Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

ANALYZA KONDICNIHO TESTOVANI HRACU FLORBALU FBS OLOMOUC

Diplomova prace

Autor: Jan Schneider
Télesna vychova — Geografie
Vedouci prace: Mgr. Jan Bélka, Ph.D.
Olomouc 2021



Jméno a pFrijmeni autora: Jan Schneider

Nazev bakalaiské prace: Analyza kondi¢niho testovani hrac¢a florbalu FBS Olomouc
Pracovisté: Katedra sportu

Vedouci bakalarské prace: Mgr. Jan Bélka, Ph.D.

Rok obhajoby bakalarské prace: 2021

Abstrakt: Hlavnim cilem diplomové prace bylo analyzovat kondi¢ni pfipravenosti hraca ve
florbale na zac¢atku a na konci letni ptipravy. Vytvofil jsem testovy profil, ktery zhodnoti
kondi¢ni ptipravenost hra¢t béhem dvou méfeni. Vstupni analyzy na konci ¢ervha 2020, se
zGcastnili hraci klubu FBS Olomouc, a to v poctu 22 zastupct dorostenecké kategorie. Druhého
vystupniho méteni, které probéhlo na konci srpna se zucastnilo rovnéz 22 hraca. Obé testovani

probihala za jednotnych podminek na hale Stfedni skoly polytechnické v Olomouci.

Klic¢ova slova: Florbal, slozky sportovniho tréninku, testovy profil, motorické testy, sportovni
vykon

Souhlasim s piij¢ovanim diplomové prace v ramci knihovnich sluzeb.



Author’s first name and surname: Jan Schneider

Title of the master thesis: Analysis of physical performance of floorball players FBS Olomouc
Department: Department of sport

Supervisor: Mgr. Jan Bé¢lka, Ph.D.

The year of presentation: 2021

Abstract: The main goal master thesis was analyze physical condition preparedness of floorball
players during summer preparation. | created test profile which will analyze physical condition
of players after summer preparation. The input measurement was held in the end of June 2020
and 22 youth players of the FBS Olomouc took part in this research. The output measurement
took place in the end of August 2020 with the exactly same 22 players. Both measurements had

the same uniform conditions inside the school sport hall at Olomouc.

Keywords: floorball, parts of sport training, test profile, motorical tests, sport performance

| agree the thesis paper to be lent within the library service.



Prohlasuji, ze jsem diplomovou praci zpracoval samostatné pod vedenim Mgr. Jana Bélky,
Ph.D., uvedl jsem vSechny pouzité literarni a odborné zdroje a dodrzoval zasady védecké etiky.
Diplomova prace byla vypracovana v souladu s dlouhodobym zamérem Fakulty télesné kultury

Univerzity Palackého v Olomouci.

V Olomouci dne 24. ervna 2021 e,



Dé&kuji panu Mgr. Janu Bélkovi, Ph.D. za pomoc, odborné vedeni a cenné rady, které mi poskytl
pii zpracovani diplomové prace. Dale bych rad podékoval v§em hra¢im FBS Olomouc, ktefi

se testovani zucastnili.



OBSAH

T UVOD ..ottt 8
2 PREHLED POZNATKU ......coooovimiiiiiiieiinneeissesssssss st sssssssssssssssssssssssssssesnns 9
2.1 Charakteristika florbalu ... 9
2.1.1 Pravidla florbalu ... 9
2.1.2 VYSLIO] @ VYZDTO] ..eviiviiiiiiiiiieiieeie et 11
B o T0) 101 1) BT % 0 ) W TP UPR PP 11
2.2.1 Zékladni druhy sportovniho VYKONU.........ccceiiiiiiiiiiiiii e 13
2.2.2 Faktory sportovniho VYKONU........c.coiiiiiiiiieiii e 13
2.2.3 HEINT VYKON .ottt sttt ettt e e e neennne s 17
2.2.4 Individudlni herni VKON .......cocoiiiiiiiei e 17
2.2.5 TYMOVY NeTNT VYKON...c.uviiiiiiiiiieiiiie it 18
2.3 Slozky sportovniho tréninku.........cceiveiiiiiiiisie e 19
2.3.1 KoNdicni SCROPNOSTL ...c.vveuviiiiiiiieiiiiesii e 19
2.3.1.1 Vytrvalostni SCHOPNOST ....ccuviiueiiiiiiiiiesieeie e 19
2.3.1.2 Rychlostni SChOPNOST ......ceiueiiiieiiiieiie et 23
2.3.3.3 SilOVE SCROPNOST ...ttt 25
2.3.2 TechniCka PIIPIaVa .....ccceeiviiiiiiiiiiic e 26
2.3.3 TaKticka PIIPIAVA ...voiuviiiiiiiieeieec e 27
2.3.4 PSYChICKA PIIPTAVA.....eveitiiiieiiieic ettt 28
2.4 Tréninkova JEANOtKA.........cciiiiiiiii e 30
2.5 MOLOTICKE tESEY....veeuviieiiieetieit ettt ettt bbb nne e 32
2.5.1 TESLOVE DALETIC ....ccuveiieieiee ittt ennnens 33
2.5.2 TeStOVY PIOfIL...ciiiiiiiiiiiei i 33
B CTLE ..o 34
3.1 HIAVAT ol 34
3.2 DHICT CHIE .ttt 34
3.3 VEAECKE OTAZKY ... 34
3.4 UKOLY PLACE......cveeeceeeeeeeesseetes s eeeieseesessees e s s s st es st s s an s eses s st senesnasnsanaanes 34
A IMETODIKA .ot b bttt b et e bbbt bbbt ne e e e 35
4.1 VYZKUMNY SOUDOT .......eiiiiiiiiiii et 35
4.2 Popis v1astniho VYZKUMU .......ocviiiiiiieii s 37
4.3 POpis teStOVENO Profilll ......ccviiiiiiiiiiiiic s 38

4.4 Statistické zZpracoVANT dat ..........cceviiiiiiiiii i 44



4.5 Analyza odborné HEratury .........cccveiiiiiiiiieiie e 44

I 45] 91 01 1) 3 OO 45

5.1 Vyhodnoceni jednotlivych teStll ........uvviiiiiiiiiiiiii e 45
a3 15 S0 74 =TT 53
A 7.4 ) L ST 55
B SOUHRN .......oceieeeeee ettt ettt ettt ettt st en e 56
O SUMMARY ..ottt ettt sttt s ettt 57

10 REFERENCNI SEZINAM ....oooooooeoeeeeeeeeoeeeeeeeeeeeeeee e e 58



1 UVOD

Florbal je kolektivni halovy sport, ktery v Ceské republice nema bohuZel tak poéetnou
zakladnu jako naptiklad hokej. Pfedevsim kvili tomu, Ze je to mlady, velmi dynamicky sport,
jenz se stale rozviji. Sam o sob¢ je florbal finan¢né€ levnym sportem. Postaci pouze florbalova
hil, mi¢ek, obuv a vhodny povrch s brankou, ¢imz florbal dokaze zaujmout Sirokou vefejnost
lidi, ktera se mu miize vénovat ve svém volném case. Nyni je sport dostupny velké vétSiné
obyvatelstva a maze si jej dovolit vice lidi, nez jak tomu bylo v minulosti. Tim padem je
logické, Ze se florbal dostava pomalu, ale jisté do popiedi nejrozsitendjsich sporti v CR.

Kolébkou florbalu jsou skandindvské zemé. Pfedevsim tomu tak bylo ve Svédsku, kde
florbal z prvopocatku vznikal a dockal se zde nejvétsiho rozkvétu, coz az do soucasnosti
dokazovalo tim, Ze bylo témé&f neporazitelné. Jedinym soupefem, ktery Svédsku dokazal
v historii vzdorovat, bylo Finsko, které na dvou poslednich Mistrovstvi svéta dokazalo vyhrat
nejcennéjii trofej. Uspéch naseho narodniho tymu byl zatim nejvétsi roku 2004, kdy jsme ve
finale prohrali se Svédskem a obsadili druhé misto.

V této praci jsem se zaméfil na analyzu kondi¢niho testovani dorosteneckych hrach
florbalu v tymu FBS Olomouc. Vstupni i vystupni méfeni probihal v hale Stfedni Skoly
polytechnické v Olomouci za neménnych podminek. VSichni hraci byli narozeni mezi roky

2003-2004 a absolvovali obé testovani.



2 PREHLED POZNATKU

Ptedtim, nez ve své praci piejdu k samotnému prezentovani vysledkti z kondi¢niho
testovani, které jsem naméfil, rad bych ptiblizil, co je to florbal, jeho historii, herni systém a

Vv neposledni fad¢ objasnil pravidla florbalu.

2.1 Charakteristika florbalu

Florbal je v CR jednim z nejrychleji se rozvijejicich sportti. Nalezi mu pata piicka
nejrozsifenéjsiho sportu. Nutno dodat zatim, nebot’ §lape na paty volejbalu, hokeji i tenisu.
Ptedstavuje nendroCnou, pfesto vysoce atraktivni kolektivni hru, oblibenou mladymi
generacemi chlapct i dévcat vSech stupna Skol. Zaroven je i pres kratkou dobu existence
plnohodnotnym a velmi oblibenym sportovnim odvétvim. Stale se rozvijejici kolektivni, halovy
sport, kde rozhoduje, které ze dvou druzstev nastiili po dobu utkani vice branek na hiisti
ohrani¢eném nizkymi mantinely, pfispiva k rozvoji pohybovych schopnosti 1 ke zlepSovani
pohybovych dovednosti. Ptiznivé ovliviiuje osobnostni charakteristiky jako rozvoj moralné-
volnich vlastnosti, houZevnatosti, kreativity, odolnosti a smyslu pro fair-play. Rik4 se, Ze florbal
je sportem mladych, ovSem hrat jej mohou uplné vSichni, bez rozdilu pohlavi a véku. Kazdy
mize zaZzit to vzruSeni ze hry, sdilenou radost z tymovych uspéchli, opojny pocit, kdyz

dérovany micek skonéi v brance (Kysel, 2010).

2.1.1 Pravidla florbalu

Florbalova pravidla jsou vzdy po urcité dobé aktualizovana. Posledni platna pravidla
byla vydana 1. ¢ervence 2018.

Hf1$t€ mé rozméry 40 m x 20 m a je ohrani¢eno mantinely se zaoblenymi rohy. VeSkeré
oznaceni je provedeno ¢arami, jasné€ viditelnou barvou. Vyznaceno je velké brankovisté (4 m x
5 m), malé brankovisté (1 m x 2,5 m), sttedova ¢ara a sttedovy bod a body pro vhazovani. Brany
jsou schvalené IFF a musi stat pevné na zemi. Prostory pro stfidani o délce 10 m jsou vyznaceny
podél jedné z dlouhych stran hfi§té, 5 m od stiedové &ary, a zahrnuji hradské lavice (Ceska

florbalova unie, 2018).



- -
3,5m

il
\ e 1 ¥ /
4
e 40 m "l
| Sm
- Seps =
VELKE BRANKOVISTE
2,5m
- — — — -
4 m *
im
3 I‘ 1,6 m +
Vzdalenost mezi tylfemi brany
(0,65 m)
A A
3.5m 2.85 m
MANTINEL B
Vnitine miry 1 | Vin&jli rmiry
R - -

Obréazek 1. Rozméry a nakres florbalového hiisté (Ceska florbalova unie, 2018, 45).

