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1 UVOD

Ve florbalovém prostiedi ptisobim aktivné jiz 14 let. Jako trenér florbalu pak disponuji
vice jak 10letou praxi. Za tuto dobu jsem si prosel vSemi vékovymi kategoriemi od pfipravky
az po elitni muzské a zenské tymy. V ramci trenérského vzd€lavani jsem se zuacastnil
zahraniénich stdzi ve Svédsku, Finsku a Svycarsku. Po dobu 2 let jsem vykonaval funkci
predsedy komise mlddeze a metodiky pro Moravskoslezsky a Olomoucky kraj. Posledni 4
roky pak na plny tvazek pracuji jako kondi¢ni trenér. Z téchto divoda bylo pro mé¢ téma
diplomov¢ prace jasnou volbou.
nas. Za posledni roky se rapidné¢ navysil pocet licencovanych trenérti, oficidlni soutéze se
rozs§ifily i do menSich mést a nejvyssi soutéz jak muzské, tak i Zenské kategorie se dostala na
poloprofesiondlni, u nékterych klubl i profesionalni uroven. Veskeré tyto aspekty kladou
vysoké naroky na vzdélavani trenéri. Cesky florbal proto zadal tuto problematiku
Vv poslednich péti letech aktivné teSit a nyni lze fici, ze disponuje jednim
Z nejpropracovanéjsich systémi trenérského vzdélavani v Ceské republice.

I pfes vSechna vySe uvedena fakta se na trenérském poli nachazi celd fada hloubé&ji
nezpracovanych oblasti. Jednou z nich je pravé kondicni ptiprava hraci. Kluby si uvédomuji
dualezitost a aktualnost tohoto tématu, a v podstaté vSechny elitni a velké ¢ast neelitnich klubt
Jiz vyuZivaji sluzeb kondi¢nich trenéri. Zde se bohuZel nardZi na problém, ktery je spjaty
s mladou historii tohoto sportu. Kondi¢ni trenéfi do hloubky neznaji specifika florbalu, a
veétsinu metod a postupt tak odvozuji od jinych, jiz hloubé&ji probadanych sporti. V ramci
individualizace je vSak nezbytné, aby kondi¢ni trenéfi sami aktivné hledali specifika tohoto
sportu a na zakladé spoluprace s florbalovymi trenéry pak vypracovavali individudlné
uzplsobené tréninkové programy.

Predmétem zkoumani této diplomové prace je analyza kondi¢ni pfipravenosti hraci
florbalového klubu FBC Pierov, z.s. béhem soutézniho obdobi 2018/2019 a to ve v€kovych
kategoriich elévii, mladSich zaki, dorostencli a juniort. Hraci absolvovali celkem 3 méfeni
formou motorickych testl. Vysledky jednotlivych testl jsou v této praci mezi sebou vzajemné
komparovany. A to jednak z hlediska samotnych méfeni, ale také z pohledu vékovych
kategorii. Prezentované vysledky analyzy mohou byt trenérim napomocny pii hledani
specifik kondi¢ni ptipravy ve florbale, a na zéklad¢ toho 1 v néasledném zefektivnéni jejich

tréninkového procesu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika florbalu

Florbal je kolektivni hra micového a brankového typu, o které se v poslednich letech mluvi
jako o vubec nejdynamictéji se rozvijejici (Kysel, 2010). Na hiisti o délce 40 metrt a Sifce 20
metrl, které je ohraniceno mantinely o vysSce 50 cm, proti sob¢ nastupuji dvé druzstva, jejichz
cilem je vstielit vice branek nez soupef. Kazdé z nich miiZe mit na své soupisce maximalné 20
hrach. Z hlediska hernich postil rozliSujeme brankare, obrance a uto¢niky. V jednu chvili je na
htisti 6 hraci od kazdého druzstva. Standardné se jedna o brankate v pifedepsané vystroji a 5
hra¢h do pole, kteii jsou vybaveni florbalovymi holemi. Ty musi byt vyrobeny ze
syntetického materialu a maji délku 95 cm. Hraje se s plastovym mic¢kem ptedepsané barvy.
Utkani je fizeno dvéma rozhod¢imi. Cisty hraci ¢as florbalovych utkani je standardné 3x 20
minut. Mezi tfetinami jsou pak dvé desetiminutové piestavky, béhem kterych si druzstva

vyméni strany. Kazdé druzstvo mé k dispozici také jeden tficetisekundovy time out.

V prubéhu utkani se hraci stfidaji kdykoliv a bez omezeni (Skruzny, 2005).
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Obrazek 1. Rozméry htisté (Skruzny, 2005, upraveno)



I kdyz je florbal bezkontaktnim sportem, trendem je pfipousténi tvrdSich osobnich soubojt.
Tim ziskava hra na plynulosti a hlavné atraktivité. Prestupky proti pravidlim jsou trestany
bud’to standardni situaci (volny tder a trestné stfileni) proti tymu, ktery se provinil, anebo
vyloucenim hrace. NejcastéjSim vyloucenim je trest na 2 minuty. Pfi vaznéjSim provinéni
vSak mohou byt ud¢€leny i tresty na 5 minut, 10 minut nebo Cervena karta (Karczmarczyk,
2006).

2.2 Specifika zatizeni ve florbale

Florbal klade zna¢né naroky na kondi¢ni ptipravenost hract (Tervo & Nordstrom, 2014).
Vyznacuje se rychlymi zménami sméru, zrychlenimi a osobnimi souboji (Pasanen, et al.,
2008). Je sportem intermitentniho charakteru, kdy hrac¢i provadi herni ¢innosti stiidavou
intenzitou, projevujici se nepravidelné¢ dlouhymi intervaly a preruSovanymi nepravidelné
dlouhymi pauzami. Kli¢ové jsou opakované kratkodobé cinnosti predevsim explozivniho
rychlostné-silového charakteru realizované vysokou intenzitou (Zlatnik, 2004). Interval zatéze
se pohybuje od 4 do 7 sekund, pfiCemz nejvyssi intenzita je vyvinuta béhem prvnich dvou
sekund (Glaister, 2005). Z tohoto divodu je pro hrace florbalu klicova anaerobné alaktatova
zona energetického kryti, ktera je nejrychlejsi cestou resyntézy ATP. Podstatnou roli hraje
taktéZ oxidativni zona energetického kryti, ktera zajistuje relativné rychlou resyntézu ATP a
CP, v dob¢, kdy se hraci pohybuji v nizkych intenzitach zatizeni (Tomanec, 2010; Zlatnik,
2004).

V zbnach nejvyssich intenzit zatizeni (> 85% SFmax) se hraci vyskytuji okolo 30% hraci
doby. Béhem jednoho stiidani stravi hra¢i na hiisti okolo 30-90 sekund. Za celé utkani pak
pfiblizn€ 18 minut. Hraci stfidaji v ¢asovych tUsecich, pfi kterych je interval zatiZeni a
odpo€inku v poméru pfiblizné¢ 1:3. Hraci florbalu se pohybuji v zénach zatiZzeni nad
anaerobnim prahem mnohem krat$i dobu, nez hraci jinych sportovnich her podobného
charakteru (Bélka, Hulka, & Weisser, 2014). Podle Kysela (2010) je intenzita zatizeni
ovlivnéna kromé ostatniho také hernimi posty, specifickymi hernimi situacemi (ptesilové hry
a oslabeni) a tymovou strategii.

Grasgruber a Cacek (2008) uvadi, Ze béhem hernich usekd, které trvaji bez preruseni déle
nez 30 sekund, dochézi k rychlé akumulaci laktatu. Jeho koncentrace se béhem néro¢nych
utkédni miize pohybovat az okolo 15 mmol/l, coz znateln¢ prodluzuje dobu potiebnou pro

regeneraci.
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Obrazek 2. Zaznam srde¢ni frekvence béhem utkani ve florbale (Hausner, 2013, upraveno)

2.3 Periodizace lidského véku

Béhem zivota prochéazi ¢loveék celou fadou vyvojovych zmén. Tyto zmény jsou pro
kazdého jedince individudlni. At se jedné o dité nebo dospélého Cloveka, miizeme pozorovat
odli$nosti oproti vrstevniklim po strance konstitu¢ni, emocni, mentalni a socidlni. Tyto zmény
jsou podminény tzv. faktory vyvoje, kterymi jsou dédi¢nost, vychova a prostiedi (Jansa &
Dovalil, 2009). Jak vsak uvadi Dovalil et al. (2012), lze i tak diky anatomickym,
fyziologickym a psychosocidlnim zvlastnostem, které jsou pro jednotlivé obdobi typické,
charakterizovat jednotliva vékova obdobi. Hajek (2012) si v§ima z hlediska motorického
projevu zvlastnosti, které oznacuje jako motorické znaky. Ty lze nejlépe pozorovat do 3 let
veéku ditéte. Poté se motoricky vyvoj za€ina stale vice individualizovat.

Jansa a Dovalil (2009) rozdéluji 3 zékladni lidské obdobi — integra¢ni, kulminacni a
involu¢ni. Pojmem integracni je oznaCovano obdobi mladi do 20 let. To je déale rozdéleno na
obdobi détstvi (0-11 let) a dorostové (11-20 let). Nasleduje obdobi kulmina¢ni, jinak také
dospélost, které trva od 20 do 60 let a je dale rozdéleno na 1. obdobi, 2. obdobi a 3. obdobi.
Poslednim, involu¢nim obdobim je stafi. Obdobné déleni mizeme vidét u Hajka (2012), ktery
rozliSuje 3 zakladni periody vyvoje — mladi, dospé€lost a stafi. Stejné déleni pak miizeme vidét

také u Kouby (1995).
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Tabulka 1. Periodizace lidského obdobi (Hajek, 2012, upraveno)

stadium I. détstvi (kojenecké, nemluvné): 0-1 rok

Obdobi détstvi stadium II. détstvi (rané détstvi, batole): 1-3 roky

o 0-11 let stadium predskolniho détstvi: 3-6 let
MLADI

0-20 LET

stadium mladsi Skoli v€k (prepubescence): 6-11 let

stadium pubescence (stiedni Skolni veék): 11-15 let
Obdobi dospivani

11-20 let

stadium adolescence: 15-20 let (15-18 starsi Skolni

vek, pospubescence)

Obdobi mladsi dospélosti
20-30 let (mecitma)
DOSPELOST Obdobi stredni dospélosti
20-65 LET 30-45 let (adultium)
Obdobi starsi dospélosti

45-65 let (stfedni ve€k, intervium)

Obdobi stafi
STARI 65-75 let (podateéni stati)
60 A VICE LET Obdobi kmetstvi

75 a vice let (pokrocilé a krajni stafi)

2.3.1 Mladsi Skolni vék

Jedn4 se o obdobi mezi 6-11 rokem zivota. Vyznamnou roli ve vyvoji jedince hraje Skolni
dochazka. Dité si pfivyka autorité, dochazi k vyznamnéjsi socializaci a nastava osvojovani
role zaka. Vyznamnou tlohu v tomto obdobi hraje také spravna vyZziva a pohybovy rezim.
Rozvoj motoriky je ovlivnén nejen intelektudlnim a fyzickym vyvojem, ale také vSemi
formami organizovanych i neorganizovanych pohybovych aktivit. V souvislosti s vyvojem
motoriky nelze opomijet ani dilezitost spravného drzeni téla (Hajek, 2012).

Po télesné strance dochézi k pozvolnému a rovnomérnému ristu jak na vaze, tak i co do
vySky. To zajiStuje pravidelny riist energie spolu se zvySovanim vykonnosti organismu.
Soucasné dochéazi ke zméndm télesnych proporci, které se nejvice projevuje prodlouzenim
dolnich koncetin. Funk¢nost obéhového systému je z diivodu malé velikosti srdce vici télu

vvvvvv

Obtizné jsou v pocatku obdobi jemné pohyby. Nedochédzi vzdy k souladu mezi percepci a
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cilenym pohybem. Procvi¢ovanim je vSak mozno dosahnout vyrazného zlepseni. Do popiedi
tréninkového z4jmu se stavi rozvoj obratnosti a rychlosti. Naopak stranou jdou silova a
vytrvalostni cvi¢eni (Jansa & Dovalil, 2009).

Po strance emocionalni a socialni hraje stézejni roli nastup ditéte do Skoly. Konci pro n¢j
obdobi hry, ktera do té doby byla zékladni aktivitou. Novou socialni skupinu nyni piedstavuje
Skolni tfida, jejimz ¢lenem se dité stava (Jansa & Dovalil, 2009). Snadno si pfivyké autorité
(Celikovsky, 1979; Hajek, 2012). Jansa a Dovalil (2009) dale uvadi, Ze dochazi ke zlepSovani
konkrétniho mysleni. Zakladem uceni je v tomto obdobi pochopeni celku, které az poté vede
k pochopeni jednotlivosti.

,V literatufe se uvadi, ze v télesném vyvoji prvniho obdobi prepubescence piedbihaji
divky chlapce asi o ptl roku, v motorice vSak tento ptedstih nemaji. Témét ve vSech testech
pohybovych dovednosti jsou chlapci vykonngjsi nez divky.“ (Celikovsky 1979, 39).

Celikovsky (1979) povazuje obdobi deseti az dvanacti let za nejptiznivéjsi pro motoricky
vyvoj. ZvySuje se jistota vykonavané¢ho pohybu, a jeho provedeni jiz vykazuje veskeré
kvalitativni znaky.

Podle Hajka (2012, 15) ,struktura motorickych schopnosti je po osmém roce véku
podobna struktuie dospélého jedince®.

Hajek (2012) uvadi nasledujici charakteristiky motorickych schopnosti:

e Silové schopnosti
- Dochézi k jejich plynulému rozvoji
- Doporucuje se cilit na komplexni rozvoj, obzvlasté pak trupu a velkych
svalovych skupin, véetné€ rozvoje svalstva zodpovédného za spravné drzeni
téla
e Vytrvalostni schopnosti
- Jejich rozvoj je vtomto obdobi zalozen na konkrétnosti ukolu,
individualizaci a motivaci
- Z hlediska pohlavi se neprojevuji vykonnostni rozdily
- Krozvoji se doporucuji metody se stfidavym charakterem zatizeni na
zéklad¢ subjektivnich pocitl
e Rychlostni schopnosti
-V tomto obdobi dochazi k jejich rychlému rozvoji
- Je vhodné se zamérovat predevSim na rozvoj reakéni rychlosti a poptipadé
akeni (akceleracni a se zménou sméru)
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e Koordina¢ni schopnosti
- Jejich rozvoj je vyrazny a to bez ohledu na pohlavi
- Doporucuje se cilit na integraci jiz naucenych fazi slozit¢ho pohybu

(vysledkem je dosazeni harmonictéjSiho pohybu jako celku)

2.3.2 Starsi $kolni vék

Jednd se o obdobi 11-15 let, které byva také oznaCovdno jako piechod od détstvi
k pocatkim dospélosti. Dochazi k vyznamnym biologickym zménam, které se odrazeji i
Vv psychickém vyvoji jedince. Objevuji se prvni znaky pohlavniho dospivani. Celkové se jedna
0 obdobi, které je charakteristické nerovnomérnym vyvojem (Jansa & Dovalil, 2009).
Obdobn¢ na tohle obdobi nahlizi Marinov a Pastucha (2012). Hajkova (2006) rozdéluje tento
vek dale na prepubescenci (12-13 let) a pubescenci (13-15 let).

Jak uvadi Celikovsky (1979), riist svalstva a kostry je nerovnomérny. V disledku toho
dochazi k disproporcionalite, kterd se odrazi i v pohybu. Typické jsou v tomto obdobi slabé a
dlouhé paze spolu s dolnimi kon¢etinami a zaroveit maly a nevyvinuty trup.

,»Leprve po 13. roku véku dochézi k jakémusi vyvazovani télesnych proporci, stabilizuji se
i funkce néckterych vnitfnich organii (plice, srdce). Tim se také zvysSuje jejich télesna
vykonnost“ (Jansa & Dovalil, 2009, 44).

Dale dochazi ke zpomaleni rozvoje kloubni pohyblivosti (Dovalil et al., 2012). Okolo
patnactého roku pak nastava také stabilizace vyvoje centrdlni nervové soustavy (Jansa &
Dovalil, 2009).

Jedinci se v tomto obdobi vyznacuji znacnou citovou labilitou a zvySenou vnimavostni.
BéZné jsou vyrazné vykyvy ndlad, kdy se stfidd optimisticka nalada s depresivni a ptechody
z vystupnovane¢ aktivity k apati¢nosti (Hajek, 2012).

Jak uvadi Jansa a Dovalil (2009), pokroky jsou zaloZeny na stale se zdokonalujici percepci.
Rozviji se logicka pamét’, abstraktni mysleni a jedinci zvladaji fesit 1 velmi slozité tkoly.

