Skolenim na téma rozvoje rychlosti? Se zaméfenim na

ziskanou licenci respondenta.

A B C D Bez licence
n % n % n % n % n %
Ano]l 3 | 750% | 84 |80,8% | 144 | 50,7% | 89 | 28,3% | 1 7,1%
Nel 1 |250% | 20 |19,2% | 140 |49,3% | 226 | 71,7% | 13 |92,9%
Celkem| 4 |100,0%| 104 [100,0% | 284 [100,0%| 315 |100,0%| 14 |100,0%

Tabulka 34. Ciselné a procentualni zndzornéni otazky ,,uz jste se setkali se §kolenim na

téma rozvoje rychlosti“ se zamétenim na ziskanou licenci respondenta.

Z grafu a tabulky vyplyva, ze nejméné byli proskoleni trenéfti, ktefi neziskali Zadnou
licenci (92,9 %) a hned za nimi se drzi trenéfi licence D (71,7 %) a pfesto, Ze trenéfi
licence C maji absolvovat proSkoleni o rozvoji rychlostnich schopnosti v ramci jejich

zakladniho skoleni, 49,3 % na otazku odpovédélo zaporné.

72



Skola

m Skoleni trenéra

m Ostatni

Obrazek 42. Jestli jste se uz setkali se Skolenim na téma rozvoje rychlosti, kde?

Skola Skoleni trenérii Ostatni Celkem
n 56 282 52 390
% 14,4% 72,3% 13,3% 100,0%

Tabulka 35. Jestli jste se uz setkali se $kolenim na téma rozvoje rychlosti, kde?

Z obrazku a tabulky vyplyva, Ze trenéfi se nejcastéji setkali se Skolenim na téma rozvoje

rychlostnich schopnosti v ramci Skoleni trenérii, 14,4 % se s nim setkalo v ramci jejich

Skolniho vzdélavani.

Mezi ostatni patfily odpovédi jako kondi¢ni trenéfi, informace od kolegl, vlastni

zkusenosti z jinych sportt, interni $koleni v klubu atd.
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| Internet

Literatura
H Ostatni
Obrazek 43. Kde vyhledavate cviceni a hry pro rozvoj rychlosti?
Internet Literatura Ostatni Celkem
n 601 302 148 1051
% 86,5% 43,4% 21,4% 151,3%

Tabulka 36. Kde vyhledavate cviceni a hry pro rozvoj rychlosti?

V této odpovédi bylo mozno zaskrtnout vice moznosti. 151,3 % ukazuji, Ze na kazdého

druhého respondenta piipadaji 2 odpovéedi.

Nejcastejsim zdrojem vyhledavani cviceni a her pro rozvoj rychlosti je podle odpovédi

respondentt internet (86,5 %). Jako ,,ostatni® trenéfi uvadéli napiiklad: vlastni znalosti

ze studia, vlastni zkuSenosti z atletiky, vlastni ndpady a informace od kondi¢niho trenéra.

23 trenért uvedlo, Ze jejich zdrojem informaci jsou ostatni trenéfi a kolegové.
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5.3.2 TRENOVANI BRANKARU vV ZAVISLOSTI NA PROSKOLENI
180

160
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100 -
m Proskoleni

80 1 m Neproskoleni
60 -
40 -

20 -

0 -

Ano Ne, ale ... Ne

Obrazek 44. Zptsoby trénovani brankait podle toho, zda byli trenéti proskoleni.

Ano Ne, ale ... Ne
n % n % n %
Proskoleni 117 53,2% 132 48.5% 72 31,4%
Neproskoleni 103 46,8% 140 51,5% 157 68,6%0
Celkem 220 100,0% 272 100,0% 229 100,0%

Tabulka 37. Zpisoby trénovani brankaii podle toho, zda byli trenéfi proskoleni.

Poznamka: Aby nebyly odpovedi v grafu prilis dlouhé, byly odpovedi z otazky ,, Maji
vasi golmani samostatné tréninky* zkraceny na Ano (ziistavd), Ne, ale... (Ne, ale
V priitbéhu tréninku jejich kategorie maji zvlastni cviceni jen pro brankdre) a Ne (Ne,

délaji vSechna cviceni zaroven s hrdci).

Obréazky 34 a 44 se tykaji stylu trénovani brankaid. Z obrazku 44, ktery je zaméfen na
proskoleni trenérii o problematice rozvoje rychlostnich schopnosti vyplyva, ze  trénovani
brankait zvlast od ostatnich ¢leni neni pfimo zavislé na proSkoleni trenérti. Mlizeme
ovSem vidét, ze 68,6 % ptipadii neproskoleni trenétfi nechdvaji brankare bez cviCeni

urcenych piimo pro né.
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5.3.3 TRENOVANI TECHNIKY BEHU

= Ano
H Ne

Obrazek 45. Trénujete se svymi svéienci techniku béhu bez hokejek?

Ano Ne Celkem
n 491 226 717
% 68,5 % 31,5 % 100%
Tabulka 38. Trénujete se svymi svétenci techniku b&éhu bez hokejek?
100%
90%
80%
70%
60%
50% H Ne
40% ¥ Ano
30%
20%
10%
0% T T T T
A B C D Bez licence
Obréazek 46. Trénujete se svymi svéienci techniku béhu bez hokejek? Se zaméfenim

na ziskanou licenci respondenta.

A B C D Bez licence

n % n % n % n % n %
Ano| 4 | 100,0% | 74 | 71,8% |198| 70,5% [209| 66,3% | 6 42,9%
Nel O 0,0% 29 | 282% | 83 | 295% |106| 33,7% | 8| 57,1%
Celkem| 4 | 100,0% |103| 100,0% |281| 100,0% |315| 100,0% |14| 100,0%

Tabulka 39. Trénujete se svymi svéfenci techniku béhu bez hokejek? Se zaméfenim

na ziskanou licenci respondenta.
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m Ne

= Ano
Obrazek 47. Trénovani techniky b&hu bez hokejek u jednotlivych kategorii
Ano Ne

n % n %

Piipravky/minizakyné| 173 80,1% 43 19,9%

Elévové/Elévky| 199 75,4% 65 24,6%

Mladsi zaci/zakyné| 203 69,5% 89 30,5%

Starsi zaci/zakyné| 153 63,5% 88 36,5%

Dorostenci/Dorostenky| 137 72,9% 51 27,1%

Juniofi] 60 68,2% 28 31,8%

Juniorky] 30 83,3% 6 16,7%

Muzi] 73 64,6% 40 35,4%

Zeny| 26 61,9% 16 | 38,1%

Veterani/Veteranky/Veterani 40+ 7 77,8% 2 22,2%

Tabulka 40. Trénovani techniky béhu bez hokejek u jednotlivych kategorii
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Progkolen Neprogkolen
Obrazek 48. Trénovani techniky béhu v zavislosti na proskoleni
Byl jsem proskolen Nebyl jsem proskolen
n % n %
Trénuji 236 73,8% 256 64,3%
Netrénuji 84 26,3 % 142 35,7%
Celkem 320 100,0% 398 100,0%

Tabulka 41. Trénujete techniku b&hu bez hokejky? V zavislosti na tom, jestli trenéti byli,

nebo nebyli proskoleni.