Normalni hraci ¢as je Cisty a hraje se 3 x 20 minut se dvéma desetiminutovymi
prestavkami, béhem nichz si druzstva musi vymeénit strany. Spolecné s nizsi ligou nebo mensi
kategorii se hraci doba zkracuje. Béhem utkani ma kazdé druzstvo pravo na jeden time-out,
ktery trva 30 sekund. Kazdé druzstvo mize vyuzit maximalné 20 hracia. Ti musi byt uvedeni v
zapise o utkani a jeden z nich oznacen za kapitana. Béhem hry smi byt na hfisti z kazdého
druzstva soucasné maximalné Sest hracu, z toho jen jeden brankar nebo pouze Sest hraca v poli.
St¥idani hra¢t se mize provadét kdykoliv béhem utkani a bez omezeni poétu stiidani (Ceska

florbalova unie, 2018).
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2.1.2 Vystroj a vyzbroj

Mezinarodni florbalové unie (IFF) pfijala rozhodnuti o povinném atestu florbalového
vybaveni (hole, brankaiské masky, mantinely, branky, micky), které ma chranit hrace florbalu
na celém svété. Testovani florbalového vybaveni je provadéno za nejptisnéjSich podminek
s dirazem na technické provedeni, bezpecnost a zdravi hrac¢t. Ochrannd znamka na ném
zarucuje odpovidajici technické parametry. Vyrobci z kazdé zndmky odvadéji urCitou ¢astku

na konto IFF a tyto prostiedky jsou pouzity na rozvoj florbalu na celém svété (Skruzny, 2005).
2.2 Sportovni vykon

Sportovni vykon patii k zakladnim kategoriim sportovniho tréninku. Dovalil &
Choutka (2012) jej definuji jako vymezeny systém prvkd, ktery ma ur€itou strukturu, tj.

zakonité uspotradani a propojent siti vzajemnych vztaht. Jednotlivé prvky mohou byt razu
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Obrazek 2. Struktura sportovniho vykonu (Dovalil & Choutka, 2012, 16).
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somatického, fyziologického, motorického, psychického apod. Tyto prvky mohou byt
jednodussi a dobie identifikovatelné (napi. somatické znaky), ale i slozit¢jsi jako naptiklad
koordina¢ni schopnosti.

Struktura sportovniho vykonu hovoii o komponentach, determinantach sportovniho
vykonu, jeho podstatnych proménnych, zakladech sportovniho vykonu, modelovych
charakteristikdch vykonu, o faktorech. V kontextu struktury sportovniho vykonu faktory
chépeme jako relativné samostatné soucasti sportovnich vykont, vychézejici ze somatickych,
kondi¢nich, technickych, taktickych a psychickych zakladii vykont (obrazek 2.). Jejich
spolecnym podstatnym znakem je to, Ze jsou trénovatelné cCili ovlivnitelné tréninkem.
V nékterych vykonech miize dominovat pfedev§im jeden faktor (monofaktoralni sportovni
vykony), jiné jsou postaveny na existenci vétSitho zastoupeni faktord (sportovni vykony
multifaktorialni) (Dovalil & Choutka, 2012, 15).

Podobné definuje sportovni vykon i Lehnert et.al. (2014, 72), ktery jej popisuje v
systémovém pojeti jako vystup systému ,sportovec”. Jinymi slovy sportovni vykon je
specialnim druhem chovani sportovce ve specifickych podminkach sportovni soutéze. Toto
chovani je ur€eno dvéma mnozinami pfiin: Vnitinim stavem organismu sportovce, ktery lze
oznacit jako ptedpoklady (také determinanty) vykonu. Vnéj$im stavem prostiedi, ktery

oznacime jako podminky (také stimuly) vykonu.

Starsi definice podle Choutky & Dovalila (1991) specifikuje sportovni vykon jako:
a)  aktualni projev specializovanych schopnosti sportovce (vysledek adaptace) v uvédomélé
¢innosti zamétené na feSeni pohybového ukolu, ktery je vymezen pravidly daného sportovniho
odvétvi, resp. discipliny,
b) prabéh i vysledek ¢innosti v daném sportovnim odvétvi ¢i discipling, reprezentuje
aktualni moZnosti sportovce. Dispozice podavat ur¢ity vykon, popt. opakované podavat vykon
na pomérné stabilni drovni vymezuje sportovni vykonnost. Uroven vykonit se hodnoti riiznym

zpusobem podle pravidel ptislusné specializace.

Dnes$ni materidlni paradigma sportovniho vykonu fikd, Ze sportovni vykon
je pouze vysledkem fyzické a psychické konstituce, konkrétniho tréninku, mirou talentu a jeho
rozvoje a osvojenim si idealniho jednani v ramci pravidel sportovni discipliny, ptipadné se jeste
zmifiuje aktualni forma. Casto se viak stava, Ze sportovec, po viech téchto strankach perfektné
pfipraveny, neobstoji v soutéznim klani. Kazdy trenér existenci tohoto jevu potvrdi, avSak

pricinu neuspeéchu si mnozi vysvétluji rizné. Nejcastéji uslySime véty jako ,,dnes vyhotel®,
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»psychicky to nezvladl“, ,neunesl tithu okamziku*“ apod. Nékteii trenéfi zminuji v této
souvislosti moznost existence jistych, moderni védou neprobadanych, skrytych vlivii, energii.
Jelinek a Kuchat (2006) hovoii o tzv. ,,nefyziologickych energiich®, vice v kapitole Faktory

sportovniho vykonu.

2.2.1 Zakladni druhy sportovniho vykonu

Sportovni vykon patii k zakladnim kategoriim sportu i tréninku a snaha dosahovat
maximalnich vykont je jejich charakteristickym rysem. RozliSuji se vykony relativné
maximalni a absolutné maximalni ¢i tymové a individualni.

a) Relativné maximalni jsou takové, které jsou v dany Cas nejvyssi, vzhledem

k aktualnim schopnostem a moznostem jedince,
b) za absolutné maximalni se pak povazuji rekordy.
Dle sportovni ¢innosti rozliSujeme tymovy a individualni sportovni vykon.
a) Individualni vykon je definovan jako zakladni sportovni vykon jednotlivce
(napf. tenista, akrobaticky pilot ¢i oStépatka),

b) tymovy vykon (napt. vykon druzstva) se sice také zakladd na vykonech

jednotlivych sportovcel, ale jeho vysledna tiroven je vytvoiena hlavné kvalitou vztaha

(spoluprace x konkurence) uvniti druZstva, vcetné toho, jak jednotlivei dokazi

podiidit svlyj vykon vykonu celku (Dovalil et al., 2008).

2.2.2 Faktory sportovniho vykonu

Ve sportovnim vykonu se vzdy odrazeji:
a)  Genetika
Genetické dispozice (vlohy, nadani ¢i talent), které jsou vSak latentni.

Az ptipadna ¢innost v nékteré z oblasti umozni jejich poznani a urceni jejich trovné.

Dispozice ¢ivlohy jsou anatomicko-fyziologické piedpoklady, které tvoii zaklad
formovani a vyvoje psychiky ¢lov€ka. Pfesna mira vlivu dédi¢nosti ve vyvoji osobnosti tedy
vlastné zUstava neznama, jisté vsak je, Ze znaky vyvojové starsi jsou determinovany vétsi mérou
a ze v raném veku je chovani ditéte vice podminéno zdédénymi dispozicemi a pozdéji stale

vzrustd vyznam faktord prostiedi a vychovy (Dovalil et al., 2008).
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b) Fenologie
Vliv prostiedi, kde ¢lovek zije. Rozvinuti vrozenych dispozic je dano zcasti podminkami,
V nichz se jedinec vyviji,
Fenotyp = genotyp + plisobeni prostiedi ve kterém Clovek zije.
dlouhodobé a cilevédomé piisobici soubor zdmérnych podnétii roz€lenény do jednotlivych etap
sportovniho tréninku, jejichz obsah i stavba odpovidd vékovym zvlaStnostem rozvoje
organismu’.
Dovalil et al. (2008) uvadi nasledujici rozdéleni faktord sportovniho vykonu:
a) Faktory somatické, zahrnujici konstituéni znaky jedince, vztahujici
se k ptislusnému sportovnimu vykonu,
b) faktory techniky, souvisejici se specifickymi sportovnimi dovednostmi
a jejich technickym provedenim,
a) faktory kondi¢ni, tj. soubor pohybovych schopnosti,
b)  faktory taktiky, jako soucast tvotivého jednani sportovce (Cinnostni mysleni,
pamét, vzorce jednani jako taktického feSeni),
c) faktory psychické, zahrnujici kognitivni, konativni, emo¢ni a motivacni procesy

uplatinované v fizeni a regulaci jednani a vychazejici z osobnosti sportovce.
Vyrovnana psychika sportovce je stejné dilezitd jako jeho svalstvo. Spole¢nou

vlastnosti je moznost jejich rozvoje tréninkem a soucasné se na jednotlivé pfedpoklady bere

zietel pfi vybéru talentt.
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Obrazek 2. Faktory sportovniho vykonu (Bernacikova, Kapounkova,
Novotny & kol., 2010)

Faktorti sportovniho vykonu lze nalézt u riznych autorti vicero. Ve sportu se vétSina
trenértl 1 sportovctl orientuje na fyziologické procesy a jejich energetické kryti. Jelinek a Kuchat
(2007) vsak pridavaji ,,neznamé, neprobadané faktory“ (nefyziologické energie, neznamé
neprobadané energie), faktory kognitivni (logické, poznavaci), emotivni 1 konativni (snaha).
»Sportovni vykon je mozné vidéet jako priisecik faktord souvisejicich se stavem bunééného téla,

mysli a nefyziologickych energii* (Jelinek & Kuchat, 2006, 97).
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Obrazek 3. Podil jednotlivych zékladnich faktorti na celkovém sportovnim vykonu (

Jelinek & Kuchat, 2007, 29).

Co jsou ony nefyziologické energie? A skutecné existuji? Dle Jelinek
a Kuchat (2007) terminem nefyziologické energie nazyvame soubor energii,
jez zatim nejsou popsany v zadném védnim oboru, jsou ponckud za jejich hranici, predevsim
pak za hranicemi poznani dnesni fyziologie i psychologie. Pfedstavuji tzv. ,, METAfyziologické
energie®.

Rast sportovni vykonnosti pomoci rozvoje fyzického (bunééného) t€la ma své hranice.
Oblast tréninkového zatézovani a adaptace lidského organismu
na n¢j se dnes jiz blizi ke svému maximu. MozZnost trvalého zvySeni vykonnosti pomoci
vylepSeni doposud znamych tréninkovych postupt v ramci fyzického téla skutecné nevypada
prilis realné. Pokud ovSem neuvazujeme o zdokonaleni fyzického projevu lidského téla
dodanim urcitych latek z vnéjsku, tedy o dopingu. Jelinek a Kuchat (2007) k tomuto dodava,
7e pokud se sportovec zaméii na tréninkové impulsy také z hlediska stavu mysli a
nefyziologickych energii, zacne Groven jeho vykonnosti stoupat. Za pravdu mu dava i mnoho
vrcholovych sportovcl. AvSak pifijmout nefyziologické energie jako jednu ze slozek
sportovniho vykonu se v dneSnim materidlnim svété odvazi jen maloktery trenér, v rdmci

sportovnich studii se o nich nic nedozvédi, a tak vSe zdvisi na jejich vlastnim hledani, a
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piedevsim na jejich zkuSenostech, nejenom c¢isté sportovnich. Hlubsi zkoumani téchto energii

a moznosti jejich uplatnéni ve sportu vSak nejsou cilem této prace.

2.2.3 Herni vykon

Herni vykon je jednim ze zékladnich pojmi sportu a sportovniho tréninku. K nému se
soustfed’uje pozornost sportovcd, trenérd a dalSich odbornikll. Pro trénink, v némz se vykon
piedevsim buduje, ma jeho hlubsi poznani zasadni vyznam (Dovalil & Peric, 2007).

Dle Siiss et al. (2009, 17) chapeme herni vykon specificky piipad sportovniho vykonu,
a to v oblasti sportovnich her*.

Stejny autor téz zavadi novéjsi definici herniho vykonu Siiss et al. (2009, 17), ze ,,v
soucasnosti definujeme herni vykon jako realizovanou ¢innost hrace (pfipadné realizovanou
soucinnost skupiny hrac¢ti) v déji utkdni, pomefovanou stupném splnéni hernich ukolt*.

Herni vykon nam popisuje i Lehnert (2014), ktery tika, ze herni vykon je sportovnim
vykonem ve sportovnich hrach. Je dan pribéhem a vysledkem specifické ¢innosti v d&ji hry. Je
jednotou vSech forem pohybu vysSich rozliSovanych urovni: fyzikalni (biomechanické),
chemické (biochemické), biologické (antropomotorické, fyziologické), psychologické i
socialni. V systémovém pojeti je chapan sportovni vykon jako vystup systému ,,sportovec*.
Jinymi slovy je sportovni vykon specialnim druhem chovani sportovce ve specifickych
podminkach sportovni soutéZze, a to je urceno dvéma mnoZinami pfiCin: Predpoklady
(determinanty) vykonu a podminky (stimuly) vykonu.