Na konci obdobi se spolu s vyrovnavanim proporci zacinaji projevovat specifika muzské a
Zenské motoriky. Zatimco u divek je typickd zaoblenost a plynulé prechdzeni mezi
jednotlivymi fdzemi pohybu, u chlapcli Ize pozorovat nartst silovych schopnosti. Pohyb
vV tomto piipadé¢ u chlapci neni tak plynuly jako u divek. Patrné jsou také rozdily ve
vykonnosti mezi pohlavimi. DuleZitym prvkem, ktery je tfeba zdlraznovat, je vSestranny
télesny rozvoj (Hajek, 2012).

Hijek (2012) déle uvadi nésledujici charakteristiky motorickych schopnosti:

14



e Silové schopnosti
- Rozviji se na zéklad¢ ristu téla (svalova sila se odviji vice od hmotnosti nez
od vysky)
- Jednotlivé svalové skupiny se rozvijeji nerovnomerné
- Zpocatku obdobi dochazi ke zpomaleni rozvoje sily
- Rozdily mezi divkami a chlapci se postupné zveétsuji
- Konec obdobi je ptiznivy predevsim pro rozvoj statické sily
e Vytrvalostni schopnosti
- Rozvoj se odviji od funkénich moznosti jedince
- Vhodné obdobi pro rozvoj aerobni vytrvalosti
- Po tfinactém roku nastdva prudkd zména ve vykonnosti chlapct a divek
(stagnace a ptipadny pokles u divek)
e Rychlostni schopnosti
- Rozvoj rychlosti probihd spolu s rozvojem sily
- Doporucuje se zaméfovat na rozvoj frekvence pohybu
- Reakeni schopnosti se rozviji do patnacti let
- U chlapcu Ize oproti divkam pozorovat lepsi vysledky
e Koordina¢ni schopnosti
- Dochazi k poklesu vykonnosti (u divek diive)
- Problémy s vykonnosti nastavaji pfedev§im u schopnosti rytmickych,
rovnovaznych a prostorového vnimani
- Nastava zhorSeni svalové elasticity a kloubni pohyblivosti (z divodu

rychlého riistu kosti)

2.3.3 Adolescence

Je obdobim mezi 15-20 rokem Zivota, které byva oznaCovano za pocinajici dospélost. Na
konci této periody dosahuje ¢lovek plného fyzického i mentélniho rozvoje. Nastava vstup do
zaméstnani, ptipadné zahajeni vysokoskolského studia. Po sportovni strance jiz dochazi
k dosahovani vrcholnych vykont, popiipadé k piipravé na né. OvSem vykonnost je stale jesté
ovlivnéna nedostatkem zkuSenosti, které se projevuji jak v technice, taktice, nebo i ve

schopnosti adekvatniho rozlozeni sil (Jansa & Dovalil, 2009).
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Po télesné strance dochazi k dokonceni vyvoje jedince (Jansa & Dovalil, 2009). Setkdvame
se S pojmem ,ristovy spurt”, kterym oznacujeme vyznamny nariist vysky v tomto obdobi
(Malina, Bouchard, & Bar-Or, 2004; Payne & Isaacs, 2008). Zesiluji kosti, rozviji se svalovy
aparat a plného rozvoje dosahuje obéhovy a dychaci systém (Dovalil et al., 2002; Jansa &
Dovalil, 2009; Malina & Bouchard, 1991). Dochazi k dosazeni pIlné pohlavni zralosti a
k ukonceni zmén télesnych proporci (Hajek, 2012).

Z hlediska socialniho vyvoje se adolescent oprostuje od citové zavislosti na rodi¢ich a
jinych autoritach, ¢imz ziskava na jistoté a sebevédomi. Soucasn¢ si k nim hleda novy vztah,
zalozeny vice na pratelstvi a rovnocenném partnerstvi. Odmita vynucené autority a naopak
uznava osoby, které néco umi a znaji (Dovalil et al., 2002; Jansa & Dovalil, 2009). Dochazi
k utvareni Zebiicku hodnot, Zivotnich cild, idealt a celkovému formovani osobnosti (Jansa &
Dovalil, 2009; Rychtecky & Fialova, 1998). Mluvime o obdobi emo¢ni vyzréalosti a stability
(Hajek, 2012; Jansa & Dovalil, 2009; Rychtecky & Fialova, 1998). Vyznamnou roli hraje
pratelstvi. Blizkost osob s podobnymi nazory a zijmy je pro toto stadium typické.
Charakteristickym znakem je také zvySend sexualita, kterd se projevuje hleddnim vhodného
protéjsku (Jansa & Dovalil, 2009; Vymétal, 2003).

Jak uvadi Jansa a Dovalil (2009), mentélni funkce v tomto obdobi dosahuji svého plného
rozvoje. Adolescenti jsou jiz schopni pfenaset teoretické poznatky do praxe, rozvijeji se u
dale rozSifuji své povédomi o svéte.

Motoricky projev je charakteristicky dosahovanim lepSich vysledkl pfi plnéni pohybovych
ukold. Vykonavané pohyby jsou oproti predchozimu obdobi piesnéjsi, plynulejsi,
ekonomictéjsi a estetictéj$i. Dochazi k integraci jednotlivych komponent motoriky, které se
nasledné formuji v novy harmonicky celek. Typickym znakem je individualni Groven
motoriky, kterou se jedinci navzijem lisi (Hajek, 2012). Celikovsky (1979) a Hajek (2012) u
tohoto vékového obdobi mluvi o vrcholu rozvoje motoriky.

Hajek (2012) uvadi nasledujici charakteristiky motorickych schopnosti:

e Silové schopnosti
- U chlapcti jejich rozvoj navazuje na pifedchozi obdobi
- Do 18 let je rozvoj sily u chlapcti pomérné rychly, poté vSak pokracuje
pomaleji
- U divek v prvni fazi dosahuji silové schopnosti maxima, poté se uz muze
projevit pokles
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- Zeny dosahuji v priméru 60-70% sily muzii
e Vytrvalostni schopnosti
- Rozvoj vytrvalosti je silné geneticky podminén
- U dynamické vytrvalosti se dosahuje nejvyssich prirastka po 17 letech
- U statické je rozvoj nepatrny a v nékterych piipadech miize dojit dokonce 1
ke snizeni
- Zeny dosahuji niz§ich vytrvalostnich vykonti nez muzi
- Rozvoj anaerobni vytrvalosti by mél zacit v 16-17 letech
e Rychlostni schopnosti
- Rozviji se vsouvislosti se zdokonalovanim silovych, koordinac¢nich a
vytrvalostnich schopnosti
- Pro muze plati, ze u vétSiny druh rychlosti je dosahovan jejich vrchol na
konci tohoto obdobi
- U zen dochézi k dosazeni vrcholu vykonnosti o n¢kolik let diive
e Koordina¢ni schopnosti
- Jejich rozvoj je podminén Grovni ostatnich schopnosti

- Zaoptimum koordinaéniho vyvoje je povazovan vék 17-21 let

2.4 Sportovni vykon

Sportovni vykon je povaZovan za jednu z hlavnich kategorii sportovniho tréninku a sportu
obecné. Realizuje se ve specifickych pohybovych cinnostech, jejichZz obsahem je feSeni
ukold, které vymezuji pravidla ptislusného sportu a v nichZ se sportovec snazi maximalné
uplatnit své vykonové predpoklady (Dovalil et al., 2012; Jansa & Dovalil, 2009). Vznika na
zakladé dlouhodobé sportovni piipravy (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

Lehnert et al. (2001, 8) charakterizuji sportovni vykon ,,... jako projev specializovanych
schopnosti sportovce. Jeho obsahem je uvédoméla pohybova innost zaméfena na feSeni
ukolu, ktery je vymezen pravidly jednotlivych disciplin, zavodi, soutézi a utkani‘.

Bukac (2005) popisuje sportovni vykon jako vnitini a vn&jsi reakci organismu.

Je tfeba rozliSovat mezi pojmy sportovni vykon a sportovni vykonnost. Zatimco za
sportovni vykon je povazovan aktudlni projev osobnosti a organismu clovéka, tak sportovni
vykonnost je dispozice opakované podavat vykon na urcité trovni. K jejimu formovani
dochazi postupné a dlouhodobé, a je vysledkem jednak ptirozené¢ho ristu a vyvoje jedince,
vlivll prostiedi a pak také sportovniho tréninku. Vyvoj jedince je ¢aste¢né ur€en vrozenymi
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dispozicemi. Ty se d¢li na morfologické, fyziologické a psychologické. Projevuji se jak

V motorice, tak i psychice, a piedstavuji jejich dédi¢ny zaklad (Jansa & Dovalil, 2009).

2.4.1 Herni vykon

Taborsky et al. (2007, 22) uvadi, Ze herni vykon je ,,... sportovnim vykonem svého druhu
ve sportovnich hrach. Je dan pribéhem a vysledkem specifické sportovni ¢innosti v déji hry*.

Hoff a Helgerud (2004) poukazuji na duleZitost technické, taktické a kondi¢ni
piipravenosti hrace, ktera ovliviiuje uroven herniho vykonu. Ten je podle Spencera, Bishopa,
Dawsona a Goodmana (2005) dale limitovan vyznamnym faktorem, kterym je schopnost
opakované realizovat pohybovou ¢innost maximalni intenzitou s nejkratsi moznou dobou
odpoc¢inku. To stejné uvadi i Girard, Mendez-Villanueva a Bishop (2011).

Herni vykon se déli na individualni a tymovy (Siiss, 2006).

2.4.1.1 Individualni herni vykon

Podle Siisse (2006, 39) lze individualni herni vykon charakterizovat ,,... jako systém
jednotlivych vykonit ve vSech hernich dovednostech, realizovanych ve specifickych
podminkach utkani a jejich vzdjemnych vazeb a tvofi zaroven subsystém v systému tymového
herniho vykonu*.

Individualni herni vykon je forma hernich ¢innosti jednotlivce, které jsou projevem hernich
dovednosti. Jako limitujici faktor zde ptisobi individudlni motorické a psychické ptedpoklady,
a schopnost vyuzit je béhem hry. Jeho slozky tvofi herni dovednosti, kondi¢ni schopnosti,
somatické a psychické charakteristiky a dalsi (Lehnert et al., 2001). Oproti tomu Fajfer (2005)
uvadi slozky bioenergetické, biochemické a psychické.

Gardner a Moore (2006) se zabyvaji vlivem negativnich psychologickych faktorti na vykon
jedince, a jako jejich pfiklady uvadi strach ze selhdni, odpor k autorité, prokrastinaci a dalsi.
Oproti tomu Sharkey (1986) uvadi, Ze opa¢nym zpisobem miiZze na vykon pusobit napiiklad

pozitivni motivace.
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2.4.1.2 Tymovy herni vykon

Lehnert et al. (2001,12) definuji tymovy herni vykon ,,... jako vykon socialni skupiny
zalozeny na individudlnich hernich vykonech, které vSak podléhaji vzajemnému pusobeni
(vliv socialné-psychologickych a ¢innostnich determinant)®.

Kazdy hra¢ ma vtymu pfidélenou roli, podle které jedna. Vzijemnym plsobenim
individualnich hernich vykont jednotlivell v rdmci druzstva vznika tymovy herni vykon. Ten
se posuzuje piedev§im na zakladé vysledku zapasu (Fajfer, 2005; Lehnert et al., 2001). Podle
Siisse (2006) 1ze individualni herni vykony oznacit za subsystémy tymového herniho vykonu
a to za predpokladu, Ze jsou povazovany za jeho prvky.

Tymovy vykon vznika za ptispéni vSech hract, ktefi se na ném podili hernimi ¢innostmi
jednotlivce. Ty se vyznacuji zaroven koopera¢nim a kompeticnim charakterem. Kooperaci se
rozumi spoluprace hracii pro dosaZeni stanoveného cile. Oproti tomu kompetice je branéni
V naplnéni soupetfova cile a soucasna snaha o dosazeni cile svého (Dobry & Semiginovsky,

1988).

2.4.2 Struktura sportovniho vykonu

Aby mohlo byt fizeni sportovniho tréninku kvalitni, je tfeba znat strukturu sportovniho
vykonu (Vaverka & Cernosek, 2007; Zhanél, 2005). Souhrnem vlivii vrozenych dispozic,
prostiedi a cileného tréninku dochazi k postupnému vytvéfeni skladby psychofyzickych
predpokladii pro rizné typy sportovnich ¢innosti. Tento komplex Ize z teoretického hlediska
chapat jako celek slozeny z dil¢ich a vzajemné propojenych ¢asti. Ma-li byt trénink Gc¢inny, je
titeba se v tomto komplexu orientovat. Pro tyto ucely se vyuziva systémového piistupu, ktery
umoziuje interpretovat sportovni vykon jako vymezeny systém prvka s urcitou strukturou.
Z hlediska struktury je sportovni vykon charakterizovan poctem a uspofaddnim faktort

(Dovalil et al., 2012; Jansa & Dovalil, 2009).

19



Koordinaéni Pohybové
schopnosti dovednosti

g

FAKTORY TECHNIKY | -

Motivace, emoce, ) Talent, somatotyp, l

volni asili aj. \ / zdravi

LA - - - LETA ’ - T AT TR =S AL O el =

t SPORTOVNI :
FAKTORY TAKTIKY - VINEJSI PODMINKY [

Senzomotorické, Zivod, vyzbroj a

Kognitivni, taktické vystroj, prostiedi,

schopnosti rodina, povolani, trenér

Rt ol 2
FF 5. & N

T Ronpient raKToRy S

VYTRVALOSTNI

| RYCHLOSTNI OBRATNOSTNI

Obrazek 3. Struktura sportovniho vykonu (Grosser 1991, in Lehnert et al. 2001)

2.4.3 Kondic¢ni faktory sportovniho vykonu

Dovalil et al. (2012) povazuje za kondicni faktory pohybové (motorické) schopnosti.

,Motoricka schopnost je jednota (integrace) vnitinich biologickych vlastnosti organizmu,
ktera podminuje splnéni urcité skupiny pohybovych tkolu“ (Hajek, 2012, 41).

Dovalil et al. (2012, 24) definuje pohybové schopnosti ,,... jako relativné samostatné
soubory vnitinich predpokladl k pohybové ¢innosti‘.

Jak uvadi Jansa a Dovalil (2009), jedna se o schopnosti jedince, které 1ze rozpoznat v jeho
pohybovych projevech. Pfi¢emz se vychdzi z dominujicich charakteristik pohybové ¢innosti,
jako jsou doba trvani, pfekonavani odporu a dalsi. Na zékladé toho se rozliSuji silové,
rychlostni, vytrvalostni a koordina¢ni schopnosti. Kazdé z téchto schopnosti ma urcité
rozliSovaci kritérium. Peri¢ a Dovalil (2010) pak uvadi vSeobecné akceptované rozdéleni
pohybovych schopnosti na kondi¢ni a koordinac¢ni, kdy pod kondi¢ni dale spadaji schopnosti

silové, rychlostni a vytrvalostni. Stejné déleni pak uvadi i Mékota a Novosad (2005).
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Obrazek 4. Déleni motorickych schopnosti (Mékota & Novosad, 2005, upraveno)

2.4.3.1 Silové schopnosti

Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010, 18) definuji silu ,,... jako schopnost
pfekonavat, udrZzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pfi dynamickém nebo statickém
rezimu svalové ¢innosti‘.

Hijek (2012, 42) pak silu charakterizuje ,,... jako schopnost ptekonavat odpor vnéjsich a
vnitinich sil podle zadané¢ho pohybového tkolu, a to prostfednictvim svalového napéti‘.

Z fyziologického hlediska je sila podminéna zvI4sté mnozstvim svalovych vlédken a
hladinami muzského anabolického hormonu testosteronu. Jeji trénovatelnost je vSeobecné
vysoka a to az do takové miry, Ze ji 1ze z tohoto hlediska srovnavat s vytrvalostnimi
schopnostmi (Grasgruber & Cacek, 2008). Hraje vyznamnou roli téméf u kazdého
sportovniho vykonu, a to i1 v pfipadech, kdy hraji hlavni roli jiné motorické schopnosti. Ty
jsou totizZ jeji irovni nezanedbatelné ovlivnény (Lehnert et al., 2010; Peri¢ & Dovalil, 2010).
Herodek a Simonovi¢ (2013) uvadi, ze pred¢asny nastup vyvoje sily je dilezity pro motoricky
a fyzicky rozvoj jedince. Trénink sily je dle nich jednou z podminek dobrého drZeni téla a

prevence urazu. Jak vSak uvadi Dahab a McCambridge (2009), je tfeba, aby cviceni byla
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uzpusobena individualnimu vyvoji sportovce. Zvlasté pak u mladeznickych kategoriich je
tieba se vyvarovat vys$sim zatézim, které by mohly ohrozit zdravi jedince.
Dovalil et al. (2012) a Jansa a Dovalil (2009) uvadi nasledujici rozd¢€leni silovych

schopnosti:

e Absolutni sila
- Je spojena s maximalnim moznym odporem
- Jeji realizace miize probihat pfi svalové ¢innosti dynamické (koncentrické
nebo excentrické) nebo statické
e Rychla a vybusna sila
- Je spojena s pieckonavanim nemaximalniho odporu vysokou rychlosti
- Lzeji realizovat pti dynamické (koncentrické) svalové ¢innosti
e Vytrvalostni sila
- Dochazi k ptrekonavani nemaximalniho odporu opakovanim odporu, nebo
dlouhodobého udrzovani odporu

- Je mozné ji realizovat pii dynamické nebo statické svalové ¢innosti

Celikovského (1979) model rozlisuje statické silové schopnosti a dynamické silové
schopnosti. Zatimco statické se vyznacuji schopnosti udrzet t€lo nebo jeho Casti v urcité
poloze, dynamické jsou zaloZeny na ¢innosti svalu (koncentrickém a excentrickém). Statické
schopnosti se dale déli na jednordzovou formu a vytrvalostni formu. Dynamické pak na
explozivné silovou, rychlostné silovou a vytrvalostné silovou formu. Hadzic, Sattler,
Markovic, Veselko a Dervisevic (2010) a Soundara a Pushparajan (2010) upozoriuji, ze pfi
rozvoji dynamickych silovych schopnosti je tieba postupovat spolu s ostatnimi pohybovymi
schopnostmi, pfedevsim flexibilitou a rychlosti.