Z obrazku 45 a tabulky 38 vyplyva, Ze techniku béhu bez hokejek netrénuje 31,5 %
trenérd. Pfi bliZz§Sim zaméfeni na kategorie, kterych se to tykd, je na obrazku 46 vidét,
ze nejméné trénuji techniku béhu Zeny (v 38,1 % piipadi), na druhém misté starsi zaci (v
36,5 % ptipadi).

Z obrazku 45 vyplyva, ze mezi trenéry licenci B, C a D neni vétsi rozdil v trénovani
techniky béhu bez hokejek (57,1 % respondentt bez licence netrénuje). Nejveétsi rozdil je
vidét u trenérti, ktefi nemaji licenci.

35,7 % trenéri, ktefi nebyli proskoleni o rozvoji rychlostnich schopnosti, netrénuji

techniku béhu.
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5.3.4 TRENINKOVE PROSTREDKY PRO ROZVOJ RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI
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Obrazek 49. Jaké specialni prostiedky a cviteni pouzivate pro rozvoj REAKCNI rychlosti

(reak¢ni mi¢ky, hry na postieh,...)

n %
Hry 346 47,9%
Reakéni Micky 77 10,7%
Starty na rizné podnéty 49 6,8%
Cviceni zamétend na rozvoj rychlosti 37 5,1%
Hokejky 9 1,2%
Zadné 9 1,2%
Zrcadlo 9 1,2%

Tabulka 42. Ciselné a procentualni znazornéni otazky: Jaké specidlni prosttedky a cviceni

pouzivate pro rozvoj REAKCNI rychlosti (reakéni migky, hry na postieh,...)
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Obrazek 50. Jaké specialni prostiedky a cvieni pouzivate pro rozvoj AKCNI (frekvenéni)

rychlosti (atleticka abeceda, atleticky zebtik, mety,...)

n %

Zebiik 361 50,0%
Abeceda 265 36,7%
Mety 175 24.2%
Piekazky 51 7,1%
Slalomy 22 3,0%

Hry 17 2,4%

Sprint 16 2,2%
Zavody, Stafety 16 2,2%
Svihadlo 13 1,8%
Starty 12 1,7%
¢lunkovy béh 8 1,1%

Tabulka 43. Ciselné a procentudlni znazornéni otazky ,,Jaké specialni prosttedky a cviceni
pouzivate pro rozvoj AKCNI (frekvenéni) rychlosti (atleticka abeceda, atleticky zebiik,

mety,...)*

Z obrazku 49 a tabulky 42 vyplyva, ze trenéfi v 47,9 % ptipadi vyuzivaji v ramci
rozvoje reakénich rychlostnich schopnosti hry. Pro rozvoj akéni rychlosti, jak ukazuje
obrazek 50 a tabulka 43, vyuzivaji v 50 % ptipadi atleticky Zebiik a v 36,7 % ptipadi
atletickou abecedu.

Malo trenért vyuziva Svihadla, soutézeni mezi hraci a starty.
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5.3.5 ZAJEM TRENERU O PROBLEMATIKU ROZVOJE RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI

7,5%

= Ano
H Ne

Obrazek 51. Mél/a byste zdjem o informace tykajici se rozvoje rychlosti v prostiedi

florbalového tréninku?

Ano Ne Celkem
n 662 54 716
% 92,5% 7.5% 100,0%

Tabulka 44. Mél/a byste zajem o informace tykajici se rozvoje rychlosti v prostiedi

florbalového tréninku?

100%
90%

80%

70%
60%

50%

40%
30%

20%

10%

0% - ||I
A B C D

Bez
licence

B Nemam zdjem

B Mam zajem

Obrazek 52. Zajem o informace podle licenci

A B C D Bez licence
Mam zajem 1 101 264 287 8
Nemdam zdjem 3 3 18 25 5

Tabulka 45. Z4jem o informace podle licenci

Zobrazku 51 a tabulky 44 vyplyva, Ze trenéfi maji zdjem o informace tykajici

se rozvoje rychlostnich schopnosti. Respondenti, ktefi zajem nemaji, jak je vidét v obrazku

52 a tabulce 45, jsou bud’ drzitelé trenérské licence A, kde maji tyto informace v ramci

jejich skoleni, anebo trenéfi bez licence.
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5.4 SOUBOR HER, CVICEN{ A ATLETICKYCH PROSTREDKU URCENYCH PRO ROZVOJ
RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI
Na zaklad¢ vysledkl anketniho Setieni a literarni reSerSe jsem shromazdila pouzivané
hry a cviceni, které¢ doporucuji pro trenéry pro rozvoj rychlostnich schopnosti.
U vsech rychlostnich cvieni je nutné kontrolovat, aby byla provadéna technicky

spravng.

5.4.1 HRY A CVICENI PRO ROZVOJ AKCNICH RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI
1. BéZecka abeceda

36 % respondentti vyuziva v tréninku bézeckou abecedu.

Kromé¢ toho, ze bézecka (atleticka) abeceda slouzi jako priprava ke zvladnuti techniky
bc¢hu a ptiprava pfed béhem samotnym (Peri¢, 2008), vyuZzivaji se modifikace riznych
lokomoci i pro rozvoj rychlostnich schopnosti.

Yap, Brown a Woodman (2000) pro rozvoj rychlostnich schopnosti doporucu;ji:

1. wvysoka kolena (skipink) — zvySuje silu flexoru kycle a flexibilitu
2. zakopavani — zvySuje silu hemstringli
3. béh s odporem — prodluzuje délku kroku
4. kratké useky — zvySuji frekvenci kroki (délka kazdého sprintu by méla byt mezi
5-10s.
Lokomoce z bézecké abecedy vramci rozvoje rychlostnich schopnosti musi byt
provadéna maximalni intenzitou co nejvyssi frekvenci, omezena jsou bud’ délkou useku,

nebo ¢asem provadéni cvicend.

2. Zebrik
Spousta trenérti vyuziva pro rozvoj akéni rychlosti atleticky zebtik. Pro vyuziti Zebiiku
V ramci rozvoje rychlosti je dilezité, aby trenér vybral cviceni, které svétenci koordinaéné

zvladaji a mohou dosdhnout své maximalni rychlosti.
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Priklady vyuziti zebtiku (King, 2005):

N; 8

L

=;

Obrazek 53. Schéma cviceni a, b (Podle King, 2005)

a. Do kazdého okénka jedna noha — co nejrychleji probéhnout

b. Vysoka kolena

N;  0D; D;: @

1.

=10

9,

=H

3

Obrazek 54. Schéma cviceni ¢ (Podle King, 2005)

c. Do kazdého okénka postupné obé nohy — prava-leva,...

0 ® .0'.. .0'.. -’...
1 3. 5

9

Obrazek 55. Schéma cviceni d (Podle King, 2005)

d. Bo¢né — do kazdého okénka ob& nohy

;| 0; 0 Q; @

1. 2. 4.