Jelikoz v utkani dochazi k vzajemnému pisobeni vice Ciniteld mezi jednotlivymi
spoluhraci a k interakcim mezi hraci jednoho tymu a soupefem, je herni vykon podminén
kvalitou vztahu, a to vztahu k ostatnim tucastniktim, k prostoru a ke spole¢nému predmétu
(Lehnert, 2014).

RozliSujeme dva typy herniho vykonu, a to individualni herni vykon a tymovy herni

vykon.

2.2.4 Individualni herni vykon

Tento pojem definujeme jako soubor jednotlivych vykoni ve vSech hernich
dovednostech, realizovatelnych ve specifickych podminkach utkéni a jejich vzdjemnych vazeb
a tvoii zaroven subsystém v systému tymového herniho vykonu. Jednotlivé individudlni herni

vykony, které¢ povazujeme za prvky tymového herniho vykonu, jsou tedy i zaroven subsystémy
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tymového herniho vykonu. Ty jsou z hlediska Systémového v interakci se systémem soupeie
(respektive s individualnim hernim vykonem soupeie) (Siiss, 2006).

Podobnou definici si mizeme piecist u Lehnerta (2014), ktery definuje individualni
herni vykon jako sumu hernich ¢innosti realizovanych v prubéhu utkani nebo jako jev, ktery je
tvofen vSemi interakcemi hrace s jeho okolim v pribéhu utkani. Jedna se tedy o vicefaktorovy
konstrukt, ktery nemizeme urcit pfimo, ale jeho kvalitu i kvantitu mizeme odhadovat.

V jiném pojeti miizeme popsat individualni herni vykon odliSnym zptsobem. Dobry
(1988) tika, ze sportovni hra, realizovand v utkdni dvou druzstev, se jevi navenek jako
specificka pohybova aktivita, jenz se sklada z riznych pohybovych aktt, které se odliSuji vnéjsi
formou, intenzitou a objemem (doba trvani, frekvence). Kazdy pohybovy akt je zaméfen na
feSeni specifického herniho ukolu a chapeme jej jako herni ¢innost jednotlivce.

Herni vykon v8ak vyvolava i fyzické zatizeni, které plsobi jednak na hybny systém
hrace (biomechanické zatizeni), jednak na funkce vnitinich organii a metabolické kryti
energetického vydaje (bioenergetické zatizeni) (Dobry, 1988).

Timto se dostavame k pojeti Lehnerta (2014), kdy herni vykon hrace v utkani zahrnuje
SirSi rejstiitk pohybovych ¢innosti. Dominantni pohybovou cinnosti je vSak beéh riznou

rychlosti, chlize a ¢innost s mi¢em (mickem).

2.2.5 Tymovy herni vykon

Jednotlivé individudlni herni vykony, které povaZzujeme za prvky tymového herniho
vykonu, jsou tedy i zaroven subsystémy tymového herniho vykonu. Ty jsou z hlediska
systémového v interakci se systémem soupeie, respektive s individuadlnim hernim vykonem
soupefe. Vzajemnou interakci mezi jednotlivymi podsystémy individualnich hernich vykont a
jejich samostatnymi vlastnostmi je tvofen systém tymového herniho vykonu (Lehnert, 2014).

S tim by urcité souhlasil i Siiss (2006, 39) jelikoz definuje tymovy herni vykon podobné
,,jako otevieny systém tvofeny subsystémy individualniho herniho vykonu s jejich vzajemnymi
vztahy*.

Nelze se divat na tymovy herni vykon jako na prosty soucet jednotlivych individualnich
hernich vykoni, jak k tomu trenéfi v praxi obcas inklinuji. Je nutny pohled nejen na kvantitu
V jednotlivych individudlnich hernich vykonech, ale zejména na kvalitu jednotlivych vztaht
mezi danymi prvky a jejich vnitinich vlastnosti (Siiss, 2006).

Se Siissem koreluje i myslenka Dobrého (1988), jenz tvrdi, Ze optimalni interpersondlni

vztahy mezi hraci a jejich trenéry mohou maximalizovat tymovy herni vykon, a naopak slabé
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interpersonalni vztahy handicapovat i velmi talentované tymy. Za touto myslenkou se skryva
skute¢nost neustalého vnitiniho vyvoje druzstva, pady i vzestupy, promény vztahi, postoji a
motivaci, neodvratné frustrace a uspokojeni, vétsi ¢i mensi konflikty. Zakon zmény panujici

V tymu je neuprosny. VSechno je stale v pohybu, pfestoze to nechceme nekdy pfipustit.

2.3 Slozky sportovniho tréninku

Sportovni trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvoje specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi. Sportovni trénink patiti do do sféry
praxe, kde se vyvijel az do dnesni podoby (Choutka, 1987).

Sportovni vykon ovliviiuji razné faktory jako jsou napiiklad technické, taktické,
psychické a kondi¢ni. VSechny tyto faktory fadime mezi sloZky sportovniho tréninku a jako

prvni si rozebereme kondi¢ni faktory.

2.3.1 Kondiéni schopnosti

Mezi kondi¢ni schopnosti se fadi zejména vytrvalostni schopnosti, rychlostni schopnosti

a silové schopnosti.

2.3.1.1 Vytrvalostni schopnosti

Dle Peric¢e a Dovalila (2010, 106) ,,za vytrvalost je vSeobecné povazovana pohybova
schopnost ¢lovéka k dlouhotrvajici télesné c¢innosti: soubor piedpokladlii provadét cviceni
s ur¢itou niz$i neZ maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potifebnou dobu co
nejvyssi intenzitou®.

Vytrvalostni schopnosti miizeme obecné chédpat jako schopnost odolavat tnavé. Jsou
zavislé pfedevs$im na Grovni rozvoje fyziologickych funkei, jako jsou okysli¢ovaci a transportni
procesy ve svalech (dychaci schopnost svalll), rozvoj obéhové-dychaciho systému. Dale je
ovliviiuji 1 procesy psychické, predev§im moralné-volni. Ve vétSin€ sportovnich disciplin plni
vytrvalostni schopnosti tlohu kondi¢niho zékladu vykonu. Vytvatfeji v organismu takové
podminky, aby sportovec mohl zvladnout soutéz (Casto i vice startil) v plném tempu a nasazeni
po celou dobu. Druhym tkolem vytrvalosti jsou vysoce rozvinuté zotavovaci schopnosti, které
se projevuji v pribéhu zavodu €1 utkani. Pii zatizeni nastava produkce laktatu, ktery zptisobuje

mirné az stiedni okyseleni. To negativné ovlivituje funkci centralniho nervového systému a pro
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dalsi ¢innost je nutné tyto produkty diisledné a rychle odbouravat. Z téchto hledisek je mozné

posuzovat vytrvalostni schopnosti i jako ptfedpoklad pro uplatnéni taktickych dovednosti,

tvotivosti a soutézni inteligence (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Druhy vytrvalosti

d)

Vytrvalostni schopnosti mizeme délit podle nékolika hledisek:

Podle ucasti svalovych skupin na celkovou, kde pracuji obvykle vice jak dvé tietiny
svalstva (brusleni, plavani) nebo lokalni, kde se pohybu ucastni mén¢ nez jedna tietina
svalstva (stfelba z mista v basketbalu).

Podle typu svalové kontrakce na dynamickou, ktera se odehrava v pohybu (béh na
lyZich) nebo statickou, ktera se odehrava bez pohybu (udrzeni urcité pozice tcla).
Podle délky trvani na dlouhodobou, kdy je délka trvani 8-10 minut a vice. V tomto
pripad¢ je energeticky zajistovana ze zony O. Dale sttednédobou, kde je délka trvani
v rozmezi 3-8 minut a energeticky zabezpeCovana LA-Oz zonou. Kratkodobou, jejiz
doba trvani je kolem 2-3 minut a je energeticky zajiStovéana prostfednictvim LA zény a
rychlostni, kde délka trvani je do 20 sekund a energeticky zajistovana zénou ATP-CP.
S ohledem na podil energie uvolnéné aerobné nebo anaerobné na aerobni a

anaerobni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Jiné déleni nam nabizi Zumr (2019), ktery déli vytrvalost na obecnou (kdy je ¢lovek

schopen provadét déletrvajici Cinnosti v aerobnim rezimu), kterd je stavebnim kamenem pro

specialni vytrvalost (schopnost odolavat specifickému zatizeni ur€ovanému pozadavky dané

specializace). Podle zpisobu energetického kryti délime vytrvalost na aerobni (energie je

tvofend Stépenim energetickych rezerv za ptistupu kysliku) a anaerobni (probihd bez ucasti

kysliku bud’ bez, anebo se vznikem laktatu). Dale podle doby trvani pohybové aktivity a vztahu

k dalsim motorickym schopnostem rozliSujeme vytrvalost na rychlostni (do 35 sekund),

kratkodobou (35 sekund az 2 minuty, kdy se kladou naroky na aerobni i anaerobni systém),

stfednédobou (trvani 2-10 minut, kdy jsou vysoké naroky na aerobni i anaerobni systém,

obvykle s hromadénim laktatu) a dlouhodobou (doba trvani 10 minut az nékolik hodin

¢innosti).
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Metody rozvoje vytrvalosti

Pro vétsinu lidi je konecnym cilem vytrvalostniho tréninku vétsi rychlost. Ackoliv to
skute¢né muze byt hlavnim cilem, k jeho dosazeni musi v téle nastat velka fada adaptaci. Druh
tréninku ovliviiuje odpovéd’, a to je diivod, pro¢ potiebujeme znat Sirsi spektrum tréninkovych
postupti (Benson & Connoly, 2012).

V tréninkové praxi se vyuziva mnozstvi tréninkovych metod, jejich variant a kombinaci.
Riiznorodost tréninkovych metod umoznuje dostatecnou variabilitu v tréninku vytrvalosti podle
cilti a tkoll tréninkovych etap a obdobi. Vybér metody ovliviiuje zaméteni na rozvoj urcitého
druhu vytrvalosti. Nyni si uvedeme charakteristiku nejpouzivanéjSich metod tréninku

vytrvalosti (Lehnert et al, 2014).

A. Metody neprerusovaného zatiZeni (souvislé metody)

Pro tyto metody je charakteristicka déletrvajici (desitky minut a vice) ¢innost
bez preruseni. Pouzivaji se pro rozvoj zakladni, stfedné a dlouhodobé (aerobni)
vytrvalosti. Ovliviiuji mj. schopnost pracovat delsi dobu na potiebné intenzité,

¢ Souvisla (rovhnomérnd) metoda
Metoda je charakteristicka stdlou neménici se intenzitou. Obvykle se uplatiiuje
varianta extenzivni a intenzivni,

e Extenzivni souvisla (rovhomérna) metoda
Intenzita zatiZeni: v oblasti AP, SF odpovida individualni Grovni trénovanosti, cca
125-160 tepli/min.
Trvani zatizeni: 30—120 min, piipadné i déle.
Zaméfeni: rozvoj zdkladni vytrvalosti, zlepSeni ekonomiky kardiovaskuldrniho
systému, zvySeni aerobni kapacity, stabilizace dosazené Grovné aerobni
vytrvalosti, regenerace predchazejiciho zatizeni (aktivni odpocinek),

e Intenzivni souvisla (rovhomérna) metoda
Intenzita zatizeni: po ANP, SF cca 140—-190 tepi/min.
Trvani zatizeni: 30—60(75) min, ptipadné déle.
Zaméfeni: rozvoj zakladni a specialni vytrvalosti, dal§i zvySovani aerobni kapacity
a posunuti anaerobniho prahu, vyuZiti setrvalého stavu, zvySena kompenzace

laktatu,
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B.

Stiidava metoda

Je charakteristickd ménici se intenzitou a uplatituje se ve dvou zakladnich
variantach — fizena a metoda a fartlek,

Rizena stiidava metoda

Intenzita mé pfedem v usecich naplanovany vinovity pribéh od nizké po vysokou
intenzitu.