Rozd¢leni podle Lehnerta et al. (2010):

e Maximalni sila
- Maximalni hodnota sily, kterou je schopny sval nebo svalova skupina
vyprodukovat k realizaci jednoho opakovani
e Rychlasila

- Dochazi k dosazeni maximalniho silového impulsu za jednotku ¢asu
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e Reaktivni sila
- Dochazi k vytvareni maximalniho silového impulsu béhem protazeni a
nasledného zkraceni svalu
e Silova vytrvalost
- Dochazi k opakovanému pieckonavani nebo brzdéni nemaximalniho odporu,

anebo jeho dlouhodobému udrzovani

Obdobn¢ deleni uvadi také Peri¢ a Dovalil (2010).

2.4.3.2 Rychlostni schopnosti

,Chapeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (do 20s), a to bez
odporu, nebo jen s malym odporem (piiblizné 20-25% maxima)* (Peri¢ & Dovalil, 2010, 93).
Hajek (2012, 46) definuje rychlost ,,... jako schopnost provést pohyb (komplex pohybt,

pohybovou ¢innost) v co nejkrat§im ¢asovém tseku®.

Obdobnou definici miizeme nalézt také u Celikovského (1979).

Rychlost je spolu s vybusnou silou do zna¢né miry geneticky podminéna. Z tohoto diivodu
je také tréninkem nejhtife ovlivnitelnd. Vhodnym obdobim k jejimu rozvoji je zacatek puberty
(10-15 let). V této dobé totiz dochazi k formovani nervovych zakladu svalovych funkci
(Gamble, 2013; Grasgruber & Cacek, 2008; Peri¢ & Dovalil, 2010). Obdobné tvrzeni
prezentuje i Karaleji¢, Stojiljkovi¢, Stojanovi¢, Andjelkovié¢ a Nikoli¢ (2014), kteti mimo jiné
dodavaji, Ze pro rozvoj rychlosti je tfeba zvolit 1 spravny trénink. Rychlostni schopnosti jsou
z fyzikalniho hlediska charakteristické vysokou az maximalni rychlostni pohybu. Jedna se o
pohyby bez odporu, nebo pouze s malym odporem a s maximalni intenzitou, ktera je
energeticky kryta ATP-CP systémem. Jeji doba trvani se pohybuje v rozmezi 10-15 sekund
(Celikovsky, 1979; Dovalil et al., 2012; Gamble, 2013; Grosser, Starischka, & Zimmermann,
2012; Jansa & Dovalil, 2009; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Podle Peri¢e a Dovalila (2010) jsou rychlostni schopnosti zavislé na nasledujicich

oblastech:
e Nervosvalova koordinace
- Spociva ve schopnosti co nejrychlejsiho stiidani kontrakce a relaxace

- Lze ji dobfe rozvijet tréninkem
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e Typ svalovych vlaken
- Cervena (pomald) umoziuji dlouhodobou praci pomalym pohybem
- Bila (rychld) umoziji praci po kratkou dobu, ale velkou rychlosti
- Vysoky podil rychlych vlaken je kliCovy pro rozvoj rychlosti
- Pomér rychlych a pomalych vlaken je dan geneticky (tréninkem velmi méalo
ovlivnitelny)
e Velikost svalové sily
- Hraje dilezitou roli z hlediska mohutnosti svalové kontrakce, a tim 1 jeji
rychlosti

-V nékterych sportech je nartst sily (a s tim spojena hypertrofie) nezadouci

Jak uvadi Dovalil et al. (2012), Grasguber a Cacek (2008) a Pavlik (2010), je tfeba brat
Vv potaz i dal$i determinanty, které ovliviiuji rozvoj rychlostnich schopnosti, jako jsou
napiiklad flexibilita svalu, schopnost vyuziti energetickych zdroji a technika pohybu.

Celé tada autort jako Dovalil et al. (2012), Grasguber a Cacek (2008), Jansa a Dovalil
(2009), Lehnert et al. (2010), Mékota a Novosad (2005), Peri¢ a Dovalil (2010) a Psotta

(2006) uvadi nasledujici ¢lenéni rychlostnich schopnosti:

e Rychlost reakéni
- Je spojena s fazi zah4jeni pohybu
- Jedna se o co nejkratsi dobu reakce na dany podnét
e Rychlost jednotlivého pohybu (acyklickd)
- Jednotlivé pohyby provedené maximalni rychlosti
e Rychlost lokomoce (cyklicka)
- Vyznacuje se vysokou frekvenci opakujiciho se stejného pohybu
- Déle se d¢li na:
- Rychlost akcelerace — maximalni zrychleni
- Rychlost frekvence — pohyby s maximalni moznou frekvenci
- Rychlost se zménou sméru — varianty slalomovych drah, kde se stfidaji

rychlé zmény sméru, zpomaleni a zrychleni
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Pavlik (2010) pak dale rozd€luje rychlost reak¢ni na:

e Jednoducha reakce — reakce na predem zndmy signal

e Slozitd reakce — reakce na situaci, ktera neni predem zndma

Uvedené clenéni méd velky vyznam V tréninku. Mezi jednotlivymi projevy rychlosti
existuje tzv. relativni nezdvislost. To znamena, ze vysoka uroven jedné schopnosti jesté
neznamena vysokou uroven dal$i. Stejné je to i s jejich rozvojem. Proto je v tréninku nutné
tyto nezavislé schopnosti rozvijet individualné. V praxi je pak dalezité za uziti specifickych
cviceni prevadét tyto dilci schopnosti na soutézné¢ komplexni pozadavky. Na zéklad¢ téchto
divodu je tfeba v tréninku nerozvijet rychlost jako univerzalni schopnost, ale rozvijet jeji

jednotlivé formy, a to jak samostatné, tak i v komplexu (Peri¢ & Dovalil, 2010; Psotta, 2006).

2.4.3.3 Vytrvalostni schopnosti

,» Vytrvalost je chdpana jako schopnost dlouhodobé vykonavat pohybovou ¢innost na urcité
urovni intenzity bez snizeni jeji efektivity (Grasgruber & Cacek, 2008, 42).

Uroveti vytrvalostnich schopnosti je ovlivnéna rozvojem fyziologickych funkcich, jako
jsou okysliovaci a transportni procesy ve svalech, a rozvoj ob&hové-dychaciho systému
(Grosser et al., 2012; Hajek, 2012; Peri¢ & Dovalil, 2010; Steinhofer, 2008). Jak uvadi
Hohmann, Lames a Letzelter (2010), vliv vytrvalosti na vykon je znaény. Pravé dobra
vytrvalost umoznuje realizovat trénink dikladné a intenzivné. Z tohoto divodu je tfeba
ptihlizet ke schopnosti regenerace, kterd je uvadéna jako Ustfedni funkce vytrvalosti. Pravé
rychlej§i zotaveni po zatéZi je jednim z efekti vytrvalosti. Podle Celikovského (1979) je
vnéjsi projev vytrvalostnich schopnosti charakteristicky ubytkem podilu spolupiisobeni
ostatnich pohybovych schopnosti na pohybovém ukolu pfi vzristajici dobé trvani zatéze.
Elezi, Myrtaj a Rashiti (2016) dosli k zavéru, ze pii rozvoji vytrvalostnich schopnostni
aerobniho charakteru miize také dojit k urychleni rozvoje agility a koordinace.

Energetické kryti pii pohybu vytrvalostniho charakteru je zavislé predev§im na intenzité
zatizeni a Casovém useku, béhem kterého je dany ukol feSen. Pii rychlostni a kratkodobé
vytrvalosti je vyuzivan pfedevS§im anaerobni systém (Grasgruber & Cacek, 2008; Steinhofer,
2008). Oproti tomu béhem pohybové Cinnosti, kterd trva déle jak 2-3 minuty, prevlada
aerobni zpisob energetického kryti (Zahradnik & Korvas, 2012).
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Lehnert et al. (2010) a Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi nasledujici déleni vytrvalosti:

Zpusob energetického kryti
- Aerobni
- Anaerobni
e Doba trvani pohybové ¢innosti
- Rychlostni
- Kratkodoba
- Stfednédoba
- Dlouhodoba
e Charakter pohybové ¢innosti
- Cyklicka
- Acyklicka
e Zapojeni svalstva
- Globalni
- Lokalni
e Druh svalové ¢innosti
- Dynamicka

- Staticka

Strukturou vytrvalostnich schopnosti se také zabyvaji Grasgruber a Cacek (2008), Mékota
a Novosad (2005) a Psotta (2006), u kterych se setkavame s délenim na rychlostni,
kratkodobou, stfednédobou a dlouhodobou vytrvalost. Uvedené déleni je zndzornéno

v tabulce 2.

Tabulka 2. Dé¢leni vytrvalostnich schopnosti podle pfevazné aktivace energetickych systémi

(Jansa & Dovalil, 2009, upraveno)

Vytrvalost Prevazna aktivace energetického | Doba trvani pohybové
systému dinnosti

Dlouhodoba 02 pres 10 min

Stfednédoba LA-O2 do 8-10 min

Kratkodoba LA do 2-3 min

Rychlostni ATP-CP do 20-30 s
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Celikovsky (1979) a Hajek (2012) dale rozdéluji dlouhodobou vytrvalost na:

e DDV | —doba trvani zat€ze 10-35 min stfedni intenzitou
e DDV Il —doba trvani 35-90 min stfedni aZ mirnou intenzitou
e DDV Il — doba trvani 90 min — 6 hodin mirnou intenzitou

e DDV IV — doba trvani nad 6 hod mirnou intenzitou

Pro sportovni hry je pak kli¢ova tzv. specialni vytrvalost, ktera vychazi z charakteristik
daného sportu. Vyznacuje se komplexem fyzickych a funkcnich specifik, které jsou nezbytné
pro realizaci technickych a taktickych situaci v tréninku a utkani (Faizrakhmanov, Allanina,
& Talantuly, 2017).

Vytrvalostni schopnosti jsou uzce spjaté i s technikou. Pfesnéj$i provedeni pohybu se
projevuje ve spotifebé energie. Jejich vyznam vzrasta s prodluzujici se dobou trvani
sportovniho vykonu. Dobra uroven vytrvalostnich schopnosti ma své opodstatnéni i ve
nastup unavy, ktery je doprovazen snizenim pozornosti, piesnosti a naslednym cetnéjSim

vyskytem chyb (Dovalil et al., 2012).

2.4.3.4 Koordinac¢ni schopnosti

,Koordinaci chapeme jako vnitini fizeni pohybu — souhru CNS a nervosvalového aparatu,
jehoz vnéjsim projevem je obratnost* (Peri¢ & Dovalil, 2010, 117).

Kromé vSech vyse uvedenych kondicnich schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost) se na
vykonu podileji 1 schopnosti, které jsou dominantné vazané na fizeni a regulaci pohybu. Muze
v prostoru atd. V téchto ptipadech se energetické kryti pohybové ¢innosti odsouva na druhou
kolej a na prvni misto se stavi funkce centralniho nervového systému a niz§ich fidicich center.
Pravé tyto predpoklady pro plnéni koordinac¢nich pozadavkid se souhrnné nazyvaji
koordinaé¢ni schopnosti (Dovalil et al., 2012; Jansa & Dovalil, 2009).

Koordina¢ni schopnosti hraji také dilezitou roli pfi prevenci zranéni. Ve florbale pak
zejména u zranéni kloubli dolnich koncetin (kolenniho a hlezenniho). Senzomotoricka
koordinace vyznamné ovliviluje stabilitu stoje. Je prok4zano, Ze jejim specifickym tréninkem

Ize riziko zranéni do znaéné miry snizit (Levinska, Oprsal, & Cakrt, 2015).
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Peri¢ a Dovalil (2010) déli koordinaci na vSeobecnou a specialni. VSeobecna predstavuje
schopnost uceln¢ realizovat fadu pohybovych dovednosti bez ohledu na specializaci.
Predstavuje zaklad pro rozvoj specidlni koordinace, a proto je dilezité, aby byla na vysoké
urovni. Oproti tomu pravé specialni koordinace je tzce spojena s dovednostmi a schopnostmi
vybrané sportovni specializace. Piedstavuje schopnost realizovat pohyby v daném sportu
rychle a bez chyb.

M¢kota a Novosad (2005) uvadi nasledujici déleni koordinacnich schopnosti:

e Reakeni
- Pfedstavuje rychlost, vhodnost a spravnost provedeni daného tkolu
e Rytmicka
- Schopnost vnimat rytmus
- Schopnost pohybovée vyjadtit rytmus
e Rovnovahy
- Udrzovani téla a jeho ¢asti v dané poloze
e Orientacni
- Schopnost orientace v ¢ase a prostoru
¢ Diferencia¢ni

- Vnimani vlastniho pohybu

Podobné déleni miZeme najit i u Dovalila et al. (2012), Jansy a Dovalila (2009), Perice a

Dovalila (2010) a Zahradnika a Korvase (2012).

2.4.3.5 Flexibilita

Jansa a Dovalil (2009, 156) definuji pohyblivost ,,... jako schopnost ¢lovéka vykonavat
pohyby ve velkém kloubnim rozsahu®.

Obdobné¢ charakterizuje flexibilitu i Mékota a Novosad (2005).

Pohyblivost je vyuzivana ve vSech sportovnich odvétvich. Pifimo se uplatiiuje ve
specifickych pozadavcich sport, které vyzaduji velky kloubni rozsah (gymnastika, skoky do
vody, plavani). Nepfimo se uplatiiuje u ostatnich sportii jako soucast kondice, coz umoziuje
lepsi vyuziti ostatnich pohybovych schopnosti. Castym problémem u fady sportovci je

snizend flexibilita. K té dochdzi nejcastéji z divodi zkraceni svalil nebo jejich tuhosti, ¢imz
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se zvySuje riziko zranéni nebo bolesti. Negativni dopady vSak mize mit i opacny ptipad,
kterym je hypermobilita (Dovalil et al., 2012; Jansa & Dovalil, 2009; Peri¢ & Dovalil, 2010).
Tu Lehnert et al. (2010) charakterizuje jako nadmérnou pohyblivost kloubu. Satrapova a
Novakova (2012) poukazuji, Ze v piipadé nedolécenych mikro- a makrotraumat pohybového
aparatu muze hypermobilita urychlit vznik degenerativnich zmén. Florbal je v tomto ohledu
povazovan za jedno z nejrizikovéjsich sportovnich odvétvi.

Neopomenutelny vyznam zde maji protahovaci a vyrovnavaci cviceni, které¢ jsou prevenci
vzniku dysbalanci z jednostranného zatizeni, a vSeobecné pomadhaji pfedchazet zranéni.
Z tohoto ditvodu je tfeba rozvijet pohyblivost 1 ve sportech, které jeji dobrou uroven piimo
nevyzaduji (Choutka & Dovalil, 2012; Peri¢ & Dovalil, 2010).

M¢kota a Novosad (2005) rozlisuji flexibilitu statickou a dynamickou. Staticka nastava pfti
pohybovych ¢innostech provadénych pomalym pohybem. Dynamickd je oproti tomu
charakteristickd pro pohyby za zvysené rychlosti.

Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi nasledujici Cinitele ovliviiujici iroven pohyblivosti:

e Tvar kloubu

e Pruznost vazivového a kloubniho aparatu

e Aktivita reflexnich systémi ve svalech a §lachach
e Sila svalii kolem daného kloubu

e Dalsi aspekty (pohlavi, vék, denni doba atd.)

2.5 Periodizace sportovniho tréninku

Cilem tréninku je vyvolat fyziologické adaptace a maximalizovat vykon v urcitém obdobi
soutéze. Periodizace je metodou, pomoci které se tréninkovy plan déli na stale mensi, snadné&ji
fizené etapy tréninkového procesu (Bompa & Haff, 2009). Tyto etapy se nazyvaji cykly. Lze
je charakterizovat jako rizné dlouhé Casové useky, které se opakuji, a maji relativné ukonceny
sled (Dovalil et al., 2012).