Obrazek 56. Schéma cviceni e (Podle King, 2005)

e. Snozmo
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3. Slalomy
Ve florbalu se nesetkdvame moc Casto s moznosti bézZet rovné bez nutnosti ménit smér.
Proto jsou vhodnym prosttedkem pro rozvoj rychlostnich schopnosti ve florbalu slalomy.
Slalomy pomahaji rozvijet rychlost dolnich koncetin a rychlost pohybu se zménou
sméru (Foran, 2001).
Varianty na slalomy:
1. Hrac stoji Celem ke kuzeliim, probihd mezi nimi, cestu zpét bézi podél kuzeli
2. Hrac probiha slalom mezi kuzely tam i zpatky
3. Hrac stoji celem ke kuzelim, probiha mezi nimi, cestu zpatky bézi mezi kuzely,

ale pozpatku

NN

FOCE,
s AAXDAOX DA

[ - -~ -

Obrazek 57. Znazornéni pohybu hrace okolo kuzeld

4. Zivy slalom
Hraci stoji s pravidelnym rozestupem od sebe, vybiha posledni a obihd hrace jako
slalom. Hra¢i mohou béZet i s mic¢kem na hokejce, mohou se snaZit navzajem si sebrat

mi¢/musi ho clonit.

5. Svihadlo
Pro rozvoj frekvencni rychlostni schopnosti slouzi Svihadlo. JelikoZ ne kazdy umi
skakat ptes Svihadlo, je moznost poloZzit ho na zem a pfeskakovat bud’ ¢eln€, nebo bocné

(Perig, 2008).
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6. Skakani do ¢tverce

Pomoci lajn, barevné lepici pasy, Svihadel nebo hokejek vytvoiime Ctyfi pole.
Oznaéime je jako prvni, druhé tieti a &tvrté. Ukolem je co nejrychleji skakat podle poradi
do jednotlivych dilkl a za urcity ¢as skocit co mozna nejvicekrat.

Mizeme ménit podminky: skakani snozmo, skakani na jedné noze, s poskokem,

bez poskoku atd. (Peri¢, 2008).

Obrazek 58. Skakani do ¢tverce (Podle Peric, 2008)

7. Stafety

Jedno z moznych uspoifadani Stafet je ve ctverci, kdy hradi obihaji cely c¢tverec,
ve kterém se nachazeji vSichni hrac¢i a ptredavaji Stafetu svému druzstvu (Anonymous,
2017a).

Stafety lze hrat s hokejkou i bez hokejky. Moznosti ptedavky s hokejkou: hra¢ bézi
s hokejkou a mi¢kem okolo celého ctverce, dobihd za své druZstvo, které stoji v zastupu
s rozkro€enyma nohama, hra¢ posila prvnimu hra¢i mickem mezi nohama, prvni hrac

piijima micek a vybiha.

Obrazek 59. Stafety
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8. Lajny

Cviceni s lajnami rozviji nejen rychlost frekvencni, ale zarovei i rychlost zmény sméru.

Ukoly na konci lajny se mohou ménit. Lajnu je mozno jen zaslapnout, dotknout se ji rukou,

otocit se na ni o 360° apod. CviCeni je mozné provadét s mickem i bez micku. Lajny

mohou bézet vSichni zaroven, nebo mohou byt brany jako Stafeta. Je mozno ménit vychozi
polohy téla jako sed, leh, klek apod. (Brown, Ferrigno, & Santana, 2000).

Ptiklad vyuziti lajn:
1 2 3 4 5 6

v

Obrazek 60. Lajny (Podle Brown et al., 2000)

5.4.2 HRY A CVICENI PRO ROZVOJ REAKCNI RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

VétSina cviceni pro rozvoj reakéni rychlostni schopnosti je nasledovana akci, takze se
procvicuji ob€. Duraz je vSak tfeba klast na tu rychlost, kterou chceme trénovat. Tj. pfi
startech napfiklad nepenalizovat toho, kdo dobéhne za Caru posledni, ale toho, kdo
posledni zareaguje napovel. Jsou i cvieni (cukr-kava), které vyzaduji jinou reakei,
nez akéni pohyb. Takovych je ovsem malo a v ramci florbalu se s nimi ¢asto nesetkame,
nebot’ v utkani samotném se hraci nesnazi na povel naptiklad zkamenét (hra na sochy).

Tato cviceni patii do v§eobecné piipravy tj. k mlad$im kategoriim.

1. Reakce hrace
Hrac stoji s rozkro¢enyma nohama ve stfehovém postaveni. Hra¢ za nim mu posle mezi
jeho nohama micek, hra¢ musi zareagovat, vybéhnout, ziskat mi¢ek. Mize byt doplnéno
0 stfelbu na branu.
Dalsi variantou je, Ze stoji vedle sebe dva hraci, trenér jim posle micek a jejich ukolem

je rychle jej ziskat. Kdo jej ziskd, Gito¢i na branu, kdo ne, brani.
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2. Zrcadlo
Mozno ve dvojicich, ale i ve vétsi skupin€. Je urcen jeden hra¢ jako piedcvicovatel.
Ostatni hraci stoji naproti nému a délaji piesné to, co on (zrcadlové obraceng). Musi

reagovat na zménu pohybu nejen hokejky, ale i1 celého téla (Skruzny, 2005).

3. Bago

Hradi tvoii kruh, ve kterém stoji jeden vybrany hrag. Ukolem hra¢t na obvodu je
piihravat si micek, aniz by se ho zmocnil hra¢ uprostied, aniz by jej teCoval nebo ziskal
hra¢ vprostred. Kdyz se mu to povede, jde doprostied hraé, ktery posledni teCoval micek
(Skruzny, 2005). Cvici se tak nejen rychlost reakce (hra¢i napt. musi odehravat z prvni),

ale i rychlost acyklického pohybu (rychld nahravka).

4. Cukr, kava

Jeden vybrany hra¢ stoji na jedné stran¢ télocvicny, zbytek je na druhé. Zady ke zbytku
skupiny nahlas fika: Cukr, kava, limonada, ¢aj, rum, BUM! Mezi tim se hraci
co nejrychleji snazi dostat za n¢j, aby se dotkli jeho zad. Na BUM, musi vSichni zkamenét.
Kdo se pohne, kdyz se prediikavac diva, ten jde zpatky na lajnu.

Tato hra se da hrat 1 s hokejkou a mickem. MlZeme nadto ptfidat ukol, Ze 1 pohyb
micku se pocita jako pohyb hrace, takZe hraci si musi micek v¢as zpracovat a zkamenét

i Snim.

5. Starty

Starty na rizné podnéty miizeme d¢lit podle vychozi polohy téla hrace (sed, leh, klek,
vzpot,...), nebo podle typu podnétu (vizudlni, taktilni, akustické). Dllezité je vSechny tyto
proménné stiidat, aby nedoslo k vytvoteni stereotypu.

Vizuélni pokyny:

- trenér zveda pravou ruku

- nechéava dopadnout mic na zem (hra¢ vybihd v moment, kdy mi¢ dopadne)

- trenér zveda nad hlavu ¢isla, v pfipad¢, Ze jejich soucet je domluvené cislo, hrac

vybiha

Taktilni pokyny:

- dva hraci stoji za sebou, prvni vybih4d v moment, kdy se jej hrad¢ za nim dotkne

- hréci stoji v fadé, divaji se pred sebe, trenér se jednoho dotyka; ten vybiha, ostatni

se jej snazi dohonit (taktilni pokyn pro jednoho, vizualni pro ostatni)
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Akustické:

- pistalka

- urcené slovo

- Hudba:
o jak za¢ne hudba hrat
o jak hudba skonc¢i
o Jak se ozve text

o jak uslysi muzsky/zensky hlas

6. Chytani hokejek

Dva hraci stoji naproti sob€, hokejku drzi v jedné ruce opfenou o zem. Na signdl pousti
hokejku a vybihaji chytit hokejku své dvojice. V ptipadé, Ze chyti, mohou se od sebe
posunout dal (Peri¢, 2008).