Intenzita zatizeni: méni se od AP po ANP, SF 125-190 tepti/min (cca 60-95 %
SFmax).

Trvani zatizeni: 30—60 min.

Zaméfeni: zvySovani aerobni kapacity a individualnich hodnot VO2max, zlepSeni
schopnosti rychlych zmén, uvoliiovani energie mezi aerobnim a aerobné
anaerobnim zptsobem, zlepSeni kompenzace laktatu,

Fartlek (hra s rychlosti)

Ke sttidani intenzity zatizeni dochézi v disledku volby terénu nebo volby tempa v
jednotlivych usecich podle subjektivnich pociti. Pouziti metody umoziuje zapojit
vSechny typy svalovych vladken (obrazek 10).

Intenzita a trvani zatizeni: stejné jako u fizené stiidavé metody.

Zaméfeni: shodné jako v ostatnich variantach souvislé a stiidavé metody (Lehnrt et

al, 2014).

Metody prerusovaného zatiZeni

Vyznacuji se stfidanim relativné kratkych fazi zatizeni a odpocinkovych

intervald, které umoznuji netiplné obnoveni energetickych rezerv (neuplného intervalu

zotaveni). Jsou predevsim zaméfeny na rozvoj specialnich druhti vytrvalosti (rychlostni,

kratkodobé a stfednédobé, lokalni, statické i dynamickeé), resp. vytrvalosti aerobni a

anaerobni (Lehnert et al, 2014).

Intervalova metoda

V praxi se této metody vyuziva v mnoha variantdch. Trvani intervalu zatizeni
muze byt od cca 10 s, po cca 15 min, intenzita zatizeni je cca 80—100 % SFmax.
Casto vysoky narist laktatu (LA) je nezbytné kompenzovat aktivnim
odpocinkem intenzitou do cca 60 % VOzmax (do této hodnoty existuje linedrni

zavislost mezi ¢innosti a odstraniovanim LA),
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e Opakovana metoda
Vyznacuje se stiidanim relativné kratkého velmi intenzivniho zatizeni s plnym
intervalem odpocinku. Jeho délka zabezpeci relativni obnoveni energetickych
rezerv (navrat SF k vychozim hodnotam), které umozni pti dal§im opakovani
provést cviceni opét s pozadovanou intenzitou. Je nejCastéji vyuzivana pii rozvoji
rychlostni a kratkodobé vytrvalosti.
Intenzita zatizeni: nad ANP.
Trvani intervalu zatiZzeni: od 15(20) s 2(3) min.
Trvéni plného intervalu odpocinku: 7-15 min.

Objem zatizeni: podle intenzity pohybu (Lehnert et al, 2014).

Wilmore & Costill (2004, 224) popisuje srde¢ni frekvenci jako ,,jednu z jednodussich a
nejvice informativnich parametrii kardiovaskuldrniho systému. Méfeni jednoduse zahrnuje
nahmatani pulsu, obvykle na radialni tepn€ nebo na krkavici®.

Pravé v souvislosti s rozvojem vytrvalostnich schopnosti je vhodné umét si zméfit
tepovou frekvenci a zjistit tak, na jakych hodnotach se nachazime pii klidovém stavu a po

Zatézi.

2.3.1.2 Rychlostni schopnosti

Dle Perice a Dovalila (2010, 93) ,,rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost
vyvijet ¢innost s maximalni intenzitou. Chépeme je jako schopnost konat kratkodobou
pohybovou ¢innost (do 20 s), a to bez odporu nebo jen s malym odporem (pfiblizné 20-25 %
maxima). Je charakteristicka prevaznym zapojenim ATP-CP z6ny.

Rychlostni schopnosti se podileji na vysledném vykonu v mnoha sportovnich
disciplinach. Né&které jsou na nich piimo zavislé, napf. sprinty v atletice nebo drahové
cyklistice. Velky vliv maji ve vétSiné sportovnich her, kde se Casto odehravaji sprinterské
souboje 0 mi¢ mezi dvéma soupefi. Vyznam maji i ve skokanskych a vrha¢skych disciplinach
a Vv upolovych sportech. O projevech rychlostnich schopnosti uvazujeme tedy jen v téch
ptipadech, kdy maximalni vykon neni omezen Unavou (jinak dochazi k poklesu intenzity
pohybu). Proto je velmi dilezité zaméfit se v tréninku rychlostnich schopnosti na zotavovaci
funkce CP jako piedpokladu pro provadéni rychlostnich vykont opakované a bez ztraty kvality
(Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Déleni rychlostnich schopnosti

a)

b)

Rychlostni schopnosti délime dle Kovare (1993) na ak¢ni €ili realizacni a reakéni.
Akeni téz n€kdy prezentovany jako realiza¢ni rychlostni schopnosti se lisi podle toho,
zda plsobi pii jednorazovém ¢i opakovaném provedeni nebo zda jsou soucasti
jednoduchého ¢i slozitého pohybu nebo maji smiSeny charakter (koordinacné-
rychlostni, vytrvalostné-rychlostni apod.),

Reakéni, jenz se jeste 1isi podle druhu impulsu (zrakového, dotykového, zvukového)

nebo dle typu jednoduché ¢i slozité odezvy (Mékota & Blahus, 1983).

Faktory ovliviiujici rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti zavisi na nékolika oblastech, které se daji v tréninku vice ¢i méné

ovliviiovat:

a)

b)

Nervosvalova koordinace spocita predev§im ve schopnostech stfidat co nejrychleji
kontrakci (stah) a relaxaci (uvolnéni) svalového vldkna. Tento predpoklad se da
Vv tréninku relativné dobfe rozvijet.

Typ svalovych vlaken patii k dilezitym predpokladiim dosaZeni maximalni rychlosti.
Rozezndvame svalova vlédkna Cervenda (neboli pomald), ktery ndm umoziiuji pracovat
dlouho, ale pomalu a svalova vldkna bila (neboli rychld), ktera pracuji velmi rychle, ale
jenom malou chvili.

Uroveii maximalni sily, ktera je dileZita pro mohutnost svalové kontrakce, a tedy i jeji
rychlosti. O dilezitosti svéd¢i 1 jednoduchy pohled na postavy Spickovych sprintert,
ktefi si ve velikosti svall ¢asto nijak nezadaji s kulturisty.

Rychlost reakce, ktera je dana dobou reakce na urcity podnét, jako je startovni vystiel
a vybeh sprintera z blokd.

Rychlost jednotlivého pohybu je vétSinou jeden pohyb, u kterého jsme schopni piesné
rozliSit zacatek a konec (hod, skok, kop apod.).

Rychlost lokomoce jako je béh, brusleni, jizda na kole atd. Tato rychlostni forma muize
byt rozdélena do tif podob. Prvni je rychlost akcelerace, kterd je charakteristicka co
nejprudsim zrychlenim. Druhd je rychlost frekvence, jenze je typickd pro pohyby co
nejvyssi frekvenci. Treti je rychlost se zménou sméru, coz jsou rizné slalomy, zrychlen,

zpomaleni apod. (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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2.3.3.3 Silové schopnosti

Pti diagnostice silovych schopnosti je nutno rozliSovat pojem sily jako fyzikalni veli¢iny
a sily jako pohybové schopnosti. Silu jako pohybovou schopnost Ize interpretovat jako
»schopnost piekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci® (kontrakce=stah svalu)
(Zaciorskij, 1966).

Ve vétSin€ sportovnim disciplin se troven silovych schopnosti vyznamné podili na
struktuie sportovniho vykonu. Vliv silovych schopnosti v porovnani s ostatnimi kondi¢nimi
faktory samoziejme zavisi na charakteru discipliny a na délce trvani zdvodu v dané specializaci.
V nékterych sportech maji rozhodujici vyznam. Jedna se o sportovni odvétvi, v nichz se
prekonava velky odpor soupeie (Upoly) ¢i odpor prostiedi (veslovani, lyzovani, plavani,
cyklistika). Stale vice se uplatiiuje ve sportovnich hrach, zejména v hokeji, ragby nebo hazené,
kde se pfekonava aktivni odpor soupete. V nékterych sportech maji vyznam podptrny. Ovsem
ve vSech sportech by se mély zdmérné ovliviiovat, a to podle potteby od vseobecného rozvoje
silové zakladny az po hrani¢ni hodnoty jedné silové schopnosti ¢i celého komplexu ve vyse

uvadénych sportech (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Druhy silovych schopnosti
Déleni silovych schopnosti vychazi primarné z typt svalové kontrakce, které jsou
urcujici pro stimulaci silovych schopnosti. Svalovych kontrakci rozeznavame nékolik typt:
a) Izometricky, staticky typ, kdy se délka svalu neméni a napéti se zvySuje,
b) lzotonickou, dynamickou, kdy napéti zistava ptiblizné stale stejné, ale méni se délka
svalu.
Dynamickou (izotonickou kontrakci mizeme d€lit jeSté podle typu pochybu svalu na:
1) Koncentrickou — sval se zkracuje a napéti se nemeéni,
2) Excentrickou, brzdivou — sval se nasilim protahuje a napéti se neméni (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

Diagnostika silovych schopnosti
Pro hodnoceni silovych schopnosti jsou vyuzZivany rizné testy a fyzikalni
charakteristiky ziskané pomoci méfticich pfistrojovych technik:
a) Testy — zde patii rizna standardizovana cviceni s odpory, kde je hodnocena velikost

odporu ¢i rychlost pohybu a pocty opakovani daného cviceni,
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b) Dynamometrie — dynamometry nam povoluji méfit silu jako fyzikalni veli¢inu,
vysledkem je ukazatel dosazené hodnoty,

c) Dynamografie — umoznuje také méteni sily jako fyzikalni veli¢iny, avSak vystupem je
zde graficky zaznam — dynamogram — ktery lze popsat fyzikalnimi charakteristikami
(Riegerova, Piidalova & Ulbrichova, 2006).

2.3.2 Technicka priprava

Technickou ptipravu ndm definuje Vorel (1988) jako slozku sportovniho tréninku, ktera
se zaméfuje na osvojovani a zdokonalovani pohybové stranky sportovni dovednosti, na jeji
stabilizaci a dosazeni pfislusné miry jeji variability. Tyto ukoly se realizuji v podminkéach
jednotlivych sportovnich odvétvi a disciplin.

Nov¢jsi definice nam fikaji, ze technickd ptiprava ve sportu znamena vlastné zptsob
provedeni pozadovaného pohybového ukolu. Peri¢ a Dovalil (2010) jej definuji jako
tréninkovou ¢innost, ktera se primarn¢ soustfed’uje na zptisob provedeni pohybového ukonu
(ptesnost, rychlost, dosaZeni cile atd.). Informace vypovidajici o zptisobu provedeni — technice
(dobra, dostatecnd, adekvatni, nedostate¢nd, Spatna apod.). Pfitom charakterizuji Ustfedni
pojem této oblasti jako #roveri viddnuti pohybovych (sportovnich) dovednosti.

Podle Frajera (2013) musime uroven techniky chapat v izkém spojeni s taktikou a
kondici. Probiha ve dvou metodickych fadach:

1. Zdokonalovaci trénink zakladni techniky (dfive naucenych dovednosti) od hrubé
koordinace k jemné koordinaci — neustal kontakt s miCkem, vytvofeni Siroké
zakladny zpuisobt feSeni jednoduchych pohybovych tkold, vykon v pripravnych hrach
v malych skupinach a na mensi ploSe hfisté, korekce ze strany trenéra pii opakovaném
nespravném pouZiti techniky atd.

2. Stabilizace a variabilita techniky s vyuZitim v utkani, pripravné hi'e — nacvik a
zdokonalovani ve cvicenich podobnych hfe a vyuziti variabilni techniky ve hie, ve
spojeni s taktikou v pripravnych hrach 1:1 a ke hfe v plném poctu, vyuziti spolecné
s vysokymi naroky na kondi¢ni a psychickou pfipravenost.