Lehnert et al. (2010) a Peri¢ a Dovalil (2010) z ¢asového hlediska rozlisuji:

e Rocni tréninkovy cyklus
- Ro¢ni cyklus, ktery je slozen z makrocykla

e Makrocyklus
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- Dlouhodoby cyklus, ktery je tvofen mezocykly a trva 1-3 mésice
- RozliSuji se makrocykly ptipravného, ptredzavodniho, zavodniho a
pfechodného obdobi
e Mezocyklus
- Stfednédoby, vétsinou 4 tydny dlouhy cyklus
- Tvofi jej 2 a vice mikrocykli
e Mikrocyklus
- Kratkodoby, vétSinou tydenni cyklus
- Rozlisuji se mikrocykly rozvijejici, stabilizacni, regeneracni, relaxacni,
vylad’ovaci, soutézni a kontrolni
e Tréninkovou jednotku

- Zakladni jednotka tréninkového planu

Bompa a Carrera (2005), uvadi jako zakladni pfedpoklad pro dosazeni vysoké trovné
vykonnosti systematicky pfistup. Pfi planovani ro¢niho tréninkového cyklu se vychazi
Z urceni ¢asového rozpéti, kdy je vse plné smefovano k co nejpresnéjSimu nacasovani rozvoje
sportovniho vykonu (Hohmann et al., 2010). Lloyd (2014) navic dodava, ze je také tieba brat
V potaz rozlozeni zavodniho obdobi a Groven sportovce.

Ro¢ni tréninkovy cyklus se déli na 4 obdobi, kterd jsou charakteristickd svymi
specifickymi ukoly. Jedna se o obdobi piipravné, predzavodni, zavodni a prechodné. Jejich
zafazeni v kalendainim roce se odviji od rozpisu soutézi. Hlavnim tkolem v pifipravném
obdobi je rozvoj kondice, v pfedzavodnim ladéni formy, v zavodnim se pak cili na udrzeni
dosazené urovné vykonnosti, a v pfechodném na regeneraci sil (Dovalil et al., 2012;
Zahradnik & Korvas, 2012). Lyakh et al. (2016) rozd€luje obdobi na piipravné, soutézni a
pfechodné, kdy uvadi, ze piipravné obdobi by nemélo byt kratS$i nez 8-12 tydniti, délka
soutézniho se pohybuje v rozmezi 8-9 mésicti, a prechodného 8-12 tydnti.

Lehnert et al. (2010) uvadi novéjsi pojeti periodizace, které se oznacuje jako blokova.
Princip spociva v uspotfadani jednotlivych mikrocykli do tzv. tréninkovych bloka. Ty jsou
pak vyuzivany na zakladé¢ harmonogramu soutéZe a stavu, ve kterém se sportovec nachazi.
Rozlisuji se tréninkové bloky rozvijejici, vyladovaci, stabiliza¢ni, kontrolni, regeneracni,

relaxaéni a soutézni.
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2.5.1 Periodizace florbalového tréninku

Ve florbale, stejn¢ jako u jinych sportd, je tfeba ke sportovnimu tréninku pfistupovat
pléanovité. V ramci tohoto piistupu dochazi k jeho clenéni na jednotlivé Casové intervaly,
oznatované¢ jako cykly. Ve florbalovém prostfedni rozeznavame cykly pfipravného,
predzavodniho, zavodniho a piechodného obdobi. Pfed vytvofenim jednotlivych cykld,
dochazi k vytyceni cilli pro jednotlivad obdobi. Ty miizeme z asového hlediska rozliSovat na
kratkodobé a dlouhodobé (Zlatnik, 2001; Zlatnik, 2004). Zakladni jednotkou pro stavbu cyklu
je tréninkova jednotka (Lehnert et al., 2010; Peri¢ & Dovalil, 2010; Skruzny, 2005). Pfi jeji
realizaci se vychazi z vykonnosti, véku, zdravotniho stavu a psychického stavu sportovce
(Karczmarczyk, 2006).

Podrobnéji se periodizaci florbalového tréninku ve své praci zabyva (Cepkova, 2007), jejiz

plan ro¢niho tréninkového cyklu miiZzete vidét na obrazku 4 a 5.

mésic | kvéten cerven cervenec srpen zal
tyden [21]22]| 2324|2526 272829 3031 |32]33]34[35]36]37
obdobi pfipravné predzavodni
soutéze Tr co Tr RP
forma | % |60 (60| 70 | 70 ( 70 | 80 | 80 | 80 | 80 | 90 | 90 |100| 90 | 80 | 80 | 90
MzcC 1 2 3
cil vseobecna kondice specialni kondice ladéni formy
MC1234567891011121314151617
KM | KM | KM [ KM [ KM [ KM | RM | KM [HRM| KM [HRM[HRM|KoM| RM [HRM| VM | VIM
vytrvalost -dlouhodoba/ kratkodoba/ rychl.| vSeobecna == specialni | rychl. rychl. wytrval.
2 sila - maximalni / silova vytrvalost rychlost. rychl. vytrvalost silova rychlost
kondice
rychlost - lokomoce / reakce/ akcelerace |silova rychlost, vwhuSnost vybusnost
koordinace, pohyblivost koordinace, pohyblivost | koordinace, pohybl.
HCJ - vedeni mi¢ku .
HCJ
prihravky, zpracovani
te -ta
strelba
HK
HCV 1-1, 1-0, 211
teorie HS. video
RM Regeneracni mikrocyklus KoM Kontrolni mikrocyklus
Vysvétlivky KM Kondicni mikrocyklus VM Vyladovaci mikrocyklus
HRM Herné rozvijejici mikrocyklus SM SoutéZni mikrocyklus

Obrazek 5. Plan ro¢niho tréninkového cyklu ve florbale — ¢ast 1 (Cepkova, 2007, upraveno)
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Obrazek 6. Plan ro¢niho tréninkového cyklu ve florbale — ¢ast 2 (Cepkova, 2007, upraveno)

2.5.1.1 Pripravné obdobi

Cilem v pfipravném obdobi je zvySeni trénovanosti jedince. Dochazi zde k vytvéreni
zékladu vykonnosti pro zavodni obdobi. Zanedbanim tréninku v této fizi se vystavujeme
riziku stagnace vykonnosti (Choutka & Dovalil, 2012; Dovalil et al., 2002).

Lloyd (2014) rozdéluje piipravné obdobi na obecnou piipravnou fazi a specifickou
ptipravnou fazi. Jak dale uvadi Choutka a Dovalil (2012) a Lloyd (2014), tikolem obecné faze
je vytvoteni funkénich zmén v organismu a zvySeni kapacity kardiovaskularniho a
respiracniho systému. Ve specifické fazi se pak cili na osvojeni a rozvoj pohybovych
schopnosti a dovednosti specifickych pro dany sport. Podle Zahradnika a Korvase (2012) je

v

prvni faze také typickd vysokym tréninkovym objemem a niz§i intenzitou zatiZeni, oproti

tomu v druhé fazi dochdzi ke sniZeni objemu a navySeni intenzity zatiZeni.

2.5.1.2 Predzavodni obdobi

Ptedzavodnim obdobi navazuje na ptipravné. Cilem v této etapé je ladéni sportovni formy
a pfiprava na dosahovani maximalnich vykonil v zdvodnim obdobi (Dovalil et al., 2002). Jeho
délka je nejcastéji 2-4 tydny (Zahradnik & Korvas, 2012).

Dochazi ke sniZeni tréninkového objemu, avSak intenzita zatiZzeni zlistava stejnd. Kondicni,

technickda a taktickd pfiprava jiz neprobihaji odd¢lené. Trénink se vyznaCuje vysokou
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specificnosti. Klade se dlraz na kvalitu provedeni jednotlivych cvic¢eni (Dovalil et al., 2012;
Peri¢ & Dovalil, 2010).

Naplni tréninkli je nacvik modelovych situaci, formuje se zakladni sestava, a jsou
zafazovana pratelska utkani, ktera slouzi jako diagnosticky prostiedek (Choutka & Dovalil,
2012; Dovalil et al., 2012; Lehnert et al., 2010).

2.5.1.3 Zavodni obdobi

V zédvodnim obdobi je veskera pozornost upfend na soutézni utkdni. Hlavnim cilem této
faze je tak dosahovanich maximalnich vykonti v soutézi (Dovalil et al., 2002; Lloyd, 2014).

Dochazi ke zméné zaméteni tréninkovych jednotek, kdy hlavni napln tvoii technicko-
takticka pfiprava. Celkové se snizuje tréninkovy objem. V disledku toho dochazi k poklesu
vykonnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010; Skruzny, 2005; Zlatnik, 2001). Jak uvadi Choutka a
Dovalil (2012), Dovalil et al. (2002) a Zlatnik (2001), tyto vykyvy jsou feSeny zafazenim

mikrocyklt, které odpovidaji piipravnému obdobi a po nichz dochazi k vyladéni formy.

2.5.1.4 Piechodné obdobi

Hlavnim cilem ptfechodného obdobi je regenerace fyzickych a psychickych sil. Vyrazné
klesa jak tréninkovy objem, tak i intenzita. Méni se i charakter tréninkovych jednotek, kdy jde
stranou specifi¢nost a do popfedi se dostdva vSeobecna ptiprava. Tréninky jsou zaméteny
pfevazné aerobné. Vyuzivaji se jiné sporty a zmény prostiedi (Choutka & Dovalil, 2012;
Lehnert et al., 2010; Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.6 Diagnostika kondi¢nich schopnosti

Héjek (2012) uvadi, Ze neopomenutelnou soucasti sportu je hodnoceni motorickych
projevli Cloveka. K hodnoceni jsou vyuzivany nejrtiznéjSi metody, postupy, techniky a

zpiisoby zpracovani. Pro diagnostiku motoriky jsou vyuzivany nasledujici techniky:

e Rozhovory a dotazniky

- Slouzi ke sbéru identifikacnich udaji o jednotlivci nebo skupiné
e Pozorovani

- Miize byt pfimé nebo nepiimé
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e Motorické testy
- Nejcast¢jsi technika motodiagnostiky
e Skdlovani
- Soubor metod a postupti, které umoznuji vyjadrit kvantitativni povahu dat
pfenesenim kvalitativnich dat na stupnici
e (rafické techniky
- Techniky spocivajici v grafickém zaznamenani pohybovych jevl
e Jiné techniky

- Plni pfevazné¢ dopliujici funkcei

2.6.1 Motorické testy

S 24

diagnostiky motoriky. Za motoricky test se povazuje standardizovany postup, jehoz obsah
tvoti pohybova ¢innost, a vysledek pak vyjadieni pritbéhu nebo vysledku této ¢innosti pomoci
¢isel. Oproti jinym zkouSkam se testy liSi predevSim standardizaci a statistickym pfistupem

k vyjadieni a vyhodnoceni vysledkil. Standardizaci se rozumi:

e Reprodukovatelnost testu
- Znamena opakovatelnost testu bez ohledu na misto, ¢as nebo examinatora
- Standardizované pomucky a testové zadani

e AutentiCnost testu
- Uzivatel mé k dispozici informaci o reliabilité a validité testu

e Vypracovany postup testovani a hodnoceni

- Nejcastéji prostiednictvim testovych norem

Standardizaci lze také chdpat jako souhrn informaci o dilezitych vlastnostech testu. Za
nejvyznamngjsi se pak povazuji informace o reliabilité a validit¢ (M¢kota & Blahus, 1983).
Celikovsky (1979) a Hajek (2012) popisuji reliabilitu jako vnitini vlastnost testu, ktera
vyjadiuje piesnost daného meéteni. Validita oproti tomu vyjadiuje vztah testu k pfedmétu
mimo n¢j, nejcastéji k méfené velicin€. Je povazovéana za vypovidaci hodnotu testu, kterou

podminuje piesnost hodnoceni dané motorické vlastnosti.
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Celikovsky et al. (1990) rozdéluje motorické testy na testy zakladni télesné vykonnosti,
testy télocvicné a sportovni vykonnosti, a testy pohybového nadani.

Podrobnéjsi déleni uvadi Héajek (2012), ktery motorické testy rozliSuje nasledovné:

Podle praktického ucelu
- Testy télesné zdatnosti a zakladni motorické vykonnosti
- Testy télocviéné a sportovni vykonnosti
- Testy pohybového nadani
e Podle mista realizace
- Laboratorni
- Terénni
e Podle stupn¢ standardizace
- Standardizované
- Castedné standardizované
- Vlastni konstrukce
e Podle poctu testovanych osob
- Individualni
- Skupinové
e Z hlediska uziti jednoho testu nebo vice testi
- Jednotlivé

- Testove systémy

2.6.2 Testové systémy

,»lestovy systém tvoii seskupeni vétSiho poctu (nejméné dvou) samostatné provadénych
testd, jeZ tvoii uréity celek a predkladaji se pfi jedné piilezitosti* (Celikovsky, 1979, 186).

V ramci Clenéni testovych systému se rozliSuji testové baterie a testové profily (Hajek,
2012; M¢ékota & Blahus, 1983).

Testova baterie je systémem, ktery se vyznacuje tim, ze vysledky jednotlivych testl se
kumuluji, a v souhrnu vytvareji jeden vysledek oznacovany jako skore baterie. VSechny testy
zahrnuté v testové baterii jsou spolecné standardizovany proti jednomu kritériu, ¢imz do jisté
miry pfichdzi o samostatnost, a vramci takovéhoto souboru se oznacuji jako subtesty

(Celikovsky, 1979; Mé&kota & Blahus, 1983). Rozlisuji se testové baterie homogenni a
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heterogenni. Homogenni jsou vytvaieny s cilem zvySeni reliability. Oproti tomu ucelem
heterogennich je zvysit validitu. Kazdy ze subtestl totiz mize byt zamétfen na jiny aspekt
komplexniho kritéria, ¢imz praveé vzrista validita souhrnné vypovédi (Hajek, 2012).

Testovy profil je voln€jSim seskupenim testli, kdy vysledky jsou uvadény samostatné a
prezentovany graficky. Nedochazi k uvadéni souhrnného vysledku (Celikovsky et al., 1990;
M¢kota & Blahus, 1983).

2.6.3 Testovani ve florbale

Problematikou testovani kondi¢ni pfipravenosti hract ve florbale se ve své praci zabyva
Czeczinkar (2012), ktery upozoriiuje na absenci propracovanéjsiho systému, jenz by umoznil
dlouhodobéjsi sledovani a analyzu dané problematiky. Pro diagnostiku pohybovych

schopnosti pouzil nésledujici testy:

e Rychlostni schopnosti

- Béhna 20 metra

- Ilinois agility
e Silové schopnosti

- Skok daleky z mista odrazem snozmo
e Vytrvalostni schopnosti

- B¢h na 4x(3x) 200 metrt

Vyznam testovani si uvédomuje i Cesky florbal, ktery se danou problematikou zadal
hloub¢ji zabyvat. Na zaklad€¢ spoluprace metodického a reprezentacniho useku spolu
S klubovymi trenéry a odborniky z vysokych Skol vznikla testova baterie, kterd se sklada
Z testli béhu na 5x 10 metri, béhu na 20 metrd, skoku dalekého z mista odrazem snozmo,
be&hu na 6x 40 metrt, illinois agility, shybti, béhu 2x 45 sekund a béhu na 1000/3000 metra.
Pti vybéru testi byl kladen diiraz na jednoduchost pfi organizaci a provedeni, ale soucasn¢
pak také na specifi¢nost, platnost, spolehlivost a objektivitu. Na zaklad¢ ziskanych vysledkt
je pak umoznéna lepsi prace trenérim jak na klubové, tak i na reprezentacni Grovni. Zaroven

tyto data mohou pouzivat k individualizaci tréninkového procesu u vybranych hraci (Cesky
florbal, n. d.).
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3 CILE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace bylo analyzovat kondi¢ni pfipravenost hract florbalu FBC Pierov,

z.S. v prubéhu sezony 2018/2019.

3.2 Dil¢i cile

1. Analyzovat data z jednotlivych motorickych testl ve v§ech métenich.
2. Komparovat data z motorickych testii mezi jednotlivymi méfenimi.

3. Komparovat data z motorickych testii mezi jednotlivymi vékovymi kategoriemi.

3.3 Vyzkumné otazky

1. Ve kterych motorickych testech dojde ke zlepSeni celkové vykonnosti mezi vstupnim a
kontrolnim méfenim?

2. Ve kterych motorickych testech dojde k poklesu celkové vykonnosti mezi kontrolnim a
vystupnim métenim?

3. Ve kterych motorickych testech dojde ke zlepSeni celkové vykonnosti mezi vstupnim a

vystupnim méfenim?

3.4 Ukoly prace

Analyzovat odbornou literaturu.

Zajistit vyzkumny soubor.

Seznamit vyzkumny soubor s cilem a pritbéhem méfeni.
Realizovat prvni métfeni motorickych testu.

Realizovat druhé méfeni motorickych testi.