7. Vhazovani
Jelikoz je tfeba rychlost reakce trénovat, je nutné si uvédomit, ze neni na Skodu trénovat
vhazovani 1 na tréninku. Dvojice se postavi proti sobé a na signal se snazi ziskat micek.

Kdo jej ziska, ihned sttili na branu (Anonymous, 2017b)

8. Reakéni micek
Dvojice stoji naproti sob¢, jeden drzi reak¢éni mi¢ek. Hodi jej o zem a druhy se ho snazi

chytnout (Peri¢, 2008).

5.4.3 HRY A CVICENI PRO ROZVOJ KOMPLEXNI RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

1. Cerveni a bili

Hraci sedi/stoji/lezi/... ve dvou tadach naproti sobé€. Jedno druzstvo jsou ,,Cerveni®,
druhé ,,bili*. Kdyz trenér fekne ,,Cerveni®, pak Cerveni vybihaji a snazi se chytit nékoho
Z druhého druzstva dfiv, nezZ zab&éhne za ¢aru svého uzemi. Za kazdého chyceného hrace

si druzstvo pocita bod (Mazal, 2007).

2. Kamen-nuzky-papir (Jan-ken-pon)
Hraci stoji v zastupech za sebou, prvni vybihaji proti sobé. V misté, kde se stietnou,
si daji kamen-ntzky-papir (japonsky jan-ken-pon). Kdo vyhrava, pokracuje dal smérem

k soupefovu druzstvu. Z n&j vybiha dalsi hra¢ a v misté, kde se stietne s vitézem prvniho
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kola, si daji kdmen-nizky-papir... ukolem hrace je dostat se az za ¢aru druhého druzstva

(Zapletal, 1987).

Dalsi variantou je, Ze hraci jsou rozdéleni do dvojic, stoji naproti sobé na stiedové caie

a hraji kdmen-nuzky-papir. Kdo vyhraje, ten honi toho, co prohral. Ten se musi snazit

dostat za uréenou caru (princip jako v ¢ervenych a bilych) (Bailey, 2013).

3. Honic¢ky

1.

S univerzalnim zachrancem — jsou urcéeni dva honi¢i a dva univerzalni
zachranci (rozliSovéky). Koho honi¢ chytne, ten zlstane na misté v urcené
poloze. Muze byt zachranén tim, Zze na né& nc¢kdo hodi rozliSovak. V ten
moment je zachrancem a muize hodit rozliSovak opét na nékoho, kdo byl chycen
(Podle Anonymous, 2017c¢).

Zamrzlik — jsou urceni dva honi¢i, koho chyti, ten stoji s rozkroenyma
nohama. Ostatni jej miZzou zachranit tim, ze jej podlezou (Peri¢, 2008).

S trestem — jsou urceni dva honici, koho chyti, musi vykonat pfedem urceny
cvik (5 drepu, stat na rukou, bézet nékam a dotknout se stény...) (Podle Bailey,
2013).

Obihand — jsou dani dva honici, koho chyti, musi béhat na misté¢. MiZe byt
zachranén hracem, ktery jej jednou ob&hne (Bailey, 2013).

Helikoptéry — pomoci klobouckti jsou barevné vyznacena 4 uzemi (do kiize),
ve kterych jsou rovnomérné rozmisténi hrac¢i. Kazdé tzemi ma svou barvu
(Zlutou, modrou, zelenou, ¢ervenou). Jsou urceni dva honici. Trenér vyvolava
barvy v potadi odkud-kam. Kdyz tedy zavola ¢ervena — modra, vybihaji hraci
Z cerveného Uzemi a snazi se dostat do modrého, aniz by je honici chytili. Koho

chyti, ten se vraci do ptivodniho uzemi (Anonymous, 2017c).

4. Zivy had

Hraci stoji s pravidelnym rozestupem od sebe, vybihd posledni a obihd hrace jako

slalom. Hra¢i mohou béZet i s mic¢kem na hokejce, mohou se snaZit navzajem si sebrat

mi¢/musi ho clonit (Anonymous, 2017a).

5. Florbalové molekuly

Hraci se volné pohybuji po prostoru s mickem na hokejce, na signal musi co nejrychle;ji

bézet k brané a vystielit (Podle Anonymous, 2017d).
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6. ZmenSeni hri§té/zkraceni ¢asu
Hractm zmensime hfisté, nebo jim zkratime hraci ¢as. Vyuzivame metodu ,,zmensovani

Casoprostorovych hranic* (Havel & Hnizdil, 2010).

7. Nasledovani vudce A

Hraci stoji v zastupu; prvni je jejich vidce. Tam, kam béZi on, bézi cely zastup. Musi
se prizpusobovat nejen smérem beéhu, ale i rychlosti, pfipadné lokomoci. Na pisknuti signal
bézi prvni hra€ na posledni misto, druhy hra¢ se stava viadcem. V piipad¢ hrani bez

hokejek se u kazdého viidce musi zménit lokomoce (Podle Foran, 2001).
Nasledovani viidce B

Hrace rozdélime na skupinky po ne vice nez ¢tyfech hracich, z toho jeden je vidce.
Vidce stoji asi metr pfed svymi prondsledovateli, pfipraven vyb&éhnout na signal. Kdyz
se ozve signal, viidce vybihd a snazi se za sebou nechat své pronasledovatele. Ti musi
kopirovat jeho pohyby (viidce mtze naptiklad skakat jako zabak, valet sudy, délat kotouly,
chodit po ¢tyfech) a snazi se ho tak dob&hnout (Foran, 2001).

8. Dobihana v kruhu

Hréci vytvoti kruh a rozpocitaji se na prvni, druhé, tteti a ¢tvrté. Stoji ¢elem do kruhu.
Trenér vyvola ¢islo a vSichni, ktefi jej maji, vybihaji domluvenym smérem a snaZzi se chytit
hrace utikajiciho pfed nim. Za chyceni hrace pied sebou ziskaji bod (Jefabek, 2008). Je

mozné hrat i S mi¢ky na hokejkach.
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6 DISKUZE

Z anketniho Setfeni vyplyva, Ze 55,5 % respondenti nebylo proSkoleno o dané
problematice (Obrazek 40). Z bliz§tho zkoumani Vvramci kapitoly 5.3.1, kterych
trenérskych licenci se to tyka, vychazi, ze nejméné jsou proskoleni trenéti licence D
(71,7 % nebylo proskoleno). Trenéfi licence C maji v ramci jejich Skoleni absolvovat dvé
praktické hodiny tykajici se rychlostnich a koordina¢nich cvi€eni. Pfesto pouze 50,7 %
uvedlo, ze bylo o rozvoji rychlostnich schopnosti proskoleno. Miize to vSak byt i tim,
7e podle smérnic Cfbu maji trenéfi licence C absolvovat pouze dvé praktické hodiny
0 rychlostnich a koordina¢nich schopnostech, coz podle mého nazoru nesta¢i k pochopeni
dané problematiky. Bez pochopeni teoretickych zékladi stimulace rychlostnich schopnosti
se totiz lehce zvrhne cviCeni pro rozvoj rychlosti ve cvieni pro rozvoj rychlostni
vytrvalosti. Zaroven sta¢i trenérim fict par teoretickych informaci jak na to, aby z vétSiny
cviceni dokdzali udélat cviceni vhodné pro stimulaci rychlostnich schopnosti. Podle mého
nazoru je tedy Zadouci, aby trenéfi neabsolvovali hodiny praktické, ale teoretické.