Technika provedeni dan¢ho ukonu je podminéna fadou faktort. Jedna se prfedevSim o
kondi¢ni pFipravenost (rozvoj silovych, vytrvalostnich a rychlostnich schopnosti), dale o
koordinaéni funkci centrilné nervového systému (koordinace vnitro a mezisvalova) a
V neposledni fadé¢ o psychické vlastnosti a schopnosti, coz je napiiklad motivace,

koncentrace na vykon, regulace a dalsi (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Peri¢ a Dovalil (2010) pokladaji praveé propojeni uvedenych faktorti za velmi diilezité a
musi byt respektovano v celém obsahu tréninkového procesu. Vyse uvedené charakteristiky
pohybovych dovednosti jako predpokladu pro spravné, ucelné, efektivni a usporné feseni
pohybovych tkolt 1ze v teorii 1 praxi posuzovat pomoci né¢kolika kritérii. K zékladnim patfti

racionalizace, stabilita a variabilita.

2.3.3 Takticka priprava

Pod taktikou se ve sportu dle Briknera (1999) rozumi ucelové jednani za pouziti
specifickych sportovnich technickych postupd. Taktické chovani je vyznamnym faktorem
ovliviiujicim vykonnost, coz plati zejména pro sportovni hry, kdy je dilezité si uvédomit své
silné stranky a soupefovy slabiny, a ucinit z nich soucést své strategie.

Podobnou definici publikuje i Hohm (1982) ,, Taktikou rozumime vybér optimalniho
zpusobu boje ve specifickych podminkach urcitého sportovniho odvétvi. Takticka piiprava
sportovce obsahuje podrobné seznadmeni s podminkami sportovniho boje, s nejvyhodnéjsimi
zpusoby jeho vedeni a pfipravu na u¢inné jednani v utkani.

Obsah taktické ptipravy vyplyva z charakteru sportovni specializace a tvofii jej Siroky
komplex faktorii. Zejména ve sportovnich hrach je takticka piiprava dulezitou slozkou
sportovniho tréninku, protoze v utkani se stale situace méni, ovliviiuje ji soupef a hra¢ musi

neustale hledat optimalni feSeni a nejvhodnéjsi zplisob provedeni vybraného feSeni (Hohm,
1982).

Faze soutéZni situace

Kazda soutézni situace ma svilj pribeh, ur€itou hierarchii d&je. K volbé tcinného
postupu je tedy nutné znat obsah taktického jednani Cili postupnou fadu procesi, které ho tvofi.
Rozdélit si je mtizeme nasledovné do tii skupin:

1. Vnimani a analyza situace (faze senzoricka) — vysledkem je pochopeni formalnich
znaku situace, ale i jejiho obsahu. Tuto etapu muzeme délit dale na vznik situace a
rozpoznani situace.

2. MysSlenkové rFeSeni ukolu (faze centralni) — zde probiha slozity proces vybéru
optimalniho feSeni na zaklad¢ stfetu dané situace se sportovcovymi védomostmi a
zkuSenostmi. Vysledkem je pak pfedstava o optimalnim feSeni. Tuto fazi miizeme

rozdelit na rozbor situace, navrh feSeni, a nakonec vybér reseni.
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3. Realizace vybraného reSeni (faze motoricka) — v této fazi dochazi prostfednictvim
dovednosti, které ma sportovec k dispozici K vybrani vhodného feSeni a jeho
pohybovym provedenim. Je uzavirano urcitymi informacemi o vysledku fesSeni, at’ u
uspésného €1 neuspésného. Rozeznavame tedy realizaci FeSeni a zpétnou vazbu (Peric¢

& Dovalil, 2010)

2.3.4 Psychicka priprava

Sport a pohybové aktivity jsou nedilnou soucasti naSeho zivotniho stylu a predstavuji
nejenom vykonnostni, ale predev§im zabavnou motoriku ¢loveéka, kde hraji vyznamnou roli
prozivani a prozitek. Vykony jsou velmi ¢asto doprovdzeny ve sportovnim boji o vitézstvi
emocemi, motivaci a volnim usilim (Jansa, 2009).

Velmi dilezitou soucasti je pravé motivace. Ritualy pasobily odjakziva jako skupinové
pojitko zvySujici sounalezitost, proto byl dulezity jejich vyznam. V dne$ni dob¢ je miizeme
sledovat v podob¢ zahajovacich a ukoncujicich ceremonialt na OH a MS (Slepicka et al.,
2006).

Peri¢ a Dovalil (2010) popisuji psychologickou pfipravu jako slozku sportovniho
tréninku orientujici se na ovlivilovani psychické komponenty sportovniho vykonu a mezi
ovlivilyjici faktory zde fadi pon€kud vice véci nez Jansa, a to schopnosti, temperament
(emoce), motivaci (viile), postoje a hodnotovou orientaci a charakter.

Jansa (2009) popisuje, Ze jsou emoce a motivace ve sportu odrazem vztahil jedince ke
sportovnimu vykonu v soutézi a souviseji s ostatnimi psychickymi procesy. Podileji se na
aktualizaci psychickych stavii zejména ptedstartovnich a startovnich, ale také po soutézi. Tyto
citové stavy jsou disledkem vznikajicich naro¢nych situaci pfi soutézi a vrozené tendence
navyklych zpiisobil chovéni ¢lovéka. V podstaté se jednd o to, jak se sportovec dokde vyrovnat
s predpokladanou naro¢nou situaci v utkani, soutézi. Organismus sportovce je zpravidla ve
stavu zvySené aktivace zamétfeni k pohotovému piijimani, zpracovani a predvidani udalosti

pted vykonem.

Psychické faktory utkani
Utinek sportu na nase zivoty a zpisob, jakym se lidé piizptisobuji sportu, jsou témata,
ktera jsou pfiliS dlouho ignorovéana v psychologické komunité. Pouziti psychologickych zésahii,

pomaha sportovclim fidit stres pfi intenzivni sportovni ucasti (Murphy, 1995).
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Psychické procesy pii sportovni ¢innosti vznikaji, probihaji a zanikaji. Jsou na prabéhu
a vysledcich sportovni ¢innosti zavislé. Naproti tomu ale zahajeni sportovni ¢innosti, jeji prubch
i vysledky jsou tésné spojeny s psychickymi procesy. Panuje zde dvoustranny vztah dialektické
souvislosti (Van¢k, HoSek, Rychtecky & Slepicka, 1980)

1. Predstartovni stavy

Sportovni soutéz je zpravidla vefejnym vystoupenim, piedchazi ji napéti a oekavani.
Obecné jde o priznaky trémy, zndmé 1 z jinych oblasti vefejné ¢innosti. Emoc¢ni prub¢h zélezi
na dulezitosti zd&vodu a na osobnosti sportovce. Ve sportu je vyhranénych ,,trémisti‘ relativné
malo, piesto osoby emocné labilni prozivaji stavy dlouho pfedem a se zna¢nou, stupfiovanou
intenzitou (Hosek & Hatlova, 2009).

Hlavnim pfiznakem ptedstartovniho stavu jsou obavy o vysledek, napéti z ocekéavani,
predstartovni izkost. O okolnostech zdvodu sportovec €asto pfemysli a obsahové je typicka tzv.
tvorba negativnich hypotéz. O svych relativn¢ malych Sancich sportovec v predstartovnim
stavu presvédCuje sebe i1 ostatni. Objevuje se i1 tendence hledat zdiivodnéni pro eventualni
neuspéch pfedem. Mnozstvi uzkostnych mySlenek s pfiblizujicim se utkanim stoupa. Pted
soutézi se objevuje 1 nechutenstvi ¢i nespavost. Pfiznivé na zmirnéni piedstartovnich stavi
pusobi rozcviceni a nékdy muize jejich vliv rusivé poznamenat pocatek sportovniho utkani

(Hosek & Hatlova, 2009).

2. SoutéZni stavy

Je to emotivita, ktera doprovazi sportovni ¢innost od zahajeni do konce. Ma povahu
usilovani, boje, zvladani a kvalitativné velmi zaleZi na pribehu Cinnosti, jejim zdaru ¢i dil¢ich
frustracich. Nemusi vzdy jit o soutéz, zavod, turnaj, ¢i podobnou organiza¢ni jednotku.
K obdobnym emoc¢nim staviim mize dochéazet i béhem tréninku. Metou provadéjiciho stavu ve
sportu je maximalni zaujeti, stav, kdy se dafi, kdy je sportovec fascinovan, strZzen Cinnosti.
Komplexné tento stav zkoumal americky psycholog Czikszentmihalyi a nazval jej ,,flow*, coz
je unds nepfesné nazyvano stavem plynuti. Lepsi je spojeni pojmu radost, pfipadné zaujeti pro

hru (Hosek & Hatlova, 2009).

3. Pozavodni stavy
Jsou zésadné ovlivnény vysledkem cinnosti, souladem s pfedchozi aspiracni urovni,
kterd urcuje emoce uspéchu a netspéchu, tj. radosti a smutku. Bézné potréninkové stavy jsou

urceny pocitem splnéni ukold a stupném tnavy. Paradoxné plati, Ze pocit Ginavy (,,dostat do

29



téla®) ma eustresové ucinky a je prozivan libé€ jako uspokojeni z tréninkové investice do rozvoje
vykonnosti. Usp&snost je cilem sportovani, mé charakter endogenni odmény, sebepotvrzeni a
nasledné sebediivéry. Eutrofie vitéze piekryva vSechno ostatni, véetné vycerpani z vykonu.
Vitéz odklada unavu, aby si mohl prozit sviij triumf, avSak v pfipadé netispéchu ma smutek
povahu frustrace, kterd mize mit fadu nasledkti v chovani sportovce, jako jsou napt. vztek,

rezignace ¢i kompenzace neboli ndhrada za dany neuspéch (Hosek & Hatlova, 2009).

2.4 Tréninkova jednotka

Dle Kostky (1979) ptedstavuje tréninkova jednotka zakladni formu pro praci se svétenci
a jeji stavba 1 délka trvani musi byt pfizpiisoben véku. Objem tréninkové prace tvoii cykly, ve
kterych se stfida nacvik, opakovani a utkani.

Tréninkovéa jednotka musi vzdy ovlivnit sportovce komplexné, tzn., ze tréninkové
zatizeni (t€lesnd cviCeni) se projevi i v rozvoji psychickych schopnosti a ovlivni vychovné i
osobnost sportovce. Pfi planovani tréninkové jednotky vychazi trenér z hlavniho tkolu, ktery
rozpracovava tak, aby komplexné plsobil na sportovce. Uplatituje vSechna fyziologicka,
psychologické a pedagogicka hlediska. Strukturu optimalniho zatizeni stanovi tak, aby se v ni
odrazely vSechny pozadavky tréninku, napt. nacvik techniky ¢i taktiky, rozvoj pohybovych
dovednosti a rozvoj nebo udrzeni celkové kondi¢ni ptipravenosti (Choutka, 1987).

Jansa (2009) stanovuje délku tréninkové jednotky od 45 minut az po trvani nékolik
hodin (2-3). Déli je v zasadé na tfi Casti: a) pFipravna ¢ast (ta muze byt zaménovana v jinych

zdrojich za Givodni, ¢i pripravnou), b) hlavni ¢ast, ¢) zavérecna cast.

uvodni ¢ast hlavni ¢ast ‘ zavéreéna
| | &ast
el R M 5] B SR I Dt ¥4
tréninku 3 = '; i ; ~ | 5 % |
1s3| S| 8] 5| & | s | E | 3
@min. | 3| 7| 5] 0] 10| -] 5] 51 5
75min. | 3 | 7 | 5 | 15| 10] 10| 15| 5 | 5
90 min. | 3 12| 10| 10| 15| 15| 15| 5] 5
@min. | 3 | 12| 10| - | - | 2| 25 5| 10

Obrazek 4. Orienta¢ni ¢asova struktura tréninkové jednotky (Peri¢, 2004, 53).
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a)

b)

Pripravna cast

Tato ¢ast tréninkové jednotky plni tkoly jako je ptiprava pohybového aparatu,
srde¢né-cévniho a dychaciho aparatu, zahdjeni prostfednictvim cviceni na protazeni
sval, Slach a kloubtl. Intenzita cviceni postupné stoupa tak, aby navodila odezvu ve
funk¢nich systémech organismu. Dale piipravuje k pohybové cCinnosti, které bude
vénovana hlavni ¢ast tréninkové jednotky a navazuje tudiz na ¢ast hlavni. Obsah i
struktura ivodni €asti, nejsou libovolné, musi vychazet z celkového zaméru tréninkové
jednotky.