Realizovat tfeti méteni motorickych testu.

Zpracovat naméfend data.

© N oo ok~ w DN PE

Interpretovat vysledky.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor byl tvofen 73 hraci florbalového klubu FBC Ptrerov, z.s., ktefi ve
veékovych kategoriich elévi (9-10 let), mladsich zakd (11-12 let), dorostencu (15-16 let) a
junior (17-18 let) pravidelné nastupovali béhem sezony 2018/2019 k soutéznim utkanim.
Primérny vék vsSech probandii byl 12,23 + 2,97 let, vyska 157,27 + 14,64 cm, tclesna
hmotnost 48,94 + 14,46 a BMI 18,61 + 2,76. Kompletni charakteristika dle jednotlivych

vékovych kategorii je uvedena v tabulce 4.

Tabulka 3. Celkové charakteristika vyzkumného souboru

n=73 Vék Vyska v.cm Hmotnost v kg BMI (kg/m?)

(x/s) 12,23 +2,97 | 157,27 + 14,64 48,94 + 14,46 18,61+ 2,76

Poznamka: x = aritmeticky primér, S = smérodatna odchylka, n = pocet proband, BMI =

Body Mass Index

Tabulka 4. Charakteristika vyzkumného souboru dle vékovych kategorii

Vékova Pocet Vék (x/5) Vyska v.cm Hmotnost BMI
kategorie probandi (x/s) v kg (X/s) (kg/m?)
Elévové 25 9,48+0,51 | 143,12+6,15 | 37,68+7,40 | 18,53+ 2,41
Mladsi zaci 27 11,44 +0,51 | 155,85+6,30 | 45,51 +8,07 | 18,62 +2,41
Dorostenci 11 15,45+0,52 | 173,09+7,08 | 61,75+9,48 | 20,58 + 2,43
Juniofi 10 17,70+0,48 | 179,10+6,81 | 72,26 + 6,84 | 22,57 + 2,29

Pozndamka: x = aritmeticky primér, S = smérodatna odchylka, BMI = Body Mass Index
4.2 Organizace a prubéh vyzkumu

Testovani kondi¢ni pfipravenosti hracii probihalo v soutéZnim obdobi a to celkem 3x -
prvni tyden soutézniho obdobi (17. 9. — 23. 9. 2018), posledni tyden soutézniho obdobi pied

vano¢nim ptrechodném obdobi (17. 12. — 23. 12. 2018) a prvni tyden po prechodném
vano¢nim obdobi (14. 1. - 20. 1. 2018). V ramci tydne byly pro testovani vyhrazeny dny
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pondéli a stfeda, kdy kazdy den byly realizovany pfedem urcené testy. Kazdému z testovacich
dnt vzdy predchézel jeden volny den.

Na kazdém méteni byl vzdy pfitomen kondi¢ni trenér, $éftrenér klubu, fyzioterapeut a 2
asistenti trenéra. Samotné testovani probehlo vzdy na stejné hale. Pro tyto ucely byla vyuzita
télocvicna Obchodni akademie Prerov, kterd disponuje povrchem z parket. Materidlni
vybaveni tvotily 20 cm vysoké kuzely ervené a modré barvy, 20 m dlouhé pasmo, digitalni
stopky, fotobuiiky, CD se zvukovymi signaly, notebook a reproduktor.

Posledni tyden piedzavodniho obdobi byly naméfeny somatické parametry hract. Tato
data byla namétena v pondéli 10. 9. 2018 v dobé od 8 do 9 hodin tak, aby hrac¢i dorazili na
lacno. Méreni predchéazel volny vikend. Personalné sbér somatickych parametrii zajistoval
Séftrenér klubu s fyzioterapeutem.

Samotnému testovani predchazelo rozcviceni pod vedenim kondi¢niho trenéra. To se
skladalo z pfimého béhu mirnym tempem, cviceni atletické abecedy, dynamického strecinku a
pfimych béhti — stfedni intenzitou, zrychlovaného, stiidavého, maximalni rychlosti a
maximalni rychlosti se zménami sméru.

Pondélni testovani se skladalo z lllinois agility testu, podporu lezmo na piedlokti a béhu 2x
45 sekund. Illinos agility test byl realizovan jako prvni. K méfeni Casu byly pouzity
fotobunky. Kazdy hra¢ jej absolvoval 3x. Zaznamenavan byl pouze nejlepsi z dosazenych
¢ast. Druhy z testti byl podpor lezmo na ptedlokti. Zde méfeni probihalo po jednom hraci.
Kontrolu techniky provedeni hlidal fyzioterapeut. K dispozici byl pouze jeden pokus.
Poslednim testem byl béh 2x 45 sekund. Zde mél kazdy hrac, stejné jako u ptedchoziho, jeden
pokus.

Ve stiedu testovani pokracovalo skokem dalekym odrazem snozmo, béhem na 4x 10 metra
a Leger testem. U prvniho a druhého testu v pofadi méli hraci k dispozici 3 pokusy. Ze vSech
provedenych pokust u kazdého z té€chto testl se zaznamenaval pouze ten nejlepsi. U druhého
Z testll, kterym byl béh na 4x 10 metril, se ¢as méfil pomoci fotobunék. Jako posledni byl
realizovan Leger test.

Po skonceni testovani byla kondi¢nim trenérem odvedena zavérecna ¢ast. Ta zacala béhem
V niz8ich intenzitach zatiZeni s jejim postupnym snizovanim, a skoncila statickym stre¢inkem,

ktery spolu s kondi¢nim trenérem vedl fyzioterapeut.
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4.3 Metody vyzkumu

V nize uvedenych podkapitolach jsou prezentovany motorické testy, jez byly pro vyzkum

pouzity.
4.3.1 lllinois agility test

Tento test je zaméfeny na zjiSténi rychlostnich schopnosti a agility. Cilem hrace je
zab&hnout predepsanou trasu (obrazek 7) v co nejrychlejsim ¢ase. Kazdy hra¢ ma k dispozici
3 pokusy. Zaznamenava se viak pouze nejlep$i z nich. Cas je méfen pomoci fotobunék.

Dosazeny vysledek uvadime v sekundach s pfesnosti na 2 desetinnd mista.
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Obrazek 7. Grafické vyobrazeni Illinois agility testu (Brian Mac Sports Coach, 2016)

4.3.2 Béh na 4x 10 metra

Béh na 4x 10 metrt je vyuzivan pro diagnostiku agility a rychlostnich schopnosti. Test je
zahdjen vybehnutim hrace od prvniho kuzele k protéjSimu, ktery hrac obihd a vraci se zpét
k prvnimu. Ten také obiha a pokracuje znovu k druhému kuzelu, jehoz se dotyka a vraci se do

cile, kde se opét dotkne kuzele. Cely test je opakovan 3x. Zaznamenava se pouze nejlepsi
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Z namétenych vysledki. M¢étfeni Casu probiha prostfednictvim fotobunék. Vysledny cas

uvadime v sekundach s presnosti na 2 desetinna mista.

== 1, 3 2. prebéh

e 3. a 4. piebéh

Obrazek 8. Grafické vyobrazeni béhu na 4x 10 metrt (Pétivlas & Mrazkova, n. d.)

4.3.3 Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Test méfti explozivni silu dolnich koncetin. Hrad¢ zaujima mirny stoj rozkrocny, se Spickami
nohou t&€sné pred odrazovou ¢arou. Odrazi se snozmo s cilem doskocit co nejdale od odrazové
cary. Povolen je podfep, Svih pazi a hmitani. Zakazana je opora a poskok pted odrazen. Méfi
se vzdalenost blizsi paty od odrazové Cary a to v celych centimetrech. Hra¢ ma 3 pokusy, kdy

zaznamenan je pouze nejlepsi dosazeny vysledek.

4.3.4 Podpor leZzmo na predlokti

Jedna se o test, ktery hodnoti silu stfedu téla. Hra¢ zaujima vychozi pozici (obrazek 9),
kterd musi byt po celou dobu provadéni testu zachovéana. Cilem je vydrzet v této pozici po co
nejdelsi dobu. Méfeni probihd po jednom hraci. Techniku provedeni cviku kontroluje
fyzioterapeut. Cas je zastaven, jakmile hraé cvik pferusi, anebo pokud ani po upozornéni
fyzioterapeuta hra¢ neupravi techniku provedeni. K dispozici je pouze jeden pokus. DosaZeny

¢as je uvadén v celych sekundéch.
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Obrazek 9. Podpor lezmo na predlokti (Dedic, 2018)

4.3.5 Béh 2x 45 sekund

Timto testem je posuzovana uroven specifické kratkodobé vytrvalosti. Hra¢ béha po dobu
45 sekund mezi 10 metri od sebe vzdalenych kuzelt. Ty obiha do ,,osmicky* tak, aby pfi
kazdém obé&hnuti kuzelu byl obéma nohama za nim. Poté nasleduje 1 minuta dlouha pauza a
hra¢ bézi znovu po dobu 45 sekund. Cilem je dosazeni maximalni ub&hnuté vzdalenosti

V obou bézich. Vysledek je uvadén v metrech s piesnosti na 5 metru.

4.3.6 Leger test

Oveétuje dlouhodobé vytrvalostni schopnosti. Hra¢ béhéd na trati, kterd je vyznacena na
kazdé stran¢ dvojici kuzell tvorici pomyslnou koncovou ¢aru. Tyto dvojice kuzeld jsou od
sebe vzdalené 20 metrli. Pro samotné provedeni testu je nezbytna zvukova nahravka. Test je
zahdjen na zvukovy signal, kdy hra¢ vybiha na protéjsi koncovou ¢aru, které musi dosdhnout
diive, nez zazni dalsi zvukovy signal. Povolena je tolerance dvou krokt. Tyto signaly jsou
vysilany v pravidelnych rytmech, a prodleva mezi nimi se postupné zkracuje. Test je ukoncen,
kdyz testovana osoba skonci sama od sebe, anebo pokud nedokaze dvakrat po sobé dosahnout
koncové cary pred zaznénim signalu. Jako vysledek se zaznamenava posledni &islo, které

zazn€lo z nahravky, kdyz jesté hra¢ dosahl vcas koncové cary.

4.4 Statistické zpracovani dat

Zpracovani a vyhodnoceni dat probéhlo v software Statistica (17.0 version, SPSS Inc.,
Chicago, IL, USA). Pro interpretaci dat bylo pouzito deskriptivni statistiky prostfednictvim

vypocta aritmetického prumeéru (X) a smérodatné odchylky (SD) v software Microsoft Excel.
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Déle byly pouzity popisné charakteristiky minimum (Min) a maximum (Max). Pro zjisténi
rozdili byla vyuzita jednofaktorovd analyza rozptylu ANOVA. K posouzeni normality
souboru bylo pouzito Shapiro-Wilk testu. Homogenita pak byla zjisténa prostfednictvim

Leveneova testu. Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena na trovni p < 0,05.

4.5 Analyza odborné literatury

Pti analyze odborné literatury bylo mym cilem ziskat veskeré potfebné informace o
kondi¢ni pfipravenosti ve vztahu k florbalu, s navaznosti na téma mé diplomové prace.
V prvni fazi jsem cerpal pfevazné z kniznich zdroji. Vyuzival jsem jak ceskych, tak i
zahrani¢nich autori. Tyto pisemné publikace jsem si primarné obstaraval v Knihovné
Univerzity Palackého v Olomouci a Védecké knihovné v Olomouci. V druhé fazi jsem se
zamétil na elektronické databdze. Zde jsem vyuzival ptfedev§im databdze Knihovny
Univerzity Palackého. Nejcastéji hledanymi vyrazy pro tyto ucely byly: floorball, motor
testing, physical tests, game performance, periodization. Doplitkkové jsem také pouzival
vyhledavac Google. Veskeré zdroje pouzité v této diplomové praci jsou uvedeny

V referenénim seznamu.
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5 VYSLEDKY

5.1 Hlinois agility test

Obrazek 10 znéazornuje vyvoj primérnych hodnot dosazenych v Illinois agility testu pii
jednotlivych méfenich. Jak lze vypozorovat, nejhorSich vysledkl bylo dosazeno pfi vstupnim
méfeni, kdy byl primérny cas 18,43 sekundy. Oproti tomu nejlepsi hodnoty byly
zaznamenany v kontrolnim méfeni, kdy primérnd hodnota ¢inila 17,63 sekundy. Rozdil mezi
témito méfenimi neni statisticky vyznamny (p = 0,695). Ve vystupnim méfeni pak byl
zaznamenan pokles oproti kontrolnimu, a to primérnym ¢asem 17,93 sekundy. Rozdil mezi
vystupnim a kontrolnim métenim neni taktéz statisticky vyznamny (p = 0,953). Tento pokles
lze vysvétlit tréninkovou a zdpasovou pauzou v prechodném obdobi, které bylo mezi témito
dvéma meéfenimi zatfazeno. I pfesto jsou vSak vystupni hodnoty na lep$i trovni nez ty ze

vstupniho méfeni. Tento rozdil vSak neni statisticky vyznamny (p = 0,735).

Illinois agility test

18,6
18,43

18,4 \

18,2 \

18

@
@ 17,93
)(3 17,8 \V/‘
17,6
17,63
17,4
17,2
1 2 3

Jednotliva méreni

Obrazek 10. Grafické znazornéni pramérnych vykonu Illinois agility testu v jednotlivych

méfenich

Z tabulky 5 pak mizeme vysledovat vyvojové tendence z hledisek jednotlivych vékovych
kategorii. Je zfejmé, ze vyvoj vysledkl u jednotlivych kategorii je stejny jako pii celkovém
hodnoceni. NejlepSich vysledki je dosahovano v druhych méfenich, kdy nasledné ve
vystupnich testech je zaznamendn pokles. U dorostenci tak znacny, ze primérny cas

vystupniho méfeni je hor$i nez u vstupniho. Rozdil vSak neni statisticky vyznamny (p =
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0,919). Vyjimkou mezi vSemi kategoriemi jsou mladsi zaci, ktefi ve vystupnim meéfeni
doséhli o 0,11 sekundy lepsiho primérného ¢asu oproti méteni kontrolnimu. Ani zde neni
rozdil statisticky vyznamny (p = 0,999). Napfi¢ kategoriemi lze také vypozorovat postupné
zlepSovani pramérnych ¢ast, a to jak z hlediska Casti za jednotliva méfeni, tak z pohledu
praumérnych casti celkem. Celkové nejlepsi ¢as byl zaznamenan u juniorq, a to 14,33 sekundy.

Nejhorsi ¢as 24,50 sekundy pak nélezi k mladSim zaktm.

Tabulka 5. Vysledky Illinois agility testu v jednotlivych méfeni z hlediska vékovych kategorii

- T Mladsi 7aci Dorostenci Juniofi
% - 1. méfeni 20,02 18,96 16,1 16,6
% - 2. méfeni 18,73 18,35 15,89 15,47
% - 3. méteni 19,05 18,24 16,25 15,74
% - celkem 19,27 18,52 16,08 15,94
SD 0,67 0,39 0,18 0,59
Min 17,10 16,07 15,35 14,33
Max

Poznamka: x = aritmeticky pramér, SD = smérodatna odchylka, Min = nejlepsi vykon, Max =

nejhorsi vykon

5.2 Béh na 4x 10 metru

V tomto rychlostné¢ zaméfeném testu lze vypozorovat obdobné tendence jako u Illinois
agility testu. NejlepSim z jednotlivych méfeni bylo kontrolni, a to s primérnym ¢asem 10,52
sekundy. ZlepSeni oproti vstupnimu méfeni neni statisticky vyznamné (p = 0,570). Pii
testovani po prechodném obdobi pak nasledoval pokles na primérnou hodnotu 10,78
sekundy. Tento rozdil neni statisticky vyznamny (p = 0,937). Tato hodnota vSak byla stale
lepsi nez primérny ¢as dosazeny pifi vstupnim méfeni. Rozdil mezi vystupnim a vstupnim
méfenim taktéZ neni statisticky vyznamny (p = 0,632). Je tak zfejmé, ze tréninkova a
zapasova absence v prechodném obdobi se na rychlostnich schopnostech hract projevila

negativne.
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Béh na 4x 10 metru
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Obrazek 11. Grafické znazornéni primérnych vykont v béhu na 4x 10 metrt pii jednotlivych

méfenich

Pfi analyze vysledkd po jednotlivych vékovych kategoriich 1ze vypozorovat, ze vyvoj je
obdobny jako u celkového hodnoceni. Dominuji primérmé hodnoty z kontrolnich méfeni.
Oproti tomu nejslabsich vysledkli bylo dosazeno pfi vstupnich métenich. Vyjimku zde tvofi
dorostenci, u kterych byl zaznamenan primérny nejhorsi €as u vystupniho méfeni, a oproti
tomu pramérny nejlepsi ¢as u méteni vstupniho. Tento rozdil vSak neni statisticky vyznamny
(p = 0,999). Celkovée pak dosahované ¢asy od elévi po juniory vykazuji postupné zlepSovani.
Nejlepsi vykon s hodnotou 8,44 sekundy byl zaznamenan u juniort. Mladsi zéaci pak eviduji

celkové nejhorsi ¢as napfi¢ kategoriemi, a to 14,63 sekundy.