Podle mého nazoru je rozdéleni vyuCovanych hodin podle licenci nevyhovujici. Trenéfi
licence D, ktefi maji opravnéni trénovat vékoveé kategorie, které spadaji do senzitivniho
obdobi pro rozvoj rychlosti, nejsou o této oblasti v ramci zdkladniho Skoleni vibec
informovani. Zaroven je k zamysleni i to, ze pocet vyucovanych hodin zabyvajicich
se trénovanim déti je stejné hodinoveé dotovany jako zaklady florbalové techniky, kterd ma
mit u nejmladsich v€kovych kategorii sekundarni charakter.

Nejvice respondentt je drziteli licence D. Podle mého nazoru je to dano tim, ze Skoleni
trenérd licence D je finan¢né 1 ¢asové nejpiistupnéjsi licenci a ze s touto licenci je mozno
trénovat nejvetsi Skalu kategorii. Nesouhlasim ovSem s tim, Ze trenéfi licence D jsou
opravnéni trénovat starSi zakyne, ale pro star§i zaky je vyzadovéna trenérska licence C.
Divky vétSinou dospivaji diive nez chlapci a diive potiebuji 1 odbornéjsi vedeni.

Zaroven je k zamysleni i fakt, Ze mladsi hra¢i mohou startovat za star$i kategorie. Podle
mého nazoru to muze vést k situaci, kdy nékteré déti preskoci svou v€kovou kategorii,
protoze jsou Sikovné a chodi pomdhat hrat za starsi, kde se nemohou tolik projevit, coz je
muZe demotivovat. Hlavné to vSak muze vést k tomu, Ze zanou chodit na tréninky
se stars$i kategorii a mohou tak vynechat v§eobecnou ptipravu, kterou se zabyva jim vékove
nalezitd skupina. Trenéfi by si na to méli ddvat pozor a moznost vyuzivat mladsi hrace

ve starSich kategoriich jen vyjimecné.

91



Jak je vidét v kapitole 5.1.2, trenéfi licence D nejcastéji trénuji kategorie od piipravek
po mladsi zaky, licence C se také zabyva témto kategoriemi, ale k tomu cCasto trénuje
| kategorii starSich zakd.

Nesouhlasim se zpusobem ziskavani trenérskych licenci a soucasnym stylem
proskolovani. Skoleni trenéri licence D je podle mého nazoru nedostateéné rozsahem
I obsahem hodin. Vzhledem k cené¢ $koleni (800 K¢ za D, 3000 K¢ za C) neni kazdy
ochoten si udélat vyssi trenérskou licenci Cisté ze zajmu o dalsi informace.

Z vysledkt vyplyva, Ze vétSinu Casu travi svéfenci na tréninku s hokejkou. Nejcastéjsi
odpovédi, jak je vidét na Obrazku 32, bylo 25 % casu bez hokejky. Kdyz se podivame
do sirsich souvislosti, vidime, ze nejcastéjsi délka tréninkové jednotky u danych vékovych
kategorii je 90 minut. Svéfenci tedy travi bez hokejky pfiblizn€ 22,5 minut. Doporucena
délka rozcviceni je 15-20 minut. Z toho vyplyva, ze mimo rozcviceni trva Cas straveny
bez hokejky 2,5-7,5 minut. Zlaté pravidlo u déti ,hlavné neposkodit, by mélo byt
zohlednovano pravé v mnozstvi jednostranného zatizeni déti, které je ve florbalu velkym
rizikem. Samotny fakt, ze déti travi malo ¢asu bez hokejky, také vede k otazce, jakym
zpusobem je trénovana samotna rychlost. Jak bylo fe¢eno v teoretické ¢asti, aby mohlo
dojit ke stimulaci rychlostnich schopnosti, musi se sportovec dostat na své maximum
anesmi jej nic zpomalovat. Hokejka v ruce, ptipadné jesté s mi¢kem na ni je zpomaleni,
které neumoZiluje pii stimulaci dosahnout maxima. Nejdiive se musi trénovat samotny
béh, potom s hokejkou Vv ruce a potom az s mickem na hokejce. Trojice hrac-hokejka-
micek je slozitou koordina¢ni lohou, kterd by méla byt procvicovana v maximalni mozné
rychlosti az po zvladnuti jednotlivych slozek.

V kategoriich od ptfipravek po mladsi zaky se také objevuji odpovédi, Ze rychlostni
schopnosti trénuji nepravidelné (kapitola 5.2.3). Pii konzultaci s jednim trenérem na dané
téma mi odpovédél, Ze trénovani rychlostnich schopnosti zabere moc ¢asu, takZe na n¢j
neni vzdycky prostor.

V ramci ankety jsem zkoumala, zdali proSkoleni mélo vliv na trénovani techniky béhu
bez hokejek. Mym ptedpokladem bylo, ze u trenéri, ktefi se se Skolenim na téma rozvoje
rychlosti setkali, bude cast&jSim trénovani samotné techniky bchu, nebot’ si budou
uvédomovat dulezitost zvladnuti této lokomoce pied tim, nez se hra¢ zacne ucit béhat
s hokejkou. Moje hypotéza byla potvrzena, nebot, jak je vidét v kapitole 5.3.3, proskoleni
trenéfi trénuji techniku béhu v 73,8 % piipadi, zatimco neproskoleni v 64, 3 % piipadi.

Pti ziskédvani odpovédi od trenérti mé velmi potésil jejich zajem, ktery se projevil nejen
vypliiovanim ankety, ale i pfichozimi e-maily s zadostmi o zaslani vysledku a piislibené
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metodiky rozvoje rychlostnich schopnosti. Pfesto, ze v Ceské republice je nejvice druzstev
v kategorii muzi, 66,5 % respondentll tvoii trenéfi veékovych kategorii od piipravek
po mladsi Zaky. Zajem této skupiny trenéru, ktera se chce vzdélavat v oblasti rozvoje
rychlostnich schopnosti, m¢ obzvlasté potesil.

Pocet odpoveédi na otdzku kde vyhleddvaji hry a cviceni pro rozvoj rychlostnich
schopnosti, m¢ utvrzuje v piesvédCeni, ze trenéti si uvédomuji dulezitost trénovani
rychlostnich schopnosti v rdmci tréninku. Podle poctu odpovédi vyhledava cviceni kazdy
druhy trenér na dvou mistech.

V anketé mé zaujal pocet trénovanych kategorii jednim trenérem. Mym ptfedpokladem
bylo, ze ¢im vyssi dosahl trenér licence, tim vice kategorii bude trénovat. Mt ptedpoklad
byl vyvracen, nebot’ i trenér licence D trénuje 7 kategorii. Z kapitoly 5.3.3 vyplyva,
Ze i trenéfi s vyssi licenci trénuji i kategorie, pro které postacuje licence nizsi. Podle mého
nazoru je to dano tim, ze 61,6 % trenéru trénuje dvé a vice kategorii, proto jedna kategorie
muze byt z oblasti potieby vyssi licence.