Hlavni ¢ast

V hlavni ¢asti rozvijime nebo udrzujeme jednotlivé pohybové schopnosti nebo
kondice jako celku. Nacvicujeme a stabilizujeme sportovni techniky a taktiky.

S timto souhlasi 1 Kostka (1979), ktery doplituje, Ze na zacatku hlavni ¢asti se
vénujeme novym cvikiim, které vyzaduji vétsi soustiedénost, cviCeni obratnosti,
nacviku techniky i cviceni rychlosti, véetné cviceni rychlé reakce. Procvicuji se herni
situace zakladni, zakoncovani tokt, organizovani obrannych postaveni, ptesilové hry,
hra v oslabeni apod. Poté se zatazuji cviceni posilovaci a kone¢né cviceni vytrvalostni,
kde dévkovani stejné jako u cvi€eni posilovacich musi bezpodmine¢n¢ odpovidat
moznostem zatizeni organismu. K hlavni ¢asti tréninkové jednotky patfi v neposledni
fadé 1 vlastni hra.

Zavérecna cast

V této ¢asti tréninkové jednotky, jak zmifluje Jansa (2009), se ma zajistit plynuly
piechod od tréninkového =zatizeni k postupnému uklidnéni a névratu vSech
fyziologickych 1 psychickych funkci sportovce do ptvodniho stavu. Spravné
organizovani této c¢asti ma dblezity vyznam vtom, Ze pfispivd k urychleni
regeneracnich procesi.

Podle Perice (2004) Ize tuto ¢ast rozdélit jesté na €ast dynamickou, ve které
jsou cviceni s nizkou intenzitou a jejich cilem je urychlit zotaveni po tréninku a zacit
odbouravat odpadni latky, které vznikly béhem zatizeni. Druhou ¢asti je pak &ast
staticka, kterd zahrnuje protazeni svali, které byly v tréninku pfevazné zapojené, dale
svalli, které v daném sportu maji tendenci ke =zkracovéni, pfipadné¢ dalSich
problémovych partii. Dale bychom méli zafazovat (dalezité u déti) kompenzacni a

vyrovnavaci cviceni, které brani pozdéji dysbalancim v téle.

31



2.5 Motorické testy

Hodnoceni fizeni a uc¢innosti télovychovného procesu ¢i sportovniho tréninku nalezi
k zakladnim ¢innostem v télesné vychové sportu. Hodnocenim rozumime méfeni v $ir§im slova
smyslu. Pfi hodnoceni promitdme vysledky sportovni ¢innosti do jednozna¢né ucelenému
systému c¢isel (Cislic). To znamend, ze pfifazujeme vykonu ve sportovni ¢innosti né&jakou
hodnotu podle pfedem uréenych pravidel (Celikovsky, 1984).

Motorické testy nam definuji i Mékota a Blahu$ (1983) jako souhrn pravidel pro
prirazovani cisel (Cislic) alternativam splnéni pohybového ukolu, tj. pohybovym vykoniim nebo
resenim. (Standardnost podminek se predpokladad). Prifazena Cisla pak nazyvame jako testové
vysledky.

Dle Dvotékové (2017) je vhodné vzdy na zacatku provést vstupni diagnostiku, na
jejimz zékladu naplanujeme népln dalSich tréninkovych jednotek a udélame si predstavu o
zdatnosti jedincl. Po urcitém obdobi pak provadime prubéZnou diagnostiku, podle niz
usmériiujeme dalsi tréninkovy plan a ovéfime si, Ze se sportovei posunuli na lepsi uroven, ¢ili
ma trénink smysl. Na konci tréninkového obdobi opét provedeme méfenti, a to je diagnostika
finalni. Poté se zhodnoti efektivita tréninku vysledky celého procesu.

Motorické testy muzeme d¢lit podle nckolika skal. Takovéto déleni ndm nabizi

naptiklad M¢kota a Blahus (1983).

MOTORICKE TESTY

/

maximalni vykonnosti typickeho pohybového

2N

schopnosti dovednosti jne

/

projevu

/

g

laboratorm terenni

/

piné standardizovane Castedné standardizovane

el

individualni skupinove

/

r

Obrazek 5. Rozdéleni motorickych testli (Mékota & Blahus, 1983, 21).
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2.5.1 Testové baterie

Testova baterie je charakteristicka tim, Ze v§echny testy do, které se v ni uskutec¢ni jsou
standardizovany dohromady a nasledné vysledky testii se hromadi. Nasledn¢ se poté vyhotovi
jeden vysledek — baterie. (Mékota & Blahus, 1983).

Podle Celikovského (1984) oznadujeme jako baterii motorickych testd ustalenou
sestavu testd, jejichz poradi pfi testovani, zpiisob celkového vyhodnoceni baterie, vykonnostni
normy pro populaci atd. jsou standardizované.

Jeden z prvnich testl vznikly po druhé svétové valce, pro hodnoceni zdatnosti muzi byl
napiiklad Illinoisky test motorické zdatnosti, ktery obsahoval zajimavy soubor zkousek.
Jednalo se o vydrz v rovnovazném stoji na jedné noze (10 sekund na plném chodidle, 10 sekund
na §picce), hluboky zaklon v lehu na bfise a hluboky predklon v lehu na zadech, zvednuti a
polozeni muze vlastni vahy béhem 10 sekund, opakované piednoZovani ve visu a leh-sed, po
20 opakovénich, hod tiikilovym medicinbalem do dalky nejméné 4,5 metrd, kotoul na
vzdalenost 1,,5 metru, z visu na hrazd¢ privlek do visu vad a zpét, odbocka ptes hrazdu ve vysi
135 cm nad zemi, shyb na hrazd¢ 6x, skok daleky z mista, béh na jednu mili za 7 minut
(Cuerton, 1947).

V nynéjsi dobé se z testovych baterii pouzivaji nejvice Eurofittest (European motor
fitness battery), Unifittest a Fitnessgram. Napiiklad Clunkovy béh na 10x5 metrtl je zatazen pro
testoveé baterie Eurofit. Jedna se o test béZecké rychlosti se zménou sméru (Havel & Hnizdil,

2010)

2.5.2 Testovy profil

Piedstavuje volngjsi seskupeni testil. U testil zatazenych do profilu se stanovy platnost
samostatné (proti riznym kritériim) a samostatné jsou uvadény i vysledky. Zptsob vykresleni
profilu navrhuje jeho autor. Profil je tedy graf, ktery shrnuje vysledky fady testli u jedné osoby.
Je nazorny snadno znéj uréime nedostatky a motorické piednosti sportovce (Celikovsky,
1984).

Me¢kota a Blahus (1983) uvadéji priklad, ze testovy profil atletického zdka mohou tvofit
napft. tii testy: béh, skok a hod. Jejich skore jsou tfi samostatné vysledky, ¢asto predkladané
v grafické formé. To dopliuje Celikovsky (1984) tim, Ze vysledky vsech testd musi byt

vyjadfeny ve stejné stupnici, coz znamena napiiklad T-body, procenta apod.
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3 CiLE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem mé diplomové prace bylo analyzovat kondi¢ni pfipravenost
dorosteneckych hracu florbalu v tymu FBS Olomouc, pomoci nékolika ptipravenych testovych

profila.

3.2 Diléi cile

e Sestavit testovy profil,
e zajistit a uskutecnit testovani hract FBS Olomouc,
e zjistit kondi¢ni ptipravenost probandi na zac¢atku a na konci testovaného obdobi,

e analyzovat namétend data.

3.3 Védecké otazky

e Ve kterych motorickych testech se projevi zlepSeni mezi jednotlivymi métenimi?

3.4 Ukoly prace

e Analyzovat odbornou literaturu,

e zajistit probandy,

e Seznamit probandy s cilem méfeni a pozadavky,
e provést vstupni motorické testy,

e provést vystupni motorické testy,

e zpracovat namétend data,

e vyhodnotit vysledky dil¢ich testa.
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Predmétem diplomové prace jsou hraci tymu FBS Olomouc, ktefi se zcastnili
vstupniho i vystupniho kondi¢niho testovani. Celkem se alesponn jednoho (vstupniho ¢i
vystupniho) motorického profilu zicastnilo 29 hract. Z téchto 29 hraci poté byly vybrani ti,
ktefi se zucastnili vstupniho i1 vystupniho testovani, coz bylo 22 probandi. VEk testovanych
hract se pohyboval mezi 17-18 roky (ro¢niky 2003-2004). VSichni hraci, ktefi absolvovali
motorické testy hraji za kategorii dorost a to konkrétné 1. Ligu dorostenct — skupina E (FBS
Olomouc A) nebo 2. Ligu dorostencti (FBS Olomouc B).

V ramci sezony, ktera trva ve florbale od zafi do kvétna, kdy se hraji zépasy, trénuji
hra¢i dorostu 2-3x tydné, pfiCemz jeden z tréninkti byva posilovaci (vétSinou crossfit). O
vikendech to maji tymy A, B podobné, kdy hraji vétSinou dva zapasy v jednom dni a poté je
dalsi vikend volny. Odli$na je pfedev§im naro¢nost soutézi, kdy v 1. Lize dorostenct se hraji
tf1 tietiny po 15 minutach ¢istého Casu s tymy, které jsou zkuSenéjsi a v 2. Lize dorostenct se
hraji tfetiny po 12 minutach cistého Casu.

Primérna vyska 22 métenych hraca byla 177,1 cm. Hmotnost v praiméru ¢itala 68,5 kg
a pramérny Body Mass Index 21,8, coz znadi idedlni hodnoty, jelikoZ normélni hodnoty BMI
se pohybuji od 18,5 do 24,9. Podrobnéji jsou hodnoty uvedeny nize v tabulce 1. Vyzkumny
soubor.

Vstupni a vystupni méteni bylo od sebe v rozestupu 2 mésict a mezitim mélo druzstvo
tréninkovou népli. Tréninky byly venkovni zaméfené predevS§im na silovy a vytrvalostni
rozvoj. Velmi se téz dbalo na ¢ast protahovaci. Trénovalo se 4x tydné venku a tréninky byly
zpestfeny dvéma letnimi turnaji.

Nevyhodou letni pfipravy jsou predev§im dovolené, kterych se hraci ticastni mnohdy
jesté s rodici, €ili to ma za pfic¢inu nepravidelnou dochazku a individudlni ptiprava se kontroluje
velmi slozité, takze je i ¢asteCna zodpoveédnost za kondici jednotlivych hraci na nich samych a

muze se projevit ve vysledcich.
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Tabulka 1. Vyzkumny soubor

Martin 179 69,80 21,78
Natanael 182 60,90 18,39
Lukas 173 56,60 18,91
Richard 176 72,90 23,53
Krystof 173 50,10 16,74
Ondre;j 185 79,10 23,11
Jakub 167 52,70 18,90
Tomas 185 81,40 23,78
FrantiSek 177 61,10 19,50
Matyas 170 58,00 20,07
Antonin 183 70,90 21,17
Samuel 179 75,00 23,41
Jonas 165 49,40 18,15
Matgj 190 73,60 20,39
Ondre;j 170 93,60 32,39
Tomas 187 97,50 27,88
Michal 174 61,10 20,18
Michal 174 60,30 19,92
David 172 68,40 23,12
Lukas 177 61,70 19,69
Tadeas 180 80,10 24,72
Vojtéch 177 72,00 22,98

Tabulka 2. Obecné tréninkové ukazatele

Obecné tréninkové ukazatele

Pocet tréninkovych jednotek 32
Pocet dni zatizeni 32
Souhrnny ¢as zatizeni (hod) 44
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Tabulka 3. Specifické tréninkové ukazatele

Specifické tréninkové ukazatele Pocet hodin
Dynamicky/staticky stretching 4
Rychlostni vytrvalost 12
Vytrvalost 8
Sila 8
Koordinace 4

Doplnikové sporty (fotbal, in-line hokej,

basketbal, hdzena) 8

4.2 Popis vlastniho vyzkumu

Za pomoci vytvotenych testovych profilt, které jsem vybral z divodu moznosti
slouceni vice testl, jejichZ vysledky uvadime zvlast, se uskutecnilo vstupni a vystupni kondi¢ni
testovani hraci dorostu v tymu FBS Olomouc, které probihalo pied sezénou 2020/2021. Tato
sezdna se bohuzel z velké ¢asti neuskutecnila.