Tabulka 6. Vysledky v béhu na 4x 10 metrd pfi jednotlivych méfeni z hlediska vékovych

kategorii
_ Elévové Mladsi Zaci Dorostenci Juniofi
X - 1. méfeni 11,5 11,39 9,56 9,46
X - 2. méien 11,11 10,85 9,57 9,38
-3. méi"enl 11,42 10,91 9,89 9,43
X - celkem 11,34 11,05 9,67 9,42
SD 0,21 0,30 0,19 0,04
Min
Max

Poznamka: x = aritmeticky praimér, SD = smérodatna odchylka, Min = nejlepsi vykon, Max =

nejhorsi vykon
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5.3 Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Pii testovani odrazové sily dolnich koncetin byl opét zaznamenan posun v kontrolnim
meéieni oproti vstupnimu. Tentokrate vSak rozdil nebyl tak zna¢ny jako u dvou ptedchozich
motorickych testll. Zatimco ve vstupnim méfeni Cinil primémy vysledek 185,49 centimetrt,
Vv kontrolnim doslo ke zlepSeni pouze o 0,2 centimetru. Tohle zlepSeni tak nebylo statisticky
vyznamné (p = 0,617). Vyraznéjsi zména byla zaznamendna ve vystupnim méfeni, kde
prumérny vykon Cinil 182,73 centimetru. Tato zména vSak nebyla statisticky vyznamna (p =
0,943). Doslo tak k poklesu na hodnotu, ktera je nizs$i nez primérny vysledek dosazeny ve
vstupnim meéfeni a to o 2,76 centimetru. Rozdil mezi vystupnim a vstupnim méfeni neni ani
V tomto piipadé statisticky vyznamny (p = 0,676). Absence zatizeni v piechodném obdobi se
tak na explozivné silovych schopnostech projevila vyrazngji nez na schopnostech

rychlostnich.

Skok daleky z mista odrazem
SN0Zmo
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Obrazek 12. Grafické znazornéni primérnych vykond ve skoku dalekém odrazem snozmo

pfi jednotlivych métenich

Jak lze vy¢ist z tabulky 7, zhorSeni primérnych vykonl ve vystupnim méteni pod hranici
prumérnych hodnot z méfeni vstupniho je zaznamenano u vékovych kategorii elévl a juniora.
U vékové kategorie dorostencti nebylo zhorSeni tak vyrazné, a hodnota priimérného vykonu
ve vystupnim méteni tak zlstala o 5,11 centimetru lep$i nez u vstupniho méteni. Tento rozdil
vSak neni statisticky vyznamny (p = 0,600). U vékové kategorie mladsich zakt pak doslo ve

vystupnim méfeni dokonce ke zlepSeni o 0,96 centimetru oproti méfeni vstupnimu, které vSak
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ani v tomto ptipad¢ nebylo statisticky vyznamné (p = 0,269). Vysledky tak poukazuji na fakt,
ze u vekovych kategorii elévil a juniorit bylo nejlepSich primérnych hodnot dosazeno ve
vstupnich méfeni, a ndslednd méfeni vykazovala klesajici charakter. Oproti tomu vyjimkou
jsou dorostenci, kteii vykazovali nejlepsi pramérny vysledek v kontrolnim méteni, a mladsi
zaci, kde je nejlepsi primérny vysledek zaznamendn v méfeni vystupnim. Znatelna je na
vysledcich rovnéz vzrlstajici tendence v dosazenych vykonech napfi¢ kategoriemi.
Nejvyraznéjsi posun byl zaznamenan mezi kategoriemi mladSich zakii a dorostenct, kdy
rozdil mezi celkovym primérem byl 46,91 centimetru. Pro objektivni posouzeni vSak chybi
vysledky z vékové kategorie starSich zakl, kterd nebyla testovdna z divodu malého poctu
hraca v této kategorii. Takto vyrazny vysledkovy posun mezi mlad$imi zédky a dorostenci
vSak 1 presto lze vysvétlit nastupem puberty v tomto vékovém obdobi a s tim spojenym
zvySenym rustem svalové hmoty. Nejlepsi vysledek mezi vSemi kategoriemi byl zaznamenéan
u juniort a ¢inil 266 centimetrti. Oproti tomu nejhorSim vysledkem byl vykon 127 centimetri,

ktery byl naméten u elévi.

Tabulka 7. Vysledky ve skoku dalekém z mista odrazem snoZzmo pii jednotlivych méfeni

Z hlediska vekovych kategorii

- T Miladsi Zci Dorostenci Juniofi
% - 1. méFeni 166,6 173,04 215,22 235,83
% - 2. méfen 165 168,41 220,63 234,5
% - 3. méfen 163,47 174 220,33 230,71
%- celkem 165,02 171,82 218,73 233,68
SD 1,57 2,99 3,04 2,66
Min 202,00 216,00 247,00 266,00
Max

Poznamka: x = aritmeticky pramér, SD = smérodatna odchylka, Min = nejlepsi vykon, Max =

nejhorsi vykon

5.4 Podpor leZmo na predlokti

V testu hodnoticim silu stfedu téla byl zaznamenan nejvyraznéj$i progres napii¢ vSemi
motorickymi testy. Ve vstupnim meéfeni Cinila primérnd hodnota 171,04 sekundy.
V kontrolnim méfeni doslo ke zlepSeni o 16,55 sekundy, které neni statisticky vyznamné (p =
0,254). Vysledny primérny cas tak cinil 187,59 sekundy. Primérny cas dosazeny ve

vystupnim meéfeni pak byl o 13,5 sekundy lepsi oproti kontrolnimu (zlepSeni rovnéz neni

48




statisticky vyznamné: p = 0,636), a o0 30,05 sekundy lepsi oproti méfeni vstupnimu (ani tento
rozdil neni statisticky vyznamny: p = 0,141). Jeho vysledn4 hodnota tak byla 201,09 sekundy.
Ptechodné obdobi se tak v tomto motorickém testu na vysledcich negativné neprojevilo. Jedna
se o jediny z realizovanych motorickych testl, kde byl i ve vystupnim méfeni zaznamendm

progres oproti méteni kontrolnimu.

Podpor lezmo na predlokti

205
200 _4 201,09

195
190 —
L5 187,59

180 //

175

170 & 171,04

165

160
155

Cas (s)

W

1 2 3

Jednotliva méreni

Obrazek 13. Grafické znazornéni primérnych vykont v podporu lezmo na piedlokti

pfi jednotlivych métenich

Pti komparaci jednotlivych kategorii je zjevna sestupna tendence primérnych vysledka od
elévt, kde byl zaznamenan nejlepsi celkovy pramérny ¢as 208,02 sekundy, az po kategorii
juniort s nejhorsim celkovym primérnym ¢asem 154,80 sekundy. Rozdil mezi témito dvéma
kategoriemi ¢ini 53,22 sekundy. Tato sestupnéd tendence celkovych primérnych ¢asi muze
byt do zna¢né miry ovlivnéna vyssi té€lesnou hmotnosti u starSich vékovych kategorii. Z
tabulky 8 vyplivaji i rozdily v kategoriich pfi porovnavani jednotlivych méteni. U elévl a
mladSich zaku je viditelny progres s nejlepsi naméfenou hodnotou ve vystupnim meéfeni, a
nejhorsi pfi vstupnim (u mladSich zakl pfi kontrolnim). U elévi je rozdil mezi vystupnim a
vstupnim meéfenim statisticky vyznamny (p = 0,035). Oproti tomu u mladSich zaka rozdil
mezi vystupnim a kontrolnim méfenim statisticky vyznamny neni (p = 0,702). U dorostenct
byl nejlepsi primérny Cas nameéfen pii vstupnim meéfeni, u juniord pak pii kontrolnim.
Nejhorsi hodnoty u dorostencii i juniori byly shodné zaznamendny pfi vystupnim méfeni.
Rozdil mezi vystupnim a vstupnim méfenim u dorostenct statisticky vyznamny neni (p =

0,200). Dominanci elévli v tomto motorickém testu potvrzuje 1 nejlepsi celkovy vykon
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S hodnotou 780 sekund. Nejhor$i Cas je evidovan taktéz u elévl, a to 38 sekund. Za
povSimnuti rovnéz stoji vyrazny rozdil mezi nejlepsim casem elévi (780 sekund), a nejlepSim
¢asem juniort (243 sekund). Rozdil mezi témito dvéma vykony tak ¢ini 537 sekund (8 minut

a 57 sekund).

Tabulka 8. Vysledky v podporu lezmo na predlokti pii jednotlivych méfeni z hlediska

vékovych kategorii

I oo Mladsi Zci Dorostenci Juniofi
% - 1. méeni 152,6 184,57 183,22 147
% - 2. méteni 230,46 176,55 161,88 171,25
% - 3. méFeni 241 199,73 160,50 146,14
% - celkem 208,02 186,95 168,53 154,80
SD 48,28 11,77 12,74 14,26
Min 780,00 602,00 312,00 243,00
Max

Poznamka: x = aritmeticky pramér, SD = smérodatna odchylka, Min = nejlepsi vykon, Max =

nejhorsi vykon

5.5 Béh 2x 45 sekund

Z komplexniho hlediska hodnoceni behu na 2x 45 sekund byly nejlepsi vykony dosazeny
Vv kontrolnim méfeni, a to pro oba béhy. V prvnim b¢hu tato hodnota ¢inila 136,6 metru,
V druhém pak 136,7 metru. Rozdily mezi vstupnimi a kontrolnimi méfenimi nebyly statisticky
vyznamné (prvni béh: p = 0,534 a druhy béh: p = 0,204). Nejhorsi vysledky pak byly
zaznamenany ve vystupnim méfeni s ubéhnutou vzdalenosti 126,22 metru u prvniho b&hu, a
126,56 metru v béhu druhém. Doslo tak dokonce k poklesu az pod uroveit hodnot ze
vstupniho meéfeni. Rozdily mezi vystupnimi a vstupnimi meéfeni vSak nebyly statisticky
vyznamné (prvni béh: p = 0,156 a druhy béh: p = 0,142). Pfechodné obdobi se tak na tomto

testu projevilo vyraznéji nez u ostatnich, béZecky zaméfenych motorickych testi.
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Obrazek 14. Grafické znazornéni primérnych vykont v béhu 2x 45 sekund pfi jednotlivych

méfenich

Pti pohledu na tabulku 9 je zjevné, ze vykony u jednotlivych vékovych kategorii vykazuji
stejné tendence jako u hodnoceni za vSechny kategorie dohromady. Nejlepsich vysledkt bylo
dosédhnuto v kontrolnich métenich. Propad ve vystupnich méfenich pak byl tak znatelny, ze
ubéhnutd vzdalenost se dostala pod uroven hodnot ze vstupniho méteni. Vyjimku zde tvotila
kategorie mladsich zakt, kde ve vstupnim meéfeni byly zaznamenany nejhorsi vysledky.
Rozdily mezi vystupnimi a vstupnimi méfenimi u mladsich Zakl nebyly statisticky vyznamné
(prvni béh: p = 0,383 a druhy béh: p = 0,077). Pfi porovnani jednotlivych béhii bylo zjisténo,
ze u elévll a mladsich zakt byly v nékterych métenich naméfeny lepsi hodnoty u druhych
behii. Vyjimkou je vstupni a vystupni méfeni u elévi, a vstupni méteni u mladsich zaku, kde
byly lepsi vykony v prvnich bézich. Na lepsi vysledky v druhych bézich mlze mit vliv
taktizovani, kdy se hra¢i v prvnim béhu ,,Setfi*“ na béh druhy. Nejdelsi ubéhnuta vzdalenost
byla zaznamendna u juniorti (175 a 150 metrti), nejkrat$i pak u elévi (105 a 100 metr() a

mladsich zaki (100 a 105 metri).
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Tabulka 9. Vysledky v béhu 2x 45 sekund pii jednotlivych méfeni z hlediska vékovych

kategorii
- P Mladsi Zici Dorostenci Juniofi
%-1.mdfeni | 12357 | 120,71 | 126,58 | 12158 | 1435 | 1375 | 148 | 140
%-2.mdfeni | 126,07 | 12893 | 13523 | 138,41 | 150 | 144,38 | 148,33 | 138,33
3. mef'enl 121,47 | 121,18 | 12583 | 12806 | 135 | 130 | 143,33 | 136,67
%-celkem | 12370 | 123,61 | 12921 | 129,35 | 142,83 | 137,29 | 146,55 | 138,33
SD 230 | 462 | 522 | 849 | 752 | 719 | 280 | 167
Min 140,00 | 145,00 | 150,00 | 170,00 | 160,00 | 150,00 | 175,00 | 150,00
Max

Poznamka: x = aritmeticky praimér, SD = smérodatna odchylka, Min = nejlepsi vykon, Max =

nejhorsi vykon

5.6 Leger test

Pfi testovani dlouhodobé vytrvalosti byl zaznamenan nejvétsi posun mezi vstupnim a
kontrolnim métenim. Z pivodniho primérného casu 4,44 minuty bylo v kontrolnim méfeni
zjisténo zlepSeni o 1,02 minuty. Toto zlepSeni neni statisticky vyznamné (p = 0,562).
Primérny cas 5,46 minuty tak byl zaroven nejlep§im ze vSech tif méfeni. Primérna hodnota
ve vystupnim méfeni Cinila 5,44 minuty, coz je o 0,02 minuty méné¢ nez v méfenim
kontrolnim. Tento rozdil rovnéz neni statisticky vyznamny (p = 0,939), stejn¢ jako rozdil
mezi vystupnim a vstupnim méfenim (p = 0,748). Tréninkovd a zapasovd pauza
Vv pfechodném obdobi pak nemeéla vyrazngjSiho negativniho dopadu na dlouhodobé

vytrvalostni schopnosti.
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Obrazek 15. Grafické znazornéni primérnych vykonl v Leger testu pfi jednotlivych métenich

Napri¢ vSemi vékovymi kategoriemi byly nejlepsi vykony zjistény v kontrolnich méfenich.
Vyjimkou je kategorie elévii, u které byla nejleps$i hodnota zaznamenana ve vystupnim
méteni, a naopak méfeni kontrolni vykazovalo cas nejhor$i. Tento rozdil neni statisticky
vyznamny (p = 0,999). Z tabulky 10 je také oCividné, ze vstupni méfeni, s vyjimkou kategorie
elévil, vykazovaly nejhorsi casy. Viditelné jsou také zmény v primérnych celkovych Casech
mezi jednotlivymi kategoriemi, kdy od elévii po dorostence dochazi k jejich zlepSovani. To je
nejvyraznéjs$i mezi mladsimi zaky a dorostenci, a to o 4,24 minuty. Takto vyrazny rozdil Ize
pficist chybéjici kategorii starSich zaki. Mezi dorostenci a juniory je pak zaznamenan propad
v celkovém primérném case o 1,33 minuty. Celkové nejlepsi cas pak byl namétfen u

dorostenct, a to 11,26 minuty. Nejslabsi ¢as 1,27 minuty je pak pfifazen ke kategorii elévi.

Tabulka 10. Vysledky v Leger testu pii jednotlivych méfeni z hlediska v€kovych kategorii

I oo Mladsi Zci Dorostenci Juniofi
% - 1. m&Feni 3,06 3,43 8,14 6,22
X - 2. méreni 2,92 5,12 9,27 8,46
% - 3. méFeni 3,62 5,11 8,95 7,69
% - celkem 3,20 4,55 8,79 7,46
sD 0,37 0,97 0,58 1,14
Min
Max

Poznamka: x = aritmeticky praimér, SD = smérodatna odchylka, Min = nejlepsi vykon, Max =

nejhorsi vykon
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6 DISKUZE

Komparace s obdobnymi studiemi je slozita, jelikoz stejné motorické testy v ramci jedné
testové baterie jest¢ nebyly pouzity. Nékteré z motorickych testli, realizovanych v ramci
tohoto vyzkumu, nebyly doposud do praxe aplikovany viibec. Druhym problémem je obecné
malé mnozstvi studii, zabyvajici se analyzou kondi¢ni pfipravenosti pravé ve florbale. Pti
porovnavani vysledki tohoto vyzkumu je tak tfeba u jednotlivych motorickych testd vychazet
1 ze studii zamétenych na jiny sport.