Anketa se zabyvala hraci v poli, pfesto byl polozen dotaz na trénink brankari, jelikoz
na brankafe jsou kladeny jiné rychlostni poZzadavky, proto by méli rozvijet rychlostni
schopnosti i odd€lené od ostatnich hracu. V 31,7 % ptipadi respondenti uvedli, Ze brankari
délaji vSechna cviceni zaroven s hraci, tj. Ze nemaji vlastni cviceni nebo vlastni tréninky
zaméfené na jejich post, piestoze se vétsina respondentti shodla na tom, ze nejdilezitéjsi je
u brankait reakéni rychlost (Obrazek 33). Pro zvySovéni reakéni rychlostni schopnosti
existuje spousta moznosti cviCeni a tréninkovych prostiedkti, které mohou vyuZivat.
Domnivam se, Ze v pfipadé€, ze brankafi netrénuji reakéni rychlost 1 oddélené od ostatnich
hract a mimo brankovisteé, nemusi se jejich potencial pln€ rozvinout.

Tési me, ze 47,9 % respondentll vyuziva pro rozvoj reak¢nich rychlostnich schopnosti
hry. Ve vétSin€ her totiz dominuje nejen rychlost reakéni, ale i akéni, proto trénuji,
aniz by si to mozna uvédomili, oba druhy rychlostnich schopnosti. Zaroven mé piijemné
piekvapilo, kolik trenéra vyuziva atletickou abecedu (pies 36 %). Trochu mé zarazi, jak je
vidét v kapitole 5.3.4, Ze trenéfi malo vyuzivaji soutézi a zavodd pro rozvoj akeni
rychlosti. Svého maxima dosdhnou hrac¢i pii maximalnim volnim usili, které se na tréninku
jen tézko navozuje, proto je tieba vyuzivat pravé soutéze. Obrazek 50 také ukazuje, jak
malo trenéfi pouzivaji v tréninkové praxi slalomy (pouhé 3 %), pfestoze, jak vyplyva
z piehledu poznatkd, transfer mezi ptimocarym pohybem a pohybem se zménou sméru je
minimalni a je tedy tieba pfi tréninku rychlostnich schopnosti trénovat i pohyb se zménou

sméru. Podle mého nazoru to je dano tim, ze trenéra bez proskoleni takova myslenka,
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ze pfimy b&h nepomahd zaroven rozvinout béh se zménou smeéru, trenéra nenapadne.
Zaroven je tato mySlenka jesté mélo rozsifend a vzhledem ke zptsobu Skoleni rychlosti
u licence C (pouze praktické hodiny) se o ni bézny trenér florbalu nedozvi.

Doposud nebyla zpracovana zadna literatura zamétujici se specialn€ na potfeby rozvoje
rychlostnich schopnosti ve florbalu. Jelikoz florbal je velmi specificky pro své naroky
na rychlostni schopnosti (jsou vyzadovany vSechny druhy) podle mého nazoru by urcité
stalo za to tuto oblast Iépe zmapovat a zpracovat k ni materialy.

Jelikoz je rozvoj rychlostnich schopnosti uvadén i jako mozna prevence proti zranénim,
je dilezité se jim pecliveé zabyvat.

Je vidét, Ze trenéti maji zajem se o této oblasti dozveédét vice.
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7 ZAVER

Cilem bakalarské prace bylo analyzovat proSkoleni trenérti florbalu o rozvoji

rychlostnich schopnosti. Na zakladé reSerSe poznatkii byla vytvofena anketa tykajici

se proskoleni trenérti florbalu o rychlostnich schopnostech. Anketa byla zaslana 2567

trenéram. V pribéhu meésice, ve kterém byla anketa spusSténa, odpovédélo 722 trenért.

Anketa byla vyhodnocena a vysledky byly zpracovany graficky a tabulkové.

Odpovédi na vyzkumné otazky:

1.
2.

Z kapitoly 5.1.1 vyplyva, Ze trenéfi maji nejcastéji licence D (43,6 %) a C (39,5 %).
Z anketniho Setfeni vyplyva, Ze pouze 44,5 % trenérli bylo proSkoleno o dané
problematice (Kapitola 5.3.1).

Trenéfi licence D a C trénuji v nejvetsi mife mladsi vékové kategorie od piipravek
po starsi zaky (Kapitola 5.1.2).

Z anketniho Setfeni, z kapitoly 5.3.3 vyplyva, Ze proSkoleni trenéri o rozvoji
rychlostnich schopnosti mélo vliv na trénink techniky béhu bez hokejek.

Pfi tréninku brankaii se u proskolenych trenéri méné setkdvame s trénovanim
vramci klasického tréninku, kdy brankafi nemaji vlastni rychlostni cviceni
(Kapitola 5.3.2).

Podle vysledkli z anketniho Setfeni, kde jsme se zkoumali Cas straveny na tréninku
bez hokejky, miizeme fict, ze trenéii ptipravek az mladSich zaka ve vétSiné piipada
nedodrzuji zasadu vSestranné a specializované piipravy (Kapitola 5.2.1).

Trenéfi Casto pouzivaji k rozvoji reakéni rychlostni hry, reakéni micky a starty
narizné podnéty. Pro rozvoj akéni rychlosti vyuzivaji atletického zZebiiku,

atletickou abecedu a mety (Kapitola 5.3.4).

Na zéklad¢ anketniho Setfeni a literarni reserSe byl vytvoten soubor doporucenych her,

cviCeni a atletickych prostfedkd. Soubor je rozdélen do tfi ¢asti podle druhu rychlosti,

kterou chceme trénovat. Soubor celkové obsahuje 23 prvka pro rozvoj rychlostnich

schopnosti v ramci tréninku.

Hlavniho i dil¢iho cile této bakalatské prace bylo dosazeno.
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Limity prace

- Jelikoz byla anketa anonymni, nemiizeme s urcitosti fict, zda n¢ktefi respondenti
netrénovali stejny tym, ¢imz by se nam odpovédi zdvojily.

- Malo literatury zabyvajici se rozvojem rychlostnich schopnosti v ramci florbalu.

- Z anketniho Setfeni neni jasné, zda trenéfi trénuji starsi zaky, nebo zakyné¢.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo analyzovat znalost problematiky rozvoje rychlosti
u trenéru florbalu. Na zaklad¢ literarni reSerSe byla vytvofena anketa obsahujici 19 otazek.
Anketa byla rozeslana na e-mailové adresy trenérim florbalu, kteti méli k 30. 9. 2016
platnou licenci a jejichz uvedena adresa byla funk¢ni. Celkové jsme touto cestou oslovili
2567 trenért. V prabehu mésice piislo 722 odpovédi. Odpovedi byly graficky a tabulkové
zpracovany. Odpovédéli jsme na vyzkumné otazky.

Na zaklad¢ literarni reSerSe a analyzy anketniho Setfeni jsme vypracovali soubor
cvieni, her a atletickych prostiedkti pro rozvoj rychlostnich schopnosti. Soubor obsahuje
23 prvki pro rozvoj rychlostnich schopnosti v ramci tréninku.