Testy byly sestaveny dle pozadavka trenért, jelikoz byli stejné pro muzské kategorie.
Bylo vybirano pfedevsim takovych testii, které mohou poukazovat na protazeni, na které by
meli vSichni hrac¢i dbat, proto byly zafazen test hluboky ohnuty ptedklon. Dale testy
vypovidajici o silové pripravenosti hracii, proto jsme zatadili do testt kliky, podpor lezmo na
predlokti a skok daleky z mista. V neposledni fad¢ jsme vybrali testy, které vypovidaji o
vytrvalostni a rychlostné-vytrvalostni pfipravenosti, tudiZz clunkovy béh 4x10 m, béh 2x45
sekund a Leger test.

Vstupni testovani probéhlo 22. a 24. ¢ervna a vystupni testovani probéhlo 26. a 27.
srpna. Testovani probihalo v Olomouci na hale stfedni Skoly polytechnické na hraci ploSe, kde
byli seznameni s ndplni nadchézejicich testii. Absolvovani vSech testl trvalo jak na vstupnim
méfteni, tak na vystupnim méteni cca 1 hodinu.

Hraci se pokazdé pred testovanim nejprve rozbehali, udélali atletickou abecedu na
jejimz konci si dali stupiiované sprinty, nasledné dynamicky stretching se zamétenim na partie
namahané pfi testech, a nakonec individualni doprotazeni.

Po diikladném rozcviceni jsme zacali prvni den testovani ¢lunkovym béhem, hlubokym

ohnutym pfedklonem, kliky, a nakonec béhem 2x45 sekund. Druhy den se po opétovném
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protazeni pokracovalo skokem dalekym z mista, nasledoval podpor lezmo na piedlokti a

nakonec se uskutecnil Leger test (n¢kdy nazyvany jako Beep test).

4.3 Popis testového profilu

Testy uskute¢néné prvni den méteni v nasledujicim potadi:
e Clunkovy béh 4x10 m (2 pokusy),
e Hluboky ohnuty ptedklon (2 pokusy),
e Kliky (maximalni pocet),
e Bé&h 2x45s.

Testy provedené druhy den méteni v nasledujicim potadi:
e Skok daleky z mista (2 pokusy),
e Podpor lezmo na predlokti (maximalni vydrz),

e Leger test (Beep test).

Pomicky:
e Sportovni mety (kuZzely),
e Pasmo,
e Lat (pro stanoveni doskoku a zmétfeni vzdalenosti u skoku dalekého)
e Dvoje stopky,
e Pocitac s externimi reproduktory (zvukové signaly pro Leger test),
e Pénové micky (pro dotyk pfi klikach, aby mél kazdy stejné podminky),

e Ziznamové archy.

Test ¢. 1
Clunkovy béh 4x10 m
Pomtcky:

Halové hfisté, stopky, pasmo, sportovni mety ¢i kuzely.

Zaméieni:

Test je zaméfen na opakovanou akceleracni rychlost.
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Ptiprava:
Na hfisti vymezime useky ve vzdalenosti 10 metrt a jejich konce oznac¢ime metami (v hale

startovni meta vychazela zaroven s lajnou pro lepsi orientaci).

Cinnost hréage:

Hraci vybihaji rovno od prvniho kuzelu, ktery maji po levé ruce, k druhému. Ten obihaji
(kuzel je u levé ruky) a vraci se kiizem k prvnimu kuZzelu, ktery obihaji (kuzel je u pravé ruky),
tak aby se vytvofila pomyslna osmicka, dale se dotykaji druhého kuzele (uZ jej neobihd) a bézi

co nejrychleji zpét.

10m

+— estarn cil

Obrazek 6. Znazornéni prubehu ¢lunkového béhu (Neuman, 2003, 91)

Hodnoceni:
M¢time Cas stopkami od uvodniho signalu, po dobu 45 sekund pro pokyn k ukonceni. Ve
dvojicich si hraci pocitaji ubéhnuté rovinky a vzdy se zapocita jen posledni cela ubéhnuta

vzdalenost 10 metru.
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Test €. 2
Hluboky ohnuty piedklon
Pomicky:

Halové¢ hiiste, padsmo

Ptiprava:

Zadna specialni pfiprava nebyla nutna.

Zaméreni:

Tento test je zaméfen na flexibilitu dolnich koncetin.

Cinnost hrace:
Hrac¢ se usadi tak, aby m¢l nohy srovnané s ¢arou na hfisti (vychozi pozice) a s vydechem
provede co nejhlubsi predklon a 3 sekundy vydrzi. Posléze provede celou ¢innost znova a lepsi

vysledek bude zaznamenan.

Hodnoceni:
U hlubokého predklonu métfime pasmem presah prstil pies konecky prsti. Zaznamendvame

lepsi vysledek do zaznamového archu.

Test €. 3
Kliky

Pomticky:

Halové hfisté, pénové micky

Zaméieni:

Test je zamé&fen na silu pazi a prsniho svalstva.

Ptiprava:

Do dvojic rozdame pénové micky, které si hra¢i rozmisti po hfisti tak, aby méli dostatek
prostoru na kliky. Hrac¢im ptfedvedeme pét ukdzkovych klikli, aby védéli, jak maji spravné
vypadat a vSichni je délali stejné (tzn. ruce na Sitku ramen, vychozi pozice vzpor lezmo a pfi

kliku se dotykame hrudnikem pénového micku).
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Cinnost hrage:

Ve dvojicich si hra¢i najdou volné misto, umisti na pozici pénovy micek a pfipravi se do
vychozi pozice (vzpor lezmo). Hrac, ktery neklikuje, pocitd kliky a upravuje pénovy micek,
aby se neposunul z pod hrudniku a druhy hraé¢ provadi kliky do vy¢erpani. Poté se hra¢i vyméni

pozice a test provadi hrac, ktery diive pocital.

Hodnoceni:

Hodnotime pouze pocet kliku, kterého hraci dostali a zaznamenavame jej.

Test €. 4
Béh 2x45 s

Pomicky:

Halové htiste, kuzely, stopky, pasmo

Zaméreni:

Test je zaméfen na kratkodobou rychlostni vytrvalost.

Ptiprava:
Pomoci pasma vymezime 10m vzdalenost a ozna¢ime ji na obou stranach kuZzely (pocet kuzelt

se li§i dle poc¢tu dvojic). Piipravime si stopky na zméfeni casového tiseku.

Cinnost hréage:

Hraci se rozdéli do dvojic, jelikoZ test absolvuje kazdy dvakrat. Hrac¢i se postavi ke startovni
meté (kuzelu) a na signal vystartuje. Od startovni mety mifi k druhému kuZzelu, kterého se
dotyka a bézi zpét. Takto hra¢ béha, co mozno nejrychleji, aby za 45 sekund ubéhnul tuto 10m
vzdalenost co nejvicekrat. Hrac, jenz nebéhd, pocita kolikrat stanovenou vzdéalenost druhy hrac
ub¢hl, poté nahlasi pocet a vymeéni se. Takto vymeéna probéhne dvakrat, aby test kazdy dvakrat

absolvoval.

Hodnoceni:
Cas méfime od startovniho signalu po dobu 45 sekund a do zaznamového archu piseme
vysledek, ktery nam hraci oznami. Plati pouze posledni ubéhnuta délka celych 10 metrt ¢ili

nepocitdme pét metrl, kdyz byl hra¢, pii ukonceni v poloviné cesty.
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Test €. 5
Skok daleky z mista

Pomucky:

Halové hiiste, kuzel, pasmo, lat’

Zaméreni:

Test je zaméien na explozivni silu dolnich koncetin.

Ptiprava:
Na htisti si stanovime kuzelem vychozi bod odrazu (pro lepsi orientaci jej umistime na ¢aru,
aby se kazdy odrazel poctivé pfed ni). Vedle rozvineme pasmo, at’ jsou zietelné udaje a

S odrazovou ¢arou si srovndme nulu na pasmu. Pfichystdme si lat’ na méfeni doskoku.

Cinnost hrage:

Hrac se peclivé pripravi na stanovené misto, aby nepteSlapoval stanovenou ¢aru a stoji mirné
rozkro¢mo. Za pomoci zhoupnuti se v nohou a Svihnuti rukou ve sméru skoku se odrazi a snazi
se doskocit co nejdale. Odraz musi vychazet z obou nohou soucasné. Kazdy hra¢ ma dva

pokusy na vykonani co nejdel$iho skoku z mista.

Hodnoceni:
K vyhodnoceni délky skoku pouZzivame lat’, kterou pfiloZime za paty hrace, ¢imZ si ur¢ime

misto doskoku. Pi doteku rukou, ¢i jiné ¢asti téla zemé, pocitame nejblizsi dotyk od startovni

car. Vykony zaznamenavame do archu a lepsi z nich se pocita.

Test €. 6
Podpor na predlokti

Pomtcky:

Halové hristé, stopky

Zaméieni:

Test je zamé&fen na silovou pfipravenost celého téla, zvIasté tzv. jadra.
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Ptiprava:
Nazorné ukazeme spravné provedeni podporu na piedlokti, aby jej kazdy absolvoval ve stejném

provedeni.

Cinnost hrace:
Hraci zaujmou vychozi pozici podporu na predlokti a snazi se takto vydrzel co nejdelsi Casovy

usek.

Hodnoceni:
Stopkami métime Cas, po ktery jsou hraci schopni udrzet vychozi pozici. Pokud hraci pozici
neudrzi, nevypadavaji a je jim nahlasen Cas, ktery si zapamatuji a nasledn¢ se zaznamena do

tabulky.

Test ¢. 7
Leger test (Beep test)

Pomicky:

Halové hiisté, pocitat s externimi reproduktory, pasmo, kuZzely

Zaméreni:

Test je zamé&fen na vytrvalost hracu.

Ptiprava:
Ptipravime pocita¢ a zaznam se zvukovymi signaly (odzkousime pted zacatkem testu). V hale
vyméfime usek dlouhy 20 m a jelikoz ve florbalu je hiisté dlouhé 40 m, dame kuzely jen po

strandch na ¢aru, kde kon¢i htisté a na sttedovou ¢aru pro lepsi orientaci.

Cinnost hrage:

Hraci vybihaji se zvukovym signalem smérem ke sttedové care, kde musi byt nejpozdéji se
zvukovym znamenim. Tento signal se postupné zrychluje, a tak hraci béhaji az do vycCerpani
svych sil ¢ili, kdyz vzdaji nebo nestihnou dob&hnout stanovené tuseky v ¢asovém omezeni 2x

po sobg.
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Pravidla:

Pti nedob&hnuti dvaceti metra pti/pted pipnutim, hra¢ dostava prvni varovani a musi tak pii
dal$im pipnuti dobéhnout ke kuzelu v¢as. Nestihne-li ani podruhé hra¢ dobéhnout 20 metrt se
zvukovym signalem, dostava druhé varovani a konc¢i v testu (vétSinou pfi vycerpani svych sil).
Hodnoceni:

Pfi méfeni tohoto testu, vzdy v pribehu hlasime, kdy se bude zrychlovat zvukovy signal a
Vv které Casti se nachazime, pro lepsi orientaci vSech hract. Pii vypadnuti hraci nahlasime pocet
zvladnutych Gseka, které nam pozdéji sdéli a my si jej zapiSeme do zdznamového archu. Pri
vetsSim poctu hraca, je lepsi dohlizet na skupinku ve vice lidech, jelikoz mize skoncit v malém
casovém useku vice lidi a je potieba hlasit pribézny stav, ve kterém se testovani nachazi a jeste

hlasit vypadnutym hrac¢im pocet zvladnuti.

4.4 Statistické zpracovani dat

Statistické zpracovani dat bylo uskute¢néno ve statistickém programu IBM SPSS v. 26,
pomoci neparametrického Wilcoxonova testu, ktery porovnava dvé provedena meéfeni na
jednom souboru. Vyslednd hodnota musi byt Sig. <0,050, aby pro nas byla statisticky
vyznamna.