Muniroglu a Subak (2018) ve své studii zaméfené na komparaci vykonti v motorickych
testech u fotbalovych rozhodc¢ich prokézali souvislost mezi lepSimi Casy ve sprintech a ¢asy
dosazenymi v Illinois agility testu. To stejné prokazuji i vysledky vyzkumu této diplomové
prace, kdy hraci, ktefi vykazovali lepsi ¢asy v béhu na 4x 10 metrii, zaroveil méli 1 lepsi Casy
v lllinois agility testu. Asadi (2016) ve své praci uvadi u hraci basketbalu s primérnym
vékem 19,5 + 0,8 let primérny ¢as 16,8 sekundy. V porovnani stim v nasem vyzkumu
dosahli hraci vékové kategorie juniorti o 0,86 sekundy lepsiho primérného Casu. Stejné tak
lepSich vysledkt bylo dosazeno i vesrovnani s dosazenymi prumérnymi casy hraca
basketbalu muzské kategorie, které uvadi Miti¢ et al. (2018). Illinois agility test ve své studii
pouzili i Simonek, Hori¢ka a Hianik (2016), kteii u hraca fotbalu ve vékové kategorii 14-17
let eviduji primérny ¢as 16,25 sekundy. I zde tedy byly hodnoty naseho méfeni v obdobné
vékové kategorii na lep$i urovni.

Prukner a Sigmundova (2014) ve své studii uvadéji u chlapcii ve véku 12 let, kteti chodi do
sportovnich tiid, pfi béhu na 4x 10 metri praimérny dosazeny ¢as 10,42 + 0,39 sekundy. To je
Vv porovndni S vékovou kategorii mladSich Zakt o 0,63 sekundy lepsi vykon. Ve studii
Rozsnyai, Monea a Radu (2017) uvadi u hraca fotbalu (14-15 let) primérny ¢as 10,41 + 0,51
sekundy. V nasem vyzkumu byl u hra¢t vékové kategorie dorostencit naméten prumérny ¢as
9,67 £ 0,19 sekundy. U hraca futsalu byla ve studii Berdejo-del-Fresno (2012) namétena
praimérnd hodnota 9,21 sekundy. Oproti tomu se piili§ nelisi primérny ¢as zaznamenany
V nasem vyzkumu u kategorie juniord, a to 9,42 sekundy.

Vykony hract hazené ve skoku dalekém z mista odrazem snoZmo se ve své studii zabyva
Priklerova (2018). Primérny vykon starSich dorostli je 240 £ 19 centimetri, coz je vzdalenost,
kterd je o 6,32 centimetru delSi oproti vzdalenosti vékové kategorie juniorli z naSeho
vyzkumu. U mladSich dorosti je primérny vykon (229 + 21 centimetrii) opét lepsi
V porovnani s dorosteneckou vékovou kategorii v nasem vyzkumu (218,73 + 3,04 centimetru).

Vykonnosti hraci fotbalu z polské sportovni akademie ve véku 12-18 let se ve své studii
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zabyva Lipecki (2018). Dosazené vysledky ve skoku dalekém z mista odrazem snozmo jsou
srovnatelné s vysledky z naseho vyzkumu. V kategorii U18 byl primérny vykon 234,6 +
11,95 centimetru. Ve stejném veékové kategorii byl ndmi zaznamenany primérny vykon
233,68 + 2,66 centimetru. U kategorie Ul5 se jednalo o vykon 221,5 + 9,19 centimetru a
V nasem piipad¢ 218,73 + 3,04 centimetru. A v kategorii U12 168,3 + 11,83 centimetru oproti
nami namétenych 171,82 = 2,99 centimetru. Na posuzovani vykonnosti hraci basketbalu a
volejbalu (19-27 let) ve skoku dalekém z mista odrazem snozmo se ve své studii zaméfili také
Asadi, Saemi, Sheikh a Takhtaei (2018). Ti uvadéji nejlepsi primérny vykon ze vsech méieni
226,36 + 14,64 centimetru. Porovname-li tuto hodnotu s primérnym vykonem vékové
kategorie juniora (233,68 + 2,66 centimetru), dostaneme se na rozdil 7,32 centimetru.

V ptipadé podporu lezmo na piedlokti mizeme vysledky z této prace porovnat se studii
Imai a Kaneoka (2016). V této studii dosahli hraci fotbalu s primérnym vékem 16,3 + 0,5 let
vykonu 124 + 48,8 sekundy. V nasem vyzkumu byl u vékové kategorie dorostencti pramérny
Cas 168,53 + 12,74 sekundy. To je o 44,53 sekundy lepsi vykon. V dalsi studii Tong, Wu a
Nie (2014) posuzovali vykonnost v podporu lezmo na piedlokti u sportovcl z riznych
sportovnich odvétvi s vékovym primérem 22,4 + 3,7 let. Tito sportovci dosahovali v praméru
vysledného casu 197,1 + 58,2 sekundy. Tento vysledek je srovnatelny s primérnym casem,
ktery byl v naSem vyzkumu naméfen ve vystupnim meéfeni u hraca s vékovym primérem
12,23 + 2,97 let. Strand, Hjelm, Shoepe a Fajardo (2014) ve své studii uvadéji normy pro
hodnoceni podporu lezmo na ptedlokti. Tyto normy byly sestaveny na zdklad¢ vysledka
testového souboru ¢itajiciho 471 probandii, kdy primémy vek probandi muzského pohlavi
byl 20,4 + 0,2 let. Primérny vysledny ¢as u probandi sportovct byl 123 + 69 sekundy. Jako
nejlépe hodnoceny vykon z hlediska sestavenych tabulek je vykon dosahujici limitu 201
sekund. Z tohoto hlediska Ize vysledky, kterych dosahl na§ vyzkumny soubor, hodnotit jako
nadprimeérné.

Ve své studii se Chmura et al. (2015) zabyva hodnocenim vytrvalostnich schopnosti hract
fotbalu, volejbalu, hazené a basketbalu s primérnym vékem 14,20 + 1,37 let. Pro své méteni
pouzil Leger test. Primérné dosazené hodnoty u vSech sledovanych sportii jsou vyrazné lepsi
nez primérné Casy nameéfené v naSem vyzkumu u v€kové kategorie dorostenci. A to do
takové miry, ze nejleps$i ¢as naméfeny u vekové kategorie dorostenct (11,26 minuty) Ize
srovnat pouze z nejslabs§im z primérnych vykonli zaznamenanych v uvedené studii. Zajimavé
je porovnani vysledkti studie, ve které Paspalj a Guzvica (2016) hodnoti vytrvalostni
schopnosti studentti prvniho ro¢niku fakulty obrany (primérny veék je 19 + 0,6 let), s vysledky

naméfenymi v Nasem vyzkumu u vékové kategorie juniord. I v tomto piipade¢ jsou vysledky u
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naSeho vyzkumného souboru horsi nez u uvedené studie. Leger test pouzil pro méteni urovné
aerobni vytrvalosti hraci fotbalu i Lipecki (2018). I zde je zjevny vysledkovy propad naseho
vyzkumného souboru, ktery zaostava ve vSech vékovych kategoriich. Nejvyraznéjsi rozdil je
znatelny pii komparaci vékovych kategorii U18 (primérny Cas 12,88 £ 1,14 minuty) a juniora
(pramérny ¢as 7,46 = 1,14 minuty).

U motorického testu béh 2x 45 sekund nebyly nalezeny zadné studie, které by bylo mozné
adekvatné srovnat s vyzkumem realizovanym v této diplomové praci.

Z komparace vysledkii naseho vyzkumu s vysledky zjinych studii lze fici, ze co do
rychlostnich a explozivné-silovych schopnosti nas vyzkumny soubor nezaostava.
V motorickém testu podpor lezmo na ptedlokti byly v nasem vyzkumu dokonce shledany
lepsi vysledky oproti komparovanym studiim. OvSem v Leger testu, ktery hodnoti

vytrvalostni schopnosti, naméfené hodnoty zaostavaly za vykony z porovnavanych studii.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo analyzovat kondi¢ni pfipravenost hract
florbalového klubu FBC Pierov, z.s. v pribéhu soutézniho obdobi 2018/2019 u vékovych
kategorii elévii, mladSich Zakd, dorostencii a juniort. V souvislosti stimto cilem byly

stanoveny 3 vyzkumné otazky.

1. Ve kterych motorickych testech dojde ke zlepSeni celkové vykonnosti mezi vstupnim

a kontrolnim méfenim?

Ke zlepSeni vykonnosti doslo ve vSech zrealizovanych motorickych testd. U Illinois
agility testu bylo zlepSeni celkového priimérného ¢asu o 0,8 sekundy (p = 0,695), u béhu na
4x 10 metr o 0,37 sekundy (p = 0,570), u skoku dalekého z mista odrazem snozmo o 0,2
centimetru (p = 0,617), u podporu lezmo na ptedlokti o 16,55 sekundy (p = 0,254), u béhu 2x
45 sekund o 5,14 metru v prvnim béhu a o 10,14 metru v béhu druhém (p = 0,534 a p = 0,204)
a u Leger testu 0 1,02 minuty (p = 0,562).

2. Ve kterych motorickych testech dojde k poklesu celkové vykonnosti mezi kontrolnim

a vystupnim métenim?

K poklesu vykonnosti doSlo u 5ti z 6ti realizovanych motorickych test. U Illinois agility
testu byl zaznamenan pokles o 0,3 sekundy (p = 0,953), u béhu na 4x 10 metri o 0,26
sekundy (p = 0,937), u skoku dalekého z mista odrazem snozmo o 2,96 centimetru (p =
0,943), u béhu 2x 45 sekund o 10,38 metru v prvnim béhu (p = 0,803) a o 10,14 v behu
druhém (p = 0,819) a u Leger testu o 0,02 minuty (p = 0,939).

Jedinym motorickym testem, u které¢ho k poklesu nedoslo, je podpor lezmo na predlokti,

kde bylo zaznamenano zlepseni o 13,5 sekundy (p = 0,636).

3. Ve kterych motorickych testech dojde ke zlepSeni celkové vykonnosti mezi vstupnim a

vystupnim métenim?

Ke zlepseni vykonnosti doSlo u 4 ze 6ti realizovanych motorickych test. U Illinois agility

testu bylo zlepSeni celkového primérného ¢asu o 0,5 sekundy (p = 0,735), u behu na 4x 10
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metrt 0 0,11 sekundy (p = 0,632), u podporu lezmo na piedlokti o 30,05 sekundy (p = 0,141)
a u Leger testu 0 1 minutu (p = 0,748).

Pokles vykonnosti byl zaznamenan ve skoku dalekého z mista odrazem snozmo, u které¢ho
doslo k poklesu o 2,76 centimetru (p = 0,676). A potom také v béhu 2x 45 sekund, u kterého
¢inil pokles 5,24 metru vV prvnim béhu (p = 0,156). Ve druhém béhu pak byla ve vystupnim

méfeni evidovana stejnd ubchnuta vzdalenost jako pii vstupnim méfeni.

Posledni ¢asti analyzy kondi¢ni pfipravenosti hrac¢t ve florbale je komparace vysledkl
mezi jednotlivymi vékovymi kategoriemi. U Illinois agility testu a béhu na 4x 10 metra
dochazelo k postupnému zlepSovani primérnych ¢asii od nejmladsich vékovych kategorii
(elévové) po nejstarsi (juniofi). Jedinou veékovou kategorii, kterd u téchto motorickych test
zaznamenala zlepSeni mezi vystupnim a kontrolnim métenim byli mladsi Zaci, a to u Illinois
agility testu. DoSlo ke zlepSeni o 0,11 sekundy, které vSak nebylo statisticky vyznamné (p =
0,999). Ve skoku dalekém z mista odrazem snozmo byl u vSech veékovych kategorii,
s vyjimkou mladSich zakl, zaznamenan pokles ve vykonnosti mezi jednotlivymi méfenimi.
Nejlepsi hodnoty byly vykazovany ve vstupnich méfenich. Oproti tomu nejhorsi pak
v méfenich vystupnich. U mladSich Zakt pak byl zaznamenan vysledkovy posun mezi
kontrolnim a vystupnim méfenim o 5,59 centimetru. Tento rozdil neni statisticky vyznamny
(p = 0,781). Jedinym z realizovanych motorickych testi, ktery mél sestupnou tendenci napftic
vékovymi kategoriemi, je podpor lezmo na piedlokti. Zde byl nejlepsi primérny ¢as (208,02
sekundy) naméfen u veékové kategorie elévi. Poté nasledoval postupny sestup vykonnosti
mezi jednotlivymi kategoriemi az po vékovou kategorii juniorti, kterd zaznamenala nejhorsi
pramérny cas vibec (154,80 sekundy). Nejvétsi vysledkovy posun byl zaznamenan mezi
vystupnim a vstupnim méfenim u vékové kategorie elévii. Rozdil ¢ini 55,41 sekundy. Tento
posun je statisticky vyznamny (p = 0,036). Nejhorsich vysledkli v behu 2x 45 sekund bylo
dosazeno ve vystupnich métenich. Vyjimku tvoii vékova kategorie mladsich zaki, u které
byly nejhor$i hodnoty zaznamenany u vstupniho méfeni. Rozdily mezi vystupnimi a
vstupnimi métfenimi u mladSich zakh nebyly statisticky vyznamné (prvni béh: p = 0,383 a
druhy béh: p = 0,077). Vysledky v Leger testu se u vSech vékovych kategorii vyznacuji
kolisavym charakterem. Od vékové kategorie elévil po dorostence dochazi k riistu vykonnosti.
Nasledné mezi vé€kovou kategorii dorostencti a juniorll je zaznamendn vysledkovy sestup

Z prumérného ¢asu 8,79 minuty u dorostenct na 7,46 minuty u vékové kategorie juniord.
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8 SOUHRN

Hlavni cil diplomové prace byla analyza kondi¢ni pfipravenosti hract florbalu FBC
Pterov, z.s. v prubéhu sezony 2018/2019.

Za dil¢i cile pak byla stanovena analyza dat z jednotlivych motorickych testli ve vSech
métenich, komparace dat z motorickych testli mezi jednotlivymi méfenimi a komparace dat
z motorickych testli mezi jednotlivymi méfenimi. Na zékladé dil¢ich cilti pak byly stanoveny

nasledujici vyzkumné otazky:

e Ve kterych motorickych testech dojde ke zlepSeni celkové vykonnosti mezi
vstupnim a kontrolnim méfenim?

e Ve kterych motorickych testech dojde k poklesu celkové vykonnosti mezi
kontrolnim a vystupnim méfenim?

e Ve kterych motorickych testech dojde ke zlepSeni celkové vykonnosti mezi

vstupnim a vystupnim métenim?

Vyzkumny soubor tvofili hraci florbalového klubu FBC Pierov, z.s. ve vékovych
kategoriich elévii, mladSich Zaka, dorostencii a juniorti. U vé&kové kategorie elévi se
vyzkumu zucastnilo celkem 25 hract s primérnym vékem 9,48 + 0,51 let. Primérna vyska
pak byla 143,12 + 6,15 cm, télesna hmotnost 37,68 + 7,40 kg a BMI 18,61 + 2,76. V piipadé
mlad$ich zakt vyzkumny soubor tvofilo 27 hrac¢t v primémém véku 11,44 + 0,51 let,
s pramérnou vyskou 155,85 + 6,30 cm, télesnou hmotnosti 45,51 + 8,07 kg a BMI 18,62 +
2,41. Z dorostenecké kategorie bylo do vyzkumu zahrnuto 11 hraca primérného véku 15,45 +
0,52 let, vysky 173,09 £ 7,08 cm, télesné hmotnosti 61,75 + 9,48 kg a BMI 20,58 + 2,43.
Posledni zkoumanou kategorii byli juniofi s primémym vékem 17,70 + 0,48 let, primérnou
vyskou 179,10 £ 6,81 cm, té€lesnou hmotnosti 72,26 + 6,84 kg a BMI 22,57 + 2,29.

Testovani kondi¢ni pfipravenosti hraci probihalo v soutéznim obdobi 2018/2019, a to
celkem 3x - 17. 9. —23. 9. 2018, 17. 12. — 23. 12. 2018 a 14. 1. - 20. 1. 2018.

Pro tcely méfeni bylo pouzito motorickych testi Illinois agility, béhu na 4x 10 metru,
skoku dalekého z mista odrazem snoZmo, podporu leZzmo na predlokti, béhu 2x 45 sekund a
Leger testu.

Z analyzy kondicni pfipravenosti vyplyva, ze v kontrolnim méfeni doSlo k celkovému
zlepSeni vykonnosti hraca u vSech realizovanych motorickych testi oproti vstupnimu méten.
Dale také bylo zjisténo, ze ve vystupnim meéfeni doSlo u vétSiny motorickych testh k
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celkovému zhorSeni vysledkl oproti kontrolnimu méieni. Jedinou vyjimkou byl podpor lezmo
na predlokti, kde bylo zaznamendno zlepSeni. Z hlediska komparace vystupniho méfeni
s mefenim vstupnim bylo prokazano, ze u 4 ze 6ti motorickych testi doslo ke zlepSeni
vysledkti. Vyjimkou byl skok daleky zmista odrazem snozmo, kde bylo zaznamenano
zhorsSeni, a b¢h 2x 45 sekund, ve kterém doslo rovnéz ke zhorseni, a to u prvniho béhu.

Podatilo se tak splnit vSechny vytycené cile a zodpoveédét stanovené vyzkumné otazky.
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9 SUMMARY

The main goal of the diploma thesis was to analyse physical readiness of players FBC
Pierov, z.s. throughout the season 2018/2019.