Z anketniho Setfeni vyplynulo, Ze vice jak polovina trenéri nebyla proSkolena
0 problematice trénovani rychlostnich schopnosti. V nejvétsim mnozstvi se jednalo
0 trenéry licenci D a C. Proskoleni nemélo vliv na trénovani techniky béhu bez hokejek.

Trenéfi maji zajem se dozveédét vice o této oblasti.
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9 SUMMARY

The main aim of this thesis is to analyse the knowledge of speed development
of floorball coaches. On the base of obtained knowledge from the appropriate literature
there was created a survey. The survey consists of 19 questions. The survey was sent
to email addresses of floorball coaches who had the valid licence up to 30. 9. 2016 and
their email was valid. There were asked 2567 coaches. During one month we were given
722 responses. All responses were put into tabs and pictures. We responded research
questions.

On the base of obtained knowledge from the appropriate literature and the analysis we
made a file of selected speed games, exercises and track and fields” aids for speed
development. The file consists of 23 items which can be used for speed development in
the training.

On the base of the survey it is clear that more than half of coaches were not trained
about this topic. Mostly there were coaches with licence C and D. The training did not
influence on coaching the running technique without sticks. Coaches are interested

in training about this topic.
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11 PRILOHY

Priloha 1: Anketa zaslana trenéram florbalu

1/9/2017

Anketa pro trenéry florbalu

Anketa pro trenéry florbalu

Vazeni trenérfi, Vazené trenérky,

dekuiji, Ze jste otevreli stranku s touto anketou.

Anketa je uréena pro trenéry florbalu. Cilem ankety je zjistit, jakym zplsobem trenéfi rozvijeji v
tréninkovych jednotkach rychlostni schopnosti.

Anketu uzaviram 14.12. Vysledky a nasledna metodicka doporuceni budou zaslany po vypracovani
vSem, ktefi jsou registrovani na ¢eské florbalové unii jako trenéfi a maji zadané platné mailové
adresy a tém, ktefi mi napsali /napi$i e-mail na hel.el.hiklova@gmail.com.

Dékuji vSem, ktefi se podileli svymi odpovédmi na anketé.

Anketa se zabyva predevsim hraci v poli, na gélmany sméfuji pouze dvé otazky.

Dohromady ma anketa 19 otazek roz&lenénych do tfi sekci.

Respondenti zlstavaji v anonymité, proto véechny prosim, vypliiujte anketu poctiveé.

Na zakladé vysledkd ankety vypracuji metodicka doporuceni, ktera budou poslana e-mailovou
formou pro ty, kdo jsou nahrani ve Florbalovém Informaénim Systému (FIS) jako trenéfi, v piipadé
zajmu potom v8em, kdo si o né napi$e na e-mail hel.el.hiklova@amail.com .

V piipadé jakychkoliv pfipominek, dotazti nebo nejasnosti, nebojte se mé, prosim, kontaktovat na
vy$e uvedeny e-mail.

Dékuji za Vas ¢as,

Helena Hiklova

1. Jste
Oznacte jen jednu elipsu.

2. Kolik Vam je let?
Oznacte jen jednu elipsu.

:\) 15-24

C:)%34

( 35-44

~—

@ 45-54

() 55avice

3. Jakou mate licenci?
Oznacte jen jednu elipsu.

— ;
(_ ) Bezlicence

()b
P
/
7 S

) B

( ) A

https://docs.google.com/forms/d/1WMnZ70ABIEqeUGnBx7Qmulz7GewMa_V47Qz0O2tG_UYw/edit
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1/0/2017 Anketa pro trenéry florbalu

4. Kterou kategorii trénujete? (moznost vice odpovédi)
ZaSkrtnéte v§echny platné moznosti.

Pfipravky/minizakyné
Elévové/Elévky

Miadsi zaky/zakyné
Star$i zaky/zakyné
Dorostence/Dorostenky
Juniory

Juniorky

Ooooddoaod

Veterany/Veteranky/Veterani 40+

5. Kolikrat tydné ma Vase kategorie tréninky?
Oznacte jen jednu elipsu na kazdém radku.

Ixtydné 2xtydné 3xtydné vice
Pfipravky/minizakyné
Elévové/Elévky
Miadsi zaci/zakyné
Starsi z4ci/zakyné
Dorostenci/Dorostenky
Juniofi
Juniorky
Muzi
Zeny
Veterani/Veteranky/Veterani 40+

0000000000
0000000000
0000000000
0000000000

6. Jak dlouha je tréninkova jednotka u jednotlivych kategorii, které trénujete?
Oznacte jen jednu elipsu na kazdém radku.

45 minut 60 minut 90 minut vice
Pfipravky/minizakyné
Elévové/Elévky
Mlad$i zaci/zakyné
StarSi Zaci/zakyné
Dorostenci/Dorostenky
Juniofi
Juniorky
Muzi
Zeny
Veterani/Veteranky/Veterani 40+

0000000000
0000000000
(000000000
0000000000

7. Maji vasi gélmani i samostatné tréninky?
Oznacte jen jednu elipsu.

() Ano

(") Ne, ale v priib&hu tréninku jejich kategorie maji zvlastni cviceni jen pro golmany

D Ne, dé&laji véechna cvieni zaroveri s hradi

https://docs.google.com/forms/d/1WMnZ70ABIEqeUGnBx7Qmulz7GewMa_V47QzO2tG_U Yw/edit
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1/9/2017

Anketa pro trenéry florbalu
Maji vasi gélmani i samostatné tréninky?

Posledni odpovéd, "Ne, délaji vSechna cvi€eni s hraci" predpoklada, Ze jsou v brané, kdyz je
potieba, ale ostatni cvi€eni (starty, rozb&hani, koordinaéni cvi€eni, atd., délaji zarover se svymi

spoluhragi.

II. Cast

V této Casti jsou v tabulkach slouceni do jedné kategorie pripravky az mlad$i zaci a star$i Zaci s
dorostenci, kvili stejné dllezitosti rozvoje motorickych schopnosti v daném véku.

8. Kolik ¢asu z tréninku stravi svéienci bez hokejky? (zvlast' u jednotlivych kategorii)
Oznacte jen jednu elipsu na kazdém radku.

Pripravky az mladsi Zzaci
Star$i z4ci az Dorostenci
Juniofi/Juniorky

Muzi

Zeny

Veterani/Veteranky/Veterani 40+

Mén

@<

nez 10 %

000000
000000
000000
000000
000000

10 %

25 %

40 % Vice nez 40 %

9. Kolik ¢asu z tréninku vénujete rozvoji rychlosti? (zvlast' u jednotlivych kategorii)
Oznacte jen jednu elipsu na kazdém radku.

Pripravky az mlad$i zaci
Starsi zaci az Dorostenci
Juniofi/Juniorky

Muzi

Zeny

Veterani/Veteranky/Veterani 40+

Mén

<

nez 10 %

000000
00000
00000
00000

10 %

25 %

40 % Vice nez 40 %

C Q¢ )C )

000000

10. Jak casto trénujete s Vasimi svérenci reakéni rychlost? (Pro kazdou kategorii zvlast,

pokud mate 2 tréninky v tydnu, oznacte, prosim, odpovéd’ "kazdy trénink")

Oznacte jen jednu elipsu na kazdém radku.