The partial goals included analysing results from motor tests in all physical exams,
comparing results of motor tests within each physical exam and comparing results and data of
each motor test across all physical exams. Based on these partial goals, following research

questions were determined:

e In which motor tests will improve overall performance in control physical exams in
comparison to the entry physical exams?

e In which motor tests will deteriorate overall performance in outcome physical
exams in comparison to the control physical exams?

e In which motor tests will improve overall performance in outcome physical exams

in comparison to the entry physical exams?

Researched group included players of floorball club FBC Pterov, z.s. in the rookies,
intermediate, youths, and juniors age groups. In the rookies’ group there were 25 players in
average age 9,48 = 0,51 years. Average height 143,12 £ 6,15 cm, body weight 37,68 + 7,40
kg and BMI 18,61 £ 2,76. In the intermediates’ group there were 27 players in average age
11,44 £ 0,51 years, average height 155,85 £+ 6,30 cm, body weight 45,51 + 8,07 kg and BMI
18,62 + 2,41. In youths’ group there were 11 players in average age 15,45 + 0,52 years, height
173,09 £+ 7,08 cm, body weight 61,75 + 9,48 kg, and BMI 20,58 + 2,43. In the last group there
were 10 juniors in average age 17,70 £ 0,48 years, average height 179,10 + 6,81 cm, body
weight 72,26 + 6,84 kg, and BMI 22,57 + 2,29.

Testing of the physical readiness was realized in the competition season 2018/2019 in three
periods - 17. 9. — 23. 9. 2018, 17. 12. — 23. 12. 2018 a 14. 1. - 20. 1. 2018.

For the purposes of testing physical condition of players were used motor tests including
Illinois agility, 4x 10 m run, standing long jump, plank, 2x 45 s run, and Leger test.

The results of each physical examination show that the performance of players improved
by the end of season in comparison to the entry physical exam in each of the performed motor
test. Additional inspection of results showed deterioration of most of the motor tests in last
physical exam when compared to the control physical exam. The only exception was the

plank, which saw further improvement. From the comparison outcome and entry physical

61



exams point of view, it was proven that in 4 out of 6 motor tests, the improvement was
recorded in the junior age group. The exception was standing long jump, in which the
deterioration was recorded and 2x 45 s run, in which the deterioration in the first run was
recorded too.

Hereby, all the goals were fulfilled, and research questions were answered.

62



10 REFERENCNI SEZNAM

Asadi, A. (2016). Relationship Between Jumping Ability, Agility and Sprint Performance of
Elite Young Basketball Players: A Field-Test Approach. Revista Brasileira de
Cineantropometria & Desempenho Humano, 18(2), 177-186.

Asadi, A., Saemi, E., Sheikh, M., & Takhtaei, M. (2018). The effect of task-relevant and
task-irrelevant attentional cues and skill level on performance and knee kinematics of
standing long jump. Acta Gymnica, 48(3), 103-108.

Berdejo-del-Fresno, D. (2012). Fitness seasonal changes in a first division English futsal
team. African Journal of Basic & Applied Sciences, 4(2), 49-54.

Bélka, J., Hilka, K., & Weisser, R. (2014). Analyza herniho vykonu ve vybranych
sportovnich hrach. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Bompa, O. T., & Carrera, M. (2005). Periodization training for sports. Stannigley: Human
Kinestetic.

Bompa, O. T., & Haff, G. G. (2009). PERIODIZATION Theory and Methodology of
Training. Champaign: Human Kinetics.

Brian Mac Sports Coach. (2016). Illinois Agility Run Test. Retrieved 30. 3. 2019 from the
World Wide Web: http://www.brianmac.co.uk/illinois.htm

Bukac, L. (2005). Intelekt, uceni, dovednosti & koucovani v lednim hokeji: komprehenzivni
pohled na utkani, trénink a rozvoj individualniho herniho vykonu. Praha: Olympia.

Cepkova, M. (2007). Navrh stavby rocniho tréninkového cyklu ve florbale. Diplomova
prace, Univerzita Karlova, Fakulta t€lesné vychovy a sportu, Praha.

Chmura, P., Swierzko, K., Andrzejewska, J., Popowczak, M., Dudkowski, A., Konefat, M.,
& Rokita, A. (2015). Endurance skills of young team game players. Baltic Journal of Health,
7(3), 13-22.

Czeczinkar, M. (2012). Zjisteéni urovné kondicni pripravenosti hraci ve florbalu. Bakalatska
prace, Univerzita Karlova, Fakulta t€lesné vychovy a sportu, Praha.

Celikovsky, S. (1979). Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi.

Celikovsky, S., Blahus, P., Chytrackova, J., Kasa, J., Kohoutek, M., Kovaf, R., M¢kota, K.,
Stranai, K., Stépnicka, J., & Zaciorskij, V. M. (1990). Antropomotorika pro studujici télesnou
vychovu. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi.

Cesky florbal. (n. d.). Vyznam testovini mlddeze. Retrieved 14. 2. 2019 from the World

Wide Web: https://www.ceskyflorbal.cz/cfbu/mladez/testovani-mladeze

63


http://www.brianmac.co.uk/illinois.htm
javascript:__doLinkPostBack('','ss~~AR%20%22Konefa%C5%82%2C%20Marek%22%7C%7Csl~~rl','');

Dahab, K., & McCambridge, T. (2009). Strength Training in Children and Adolescents:
Raising the Bar for Young Athletes? Sports Health: A Multidisciplinary Approach, 1(3), 223-
226.

Dedic, J. (2018). This 30-day plank challenge will transform your body. Retrieved 30. 3.
2019 from the World Wide Web: https://www.refinery29.com/en-us/how-to-do-a-plank

Dobry, L., & Semiginovsky, B. (1988). Sportovni hry vykon a trénink. Praha: Olympia.

Dovalil, J., et al. (2002). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.

Dovalil, J., et al. (2012). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.

Elezi, A., Myrtaj, N., & Rashiti, N. (2016). THE EFFECT OF ADDITIONAL AEROBIC
TRAINING IN THE DEVELOPMENT OF SOME MOTOR SKILLS IN HANDBALL.
Research in Physical Education, Sport, 5(2), 87-90.

Faizrakhmanov, M. 1., Allanina, M. L., & Talantuly, E. N. (2017). Study of special
endurance of young volleyball players of different age groups and its impact on the
effectiveness of the performance of certain game actions. Journal of Physical Education,
17(4), 2526-2530.

Fajfer, Z. (2005). Trenér fotbalu mladeze (6-15 let). Praha: Olympia.

Gamble, P. (2013). Strength and conditioning for team sports: sport-specific physical
preparation for high performance. London: Routledge.

Gardner, L. F., & Moore, E. Z. (2006). Clinical sport psychology. Champaign: Human
Kinetics.

Girard, O., Mendez-Villanueva, A., & Bishop, D. (2011). Repeated-Sprint Ability — Part |
Factors Contributing to Fatigue. Sports Medicine, 41(8), 673-694.

Glaister, M. (2005). Multiple sprint work - Physiological responses, mechanisms of fatigue
and the influence of aerobic fitness. Sports Medicine, 35(9), 757-777.

Grasgruber, P., & Cacek, J. (2008). Sportovni geny. Brno: Computer Press.

Grosser, M., Starischka, S., & Zimmermann, E. (2012). Das neue Konditionstraining:
Grundlagen, Methoden, Leistungssteuerung, Ubungen, Trainingsprogramme. Miinchen:
BLV.

Hadzic, V., Sattler, T., Markovic, G., Veselko, M., & Dervisevic, E. (2010). The isokinetic
strength profile of quadriceps and hamstrings in elite volleyball players. Isokinetics, 18(1), 31-
37.

Hajek, J. (2012). Antropomotorika. Praha: Univerzita Karlova.

Hajkova, J. (2006). Aerobik soutezni formy. Praha: Grada Publishing.

64


https://www.refinery29.com/en-us/how-to-do-a-plank

Hausner, P. (2013). Intenzita zatizeni hrdacek v utkani florbalu. Bakalatska prace, Univerzita
Palackého, Fakulta télesné kultury, Olomouc.

Herodek, K., & Simonovi¢, C. (2013). STRENGHT DEVELOPMENT OF CHILDREN
AND YUNG ATHLETES. Activities in Physical Education, 3(1), 82-84.

Hoff, J., & Helgerud, J. (2004). Endurance and strength training for soccer players:
Physiological considerations. Sports Medicine, 34(3), 165-180.

Hohmann, A., Lames, M., & Letzelter, M. (2010). Uvod do sportovniho tréninku. Prost&jov:
Sport a véda.

Choutka, M., & Dovalil, J. (2012). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.

Imai, A., & Kaneoka, K. (2016). THE RELATIONSHIP BETWEEN TRUNK
ENDURANCE PLANK TESTS AND ATHLETIC PERFORMANCE TESTS IN
ADOLESCENT SOCCER PLAYERS. International Journal of Sports Physical Therapy,
11(5), 718-724.

Jansa, P., & Dovalil, J. (2009). Sportovni priprava. Piibram: Q-art.

Karaleji¢, S., Stojiljkovi¢, D., Stojanovi¢, J., Andjelkovi¢, 1., & Nikoli¢, D. (2014).
METHODICS OF DEVELOPING SPEED IN YOUNG ATHLETES. Activities in Physical
Education, 4(2), 158-161.

Karczmarczyk, R. (2006). Florbal: ucebnice (nejen) pro trenéry. Brno: Computer Press.

Kouba, V. (1995). Motorika ditéte. Ceské Bud&jovice: Pedagogicka fakulta.

Kysel, J. (2010). Florbal: kompletni priivodce. Praha: Grada Publishing.

Lehnert, M., Novosad, J., & Neuls, F. (2001). Zdklady sportovniho tréninku 1. Olomouc:
Hanex.

Lehnert, M., Novosad, J., Neuls, F., Langer, F., & Botek, M. (2010). Trénink kondice ve
sportu. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Levinska, K., Oprsal, J., & Cakrt, O. (2015). Vliv tréninku senzomotorické koordinace a
svalové sily na stabilitu stoje u hract florbalu. Medicina Sportiva Bohemica et Slovaca, 24(2),
83-91.

Lipecki, K. (2018). Age-Related Differences in Fitness Performance and Technical Skills of
Young Soccer Players. Polish Journal of Sport, 25(4), 8-14.

Lloyd, R. (2014). Strength and conditioning for young athletes: science and application.
New York: GreenGate.

Lyakh, V., Mikotajec, K., Bujas, P., Witkowski, Z., Zajac, T., Litkowycz, R., & Banys, D.
(2016). Periodization in Team Sport Games - A Review of Current Knowledge and Modern

Trends in Competitive Sports. Journal of Human Kinetics, 54(1), 173-180.

65



Malina, R., & Bouchard, C. (1991). Growth, maturation, and physical activity. Champaign:
Human Kinetics.

Malina, R., Bouchard, C., & Bar-Or, O. (2004). Growth, maturation, and physical activity.
Champaign: Human Kinetics.

Marinov, Z., & Pastucha, D. (2012). Praktickda détskd obezitologie. Praha: Grada
Publishing.

M¢kota, K., & Blahus, P. (1983). Motorické testy v télesné vychove. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi.

Me¢kota, K., & Novosad, J. (2005). Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého.

Miti¢, M., Paunovié, M., Tivkovié, M., Stojanovi¢, N., Boji¢, 1., & Kocié, M. (2018).
DIFFERENCES IN AGILITY AND EXPLOSIVE POWER OF BASKETBALL PLAYERS
IN RELATION TO THEIR POSITIONS ON THE TEAM. Facta Universitatis: Series
Physical Education, 16(4), 739-747.

Muniroglu, S., & Subak, E. (2018). A Comparison of 5, 10, 30 Meters Sprint, Modified T-
Test, Arrowhead and Illinois Agility Tests on Football Referees. Journal of Education and
Training Studies, 6(8), 70-76.

Pasanen, K., Parkkary, J., Kannus, P., Rossi, L., Palvanen, M., Natri, A., & Jarvinen, M.
(2008). Injury risk in female floorball: a prospective one-season follow-up. Scandinavian
Journal of Medicine Science in Sports, 18(1), 49-54.

Paspalj, D., & Guzvica, M. (2016). THE USAGE OF ENDURANCE DURING THE
WORK WITH THE STUDENTS OF FACULTY OF SECURITY SCIENCES. SportLogia,
12(1), 41-54.

Pavlik, J. (2010). Vybrané kapitoly z antropomotoriky. Brno: Masarykova Univerzita.

Payne, V., & Isaacs, L. (2008). Human motor development: a lifespan approach. New York,
N.Y.: McGraw-Hill.

Peric¢, T., & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada Publishing.

Pétivlas, T. & Mrazkova, J. (n. d.). Clunkovy béh (4 x 10 m). Retrieved 30. 3. 2019 from the
World Wide Web: https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/denik-basketbal/pages/m_beh-
clunkovy.html

Priklerova, S. (2018). Effect of conditioning programme on the ganges of motor
performance in youth categories in handball. Acta Facultatis Educationis Physicae
Universitatis Comenianae, 58(2), 134-141.

66


https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/denik-basketbal/pages/m_beh-clunkovy.html
https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/denik-basketbal/pages/m_beh-clunkovy.html

Prukner, V., & Sigmundova, D. (2014). The analysis of a battery of motor tests as a
predictor of future athletic performance in children of athletic school sport classes. Acta
Gymnica, 44(3), 165-173.

Psotta, R. (2006). Fotbal: kondicni trénink : moderni koncepce tréninku, principy, metody a
diagnostika, teorie sportovniho tréninku. Praha: Grada Publishing.

Rozsnyai, R. A., Monea, D., & Radu, P. O. (2017). A STUDY CONCERNING THE
DEVELOPMENT OF SPEED THROUGH THE USE OF DYNAMIC GAMES IN
FOOTBALL, JUNIORS OF 14 TO 15 YEARS OLD. Studia Universitatis Babes-Bolyali,
Educatio Artis Gymnasticae, 62(3), 27-36.

Rychtecky, A., & Fialova, L. (1998). Didaktika skolni télesné vychovy. Praha: Karolinum.

Satrapova, L., & Novakova, T. (2012). HYPERMOBILITA VE SPORTU. Rehabilitation,
19(4), 199-202.

Sharkey, B. J. (1986). Coaches guide to sport psychology. Champaign: Human Kinetics.

Skruzny, Z. (2005). Florbal: technika, trénink, pravidla hry. Praha: Grada Publishing.

Soundara, R. R., & Pushparajan, A. (2010). Effects of plyometric training on the
development the vertical jump in volleyball players. Journal of Physical Education and Sport,
28(3), 65-69.

Spencer, M., Bishop, D., Dawson, B., & Goodman, C. (2005). Physiological and metabolic
responses of repeated-sprint activities — Specific to field-based team sports. Sports Medicine,
35(12), 1025-1044.

Steinhofer, D. (2008). Athletiktraining im Sportspiel: Theorie und Praxis zu Kondition,
Koordination und Trainingssteuerung. Miinster: Philippka-Sportverlag.

Strand, S. 1., Hjelm, J., Shoepe, T. C., & Fajardo, M. A. (2014). Norms for an Isometric
Muscle Endurance Test. Journal of Human Kinetics, 40, 93-102.

Siiss, V. (20006). Vyznam indikatori herniho vykonu pro rizeni tréninkového procesu. Praha:
Karolinum.

Simonek, J., Hori¢ka, P., & Hianik, J. (2016). Differences in pre-planned agility and
reactive agility performance in sport games. Acta Gymnica, 46(2), 68-73.

Téaborsky, F., et al. (2007). Zdklady teorie sportovnich her. Praha: Univerzita Karlova.

Tervo, T., & Nordstrom, A. (2014). Science of floorball: a systematic rewiev. Open Access
Journal of Sports Medicine, 2014, 249-255.

Tomanec, F. (2010). Vztah kondicni a technické pripravy k soutéznimu vykonu ve florbale.

Diplomové prace, Masarykova Univerzita, Fakulta sportovnich studii, Brno.

67



Tong, T. K., Wu, S., & Nie, J. (2014). Sport-specific endurance plank test for evaluation of
global core muscle function. Physical Therapy in Sport, 15(1), 58-63.

Vaverka, F., & Cernosek, M. (2007). Zdkladni télesné rozméry a tenis. Olomouc: Univerzita
Palackého.

Vymétal, J. (2003). Lékarska psychologie. Praha: Portal.

Zahradnik, D., & Korvas, P. (2012). Zdklady sportovniho tréninku. Brno: Masarykova
univerzita.

Zhanél, J. (2005). Antropomotorika [VysokoSkolska skripta]. Olomouc: Univerzita
Palackého, Fakulta télesné kultury.

Zlatnik, D. (2001). Florbal — Ucebnice pro trenéry. Praha: Ceska obec sokolska.

Zlatnik, D. (2004). Florbalovy trénink v praxi: herni ¢innosti jednotlivce. Praha: Ceska

florbalova unie.

68