Piipravky az mlad$i Zaci
Starsi z4ci az Dorostenci
Juniofi/Juniorky

Muzi

Zeny
Veterani/Veteranky/Veterani
40+

Nepravidelné

000000
000000

1x/
tyden

2x/
tyden

000000

https://docs.google.com/forms/d/1WMnZ70ABIEqeUGnBx7Qmulz7GewMa_V47QzO2tG_U Yw/edit
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1/0/2017 Anketa pro trenéry florbalu
11. Jak casto trénujete s Vasimi svérenci ak¢ni(frekvencni) rychlost? (Pro kazdou kategorii
zvlast, pokud mate 2 tréninky v tydnu, oznacte, prosim, odpovéd' "kazdy trénink")
Oznacte jen jednu elipsu na kazdém radku.

1x/ 2x/ Kazdy Jina

Nepravidelné tyden trénink moznost

—_
Q

0000003
00000

Pripravky az mlad$i zAaci
Star$i zaci az Dorostenci
Juniofi/Juniorky

00000
0000
000000

Muzi

Zeny D
Veterani/Veteranky/Veterani

40+ -

12. Pfi utkani povazujete za dulezitéjsi rychlost reakéni nebo akéni(frekvenéni)? (zaskrtnéte u
kazdého postu zvlast)

Oznacte jen jednu elipsu na kazdém radku.

Reakéni  Akéni  Stejné

Obrénce ) O

Utognik CHO (O OO

Brankar CHO (O OO
lll. East

13. Trénujete se svymi svérenci techniku béhu bez hokejek?
Oznacte jen jednu elipsu.

() Ano
() Ne

14. Uz jste se setkali se $kolenim na téma rozvoje rychlosti?
Oznacte jen jednu elipsu.

() Ano
() Ne

15. Jestli jste se uz setkali se $kolenim na téma rozvoje rychlosti, kde?
ZaSkrtnéte v8echny platné moZnosti.

[ ] Skola

|| Skoleni trenéri

[ ] Jine:

16. Kde vyhledavate cvi€eni a hry pro rozvoj rychlosti?
ZaS$krtnéte vSechny platné moZnosti.

D Intemet

D Literatura

D Jiné:

https://docs.google.com/forms/d/1WMnZ70ABIEqeUGnBx7Qmulz7GewMa_V47QzO2tG_U Yw/edit
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1/0/2017 Anketa pro trenéry florbalu

17. Jaké specialni prostiedky a cviéeni pouzivate pro rozvoj REAKCNI rychlosti (reakéni
micky, hry na postieh,...)

18. Jaké specialni prostiedky a cviéeni pouzivate pro rozvoj AKCNI (frekvenéni) rychlosti
(atleticka abeceda, atleticky zebrik, mety,...)

19. Mél/a byste zajem o informace tykajici se rozvoje rychlosti v prostiedi florbalového
tréninku?

Oznacte jen jednu elipsu.
() Ano

() Ne

Pouziva technologii

B Google Forms

https//docs.google.com/forms/d/1WMnZ70ABIEqeUGnBx7Qmulz7GewMa_V47QzO2tG_U Yw/edit
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Piiloha 2: Pravodni dopis

Vazeni trenéti, Vazené trenérky,

jmenuji se Helena Hiklova a na Fakulté télesné kultury pii Univerzité¢ Palackého pisi
bakalaiskou praci na téma ,,rozvoj rychlosti ve florbalu®. Soucasti této prace je i kratka
anketa pro trenéry florbalu, ktera se zabyva problematikou rozvoje této schopnosti v ramci
tréninkovych jednotek.

Chtéla bych Vas poprosit o vyplnéni této kratké ankety, ze které mohou vyjit zajimavé
vysledky. Anketa je rozdélena na 3 casti a ma celkové 19 otazek. Otazky se tykaji
pfevazné hracl v poli, pouze dvé jsou sméfované ke gélmantim.

Vysledky z této ankety Vam budou zaslany a na jejich zéklad€ vypracuji metodicka
doporuceni, ktera také obdrzite, a kterda by Vam mohla byt k uzitku pii trénovani.
Respondenti zlstavaji v anonymité, proto prosim, vypliujte anketu poctivé. Nezabere vam
to déle jak 15 minut.

V piipad¢ jakychkoliv dotazii a pfipominek, nevahejte mé& kontaktovat na e-mailovou
adresu hel.el.hiklova@gmail.com .

Dékuji za Vas cas,

Helena Hiklova

Tento e-mail byl poslan vSem trenérim, ktefi maji na strankdch Ceské florbalové unie
zvetejnénou

e-mailovou adresu. (https://www.ceskyflorbal.cz/cfbu/informacni-deska/adresare/treneri)
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Pfiloha 3: Priivodni dopis k druhému rozeslini e-maili
Vézeni trenéti, Vazené trenérky,

Velmi dékuji vS§em, co zatim odpovedéli na mou anketu tykajici se rozvoje rychlosti!
Chtéla bych poprosit vSechny, ktefi si svou ucast v této anketé stale rozmysli, aby také
vyplnili téchto 19 otazek, které Vam nezaberou vice jak 15 minut. Byla bych rada, aby
vysledky mély co nejvétsi vypovédni hodnotu, a vtomto pifipadé na
kvantit¢ opravdu zalezi. Prosim také vSechny, pokud budete tak ochotni, jestli byste mohli
anketu rozsifit po svych klubech. Bohuzel se mi spousta e-mailt vratila jako neexistujici
adresy a také nevim jak jinak nez pies Vas zkontaktovat trenéry a asistenty trenérti, ktefi
jesté (nebo uz) nejsou registrovani na ¢eské florbalové unii.

Anketu naleznete na strance:
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdvPLsussvRr1A0djA66GGKD-

SCZQOP5HuaWv70Irg03 ESg/viewform

A par informaci o anketé, kdyby se k Vam minuly e-mail nedostal:

Cilem ankety je zjistit, jakym zplUsobem trenéfi rozvijeji v tréninkovych jednotkach
rychlostni schopnosti.

Anketa se zabyva predevSim hraci v poli, na géolmany smétuji pouze dvé otazky.
Dohromady ma anketa 19 otazek rozélenénych do tii sekci.

Respondenti zlistavaji v anonymité, proto vSechny prosim, vyplitujte anketu poctivée.

Na zaklad¢ vysledki ankety vypracuji metodicka doporuceni, ktera budou poslana e-
mailovou formou pro ty, kdo jsou nahrani ve Florbalovém Informac¢nim Systému (FIS)
jako trenéfi, v pfipadé¢ z4mu potom vSem, kdo si o né€ napiSe na e-

mailhel.el.hiklova@gmail.com .

V ptipadé jakychkoliv pfipominek, dotazli nebo nejasnosti, nebojte se mé, prosim,
kontaktovat na vySe uvedeny e-mail.
Anketu uzaviram 14. 12 2016

Dékuji za Vas cas,
Helena Hiklova
Tento e-mail byl poslan vSem trenérim, ktefi maji na strankach ceské florbalové unie

zvefejnénou
e-mailovou adresu. (https://www.ceskyflorbal.cz/cfbu/informacni-deska/adresare/treneri)
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