Dale jsem ve své praci vyuzil deskriptivni statistiky analyzy dat pomoci vypocti
absolutni ¢etnosti, aritmetickych priméri a smérodatné odchylky. Pro zpracovani svych dat

jsem vyuzil Microsoft Excel.

4.5 Analyza odborné literatury

Informace byly Cerpany piedevSim z odbornych knih, ¢lankl a ¢asopisii. Pro analyzu
odborné literatury jsem prochazel databaze knihoven Statni védecké knihovny v Olomouci
(vkol.cz), knihovny Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
(eupol.publi.cz), knihovnu Univerzity Palackého v Olomouci (ezdroje.upol.cz), kde jsem
hledal odborné ¢lanky predevs§im pod klicovymi slovy jako ,,shuttle run 4x10m, long jump
standing, beep test ¢i shuttle run test (20m SRT), maximum push ups apod. Dal§im zdrohem
literatury byla Moravska zemska knihovna (digitalniknihovna.cz/mzk).
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5 VYSLEDKY

5.1 Vyhodnoceni jednotlivych testid

V kapitole vysledki se budu zabyvat vyhodnocovanim jednotlivych testd z vybraného
testového profilu. Testovani probihalo ve dvou fazich, mezi nimiz byla uskute¢novana letni

piiprava. Prvni testovani prob¢hlo v ¢ervnu 2020 a druhé testovani v srpnu 2020.

Test €.1 — ¢lunkovy béh 4x10 m

Clunkovy béh 4x10 m

2. MERENi

Obrazek 7. Grafické znazornéni 1. a 2. méfeni v testu ,,¢lunkovy béh*

Z grafického znazornéni ¢lunkového béhu mizeme vycist, Ze doslo k nepatrnému, az
zanedbatelnému zlepSeni hracd, kdy pfi prvnim méfeni byl vysledny ¢as v priméru 10,32
sekund a pfi druhém méfeni se hraci zlepsili pouze o 0,02 sekundy, tedy na primérny ¢as 10,30
sekund. Nejlepsi vykon ve ¢lunkovém behu byl 9,36 s ve druhém méfeni, a naopak nejhorsi
vykon byl podan pfi prvnim méteni a to 11,19 s.

Ve druhém méfeni jiz ¢as pies 11 s zaznamendm nebyl, ¢ili mizeme fici, ze hraci
S horSimi Casy se zlepsili a hraci s ¢asy lepSimi v prvnim méfeni se lehce zhorsili.

Ke statisticky vyznamnému rozdilu pfi ¢lunkovém béhu 4x10 m nedoslo p=0,490.

S timto vysledkem mtzeme souhlasit, jelikoz se hraci zlepsili o pouhych 0,02 s.
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Obrézek 8. Tabulka vykonii mladeze v sekundéch (Neuman, 2003, 92)

Test ¢. 2 — hluboky pi‘edklon v sedu

Hluboky predklon v sedu
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2. MERENI

Obrazek 9. Grafické znazornéni 1. a 2. méfeni v testu ,,hluboky predklon v sedu*

Druhym testem byl hluboky pfedklon v sedu. Tento test m¢l ur¢it miru protazeni dolnich
koncetin, jelikoz je vhodné predchazet zranénim a mit kvalitn€ protaZzené svalstvo. Kazdy
proband si sedl na stejné misto a udélal hluboky ptredklon s mirn¢ rozkro¢enymi nohami, kde
se poté méfilo, jaky ma presah pies sva chodidla.

Na obrazku 8 mizeme pozorovat, Ze pti prvnim méteni byl primérny pfesah 1,05 cm.
Pti druhém méteni doSlo k mirnému zlepSeni necelého pil centimetru na 1,41 cm. Musim

konstatovat, ze vétSina hracl alespont mirného presahu dosahla. Bohuzel primérny vysledek
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kazi hodnoty hract, kteti jsou zkraceni a zde hodnoty dosahovali klidné i pies 10 cm a hraci si
tak dosahnou sotva na kotniky.

Nelepsi protazeni bylo zaznaceno v prvnim méfeni s hodnotou piesahu 13 cm a nejvice
zkraceny byl hrac, ktery mél alespon na nulovou hodnotu rezervu 19 cm. Prave takové rezervy
budi domnéni celkového malého zlepSeni, 1 presto zZe se 4 hraci zlepsili z minusovych hodnot
na plusové (18 hract dostahlo 0 a vétsiho presahu).

Mezi vstupnim a vystupnim testovanim nenastal statisticky vyznamny rozdil, protoze

se hraci nezlepsili ani o pul centimetru, p=0,679.

Test & 3 — Kliky

1. MERENi 2. MERENI

Obrazek 10. Grafické zndzornéni 1. a 2. méteni v testu , kliky*

Tteti test probihal ve dvojickach, jelikoz kol necvi¢iciho byl pocitat kliky. Test byl
zaméfeny na silovou ptipravenost, kdy se délali kliky do maxima. Klik se zacinal z vychozi
pozice a tou byl vzpor lezmo, ruce na zemi byly od sebe vzdaleny na Sitku ramen a pod
hrudnikem leZela plastova znacka, které se mél kazdy hrudnikem dotknout. Tim padem jsme
zamezili podvadéni a ulehCovani si kliku.

Na obrazku 10 miizeme vidét, ze doslo v tymu ke zlepsSeni. Pfi vstupnim meéteni udélali hraci
V priméru po zaokrouhleni na celd ¢isla 23 klikli a pfi vystupnim méteni se zvedl pramér po

zaokrouhleni na 26 klikli na jednoho hréace.
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Nejveétsi pocet klikit byl zaznamenan pii prvnim méteni, kdy udélal nejlepsi hrac 37
klikti naraz a nejméné kliktt bychom mohli najit pfi druhém méfeni a to pouze 13 klikt. Dtlezité
je avsak kolektivni zlepSeni a toho hraci povétSinou dosahli.

U tohoto testu nenastal mezi méfenimi statisticky vyznamny rozdil p=0,615. I ptesto si

myslim, Ze ke zlepSeni doslo, byt v priméru pouze o necelé 3 kliky.

Test ¢. 4 — béh 2x45 sekund

Béh 2x45 s
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1. MEREN{ 2. MERENI

Obrazek 11. Grafické znazornéni 1. a 2. méfeni v testu ,,béh 2x45 sekund*

Ctvrtym testem byl béh 2x45 sekund, kde byla pasmem vymezena 10m vzdalenost a
ohrani¢ena kuzel. Testovani probandi byli rozdéleni do dvojic, jelikoz jeden hra¢ béhal a druhy
pocital vzdalenost, kterou dany hra¢ ub&hl. Hraci vzdy bézeli od jednoho kuZzelu k druhému a
museli se jej dotknout. Takto svlij béh opakovali po dobu 45 sekund a cilem bylo ubéhnout co
nejvice rovinek v daném case. Nasledn¢ se hrac¢i vymeénili v beéhu a pocitani. Tuto zménu
provedli jest¢ dvakrat, tak aby kazdy s jistou mirou odpocinku absolvoval test dvakrat.

Na obrazku 11 vidime, ze pfi prvnim pokusu prvniho méfeni hraci ub¢hli v priméru
147,05 m za 45 sekund a pti druhém pokusu 138,64 m za 45 sekund. Zde miizeme pozorovat
pokles vykonnosti zavinény tnavou mezi jednotlivymi pokusy, coz vedlo ke zhorSeni hraca
V priméru o 8,41 m.

Pti druhém, tedy vystupnim méfeni bylo pfi prvnich pokusech pozorovano zlepSeni, a
to na pramérny vykon 150,91 m. To znamen4, Ze se hraci v celkovém priméru zlepsili o 3,86

m. Pfi druhych pokusech se hraci rovnéz zlepsili a to ze 138,64 m na 142,05 m. V priméru
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hra¢i nabéhali v druhych pokusech o 3,41 m vice. ZlepSeni o téméi 4 metry pii prvnich
pokusech a 3,41 m pfi druhych pokusech pokladam za velmi dobré. To ndm dokazuje i

statisticky vyznamné zlepseni p=0,029, které zde nastalo mezi vstupnim a vystupnim méfenim.

Test €. 5 — skok daleky z mista

Skok daleky z mista
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Obrazek 12. Grafické znadzornéni 1. a 2. méteni v testu ,,skok daleky z mista‘“

Skok daleky z mista byl dal§im testem a byl zaméfen na explozivni silu dolnich
koncetin. K testu bylo potieba pasmo, pro méteni vzdalenosti po doskoku.

Na obrazku 12 mizeme pozorovat, ze ve skoku dalekém z mista, doslo k celkovému
zlepseni explozivni sily nohou. V pruméru byla skocend vzdalenost pifi vstupnim méteni 221
cm a pii vystupnim 226 cm. Hraci se tedy v celkovém primeéru zlepsili o 5 cm, coZ nam
potvrzuje 1 statisticky vyznamny rozdil, ktery nastal mezi vstupnim a vystupnim meétenim
p=0,000.

Nejlepsi vykon, cili nejdelsi skok byl zméfen v ramci vstupniho méteni, kdy jeden

z hraca predvedl vykon 266 cm. Nejkratsi skocena vzdalenost byla 197 cm.
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Test ¢. 6 — Podpor lezmo na predlokti

Podpor lezmo na predlokti

1. MEREN{ 2. MERENi

Obrazek 13. Grafické znazornéni 1. a 2. méfeni v testu ,,podpor lezmo na predlokti*

Predposlednim testem byl podpor lezmo na piedlokti neboli novodobé ,,plank* (prkno).
Dulezité bylo spravné drzeni téla v této pozici, coz bylo nazorné predvedeno a upraveno. Tento
test byl zaméten na celkovou svalovou pfipravenost a pfedevs§im na stied (,,core®) téla.

U vstupniho méfeni jsme naméfili primérny ¢as vydrze v podporu lezmo na ptedlokti
2:19 sekund a pfi vystupnim méteni 3:15 sekund. To znamend, Ze se hraci zlepsili v priméru
témét o minutu, coz je dle mého nazoru velmi dobré zlepSeni a obecné ¢as 3:15 sekund vydrze
Vv ,,planku‘ hodnotim jako vyborny.

Nejlepsi vykon byl naméfen pfi vystupnim méteni, kdy hra¢ vydrzel 6:05 sekund a
celkové nad 6 minut vydrZeli pouze dva hraci, cozZ je nadstandardni vykon. Naopak nejhorsi
vykon byl zaznamendm pfi vstupnim méfeni 1:16 sekund. Zajimavé a pozitivni je to, ze hracu,
kteti vydrZeli pouze pod 2 minuty pfi prvnim méfeni bylo 7 a pfi vystupnim méfeni uz pouze
jeden.

Statisticky vyznamny rozdil u tohoto testu nastal p=0,000. Dle mého ndzoru jde o velmi

dobré zlepseni, jelikoz rozdil jedné minuty v podporu lezmo na piedlokti je obrovsky.
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Test €. 7 - Leger test

Leger test
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Obrazek 14. Grafické zndzornéni 1. a 2. méteni v testu ,,Leger test*

Test, ktery byl se uskute¢nil posledni, byl Leger test, nékdy téZ nazyvany jako Beep test,
jelikoz hraci reaguji na pipnuti, které jim udéva rychlost beéhu. Dilezité je zminit, Ze se pii
kazdém pipnuti zrychluje béh, a tedy zkracuje ¢as pipnuti. Rychlost béhu se zvysuje kazdou
minutu 0 0,5 km/h. Jak bylo jiz vy$e zminéno v popisu 7. testu, pti nedob&hnuti dvaceti metrti
pii/pfed pipnutim, hra¢ dostava prvni varovani a musi tak pfi dal$im pipnuti dobéhnout ke
kuZelu v€as. Nestihne-li ani podruhé hra¢ dobéhnout 20 metrt se zvukovym signalem, dostava
druhé varovani a konci v testu (vétSinou pifi vycCerpani svych sil). Méfi se pocet ubéhnutych
usekil.

Pti vstupnim méfeni v kvétnu, kdy béhali hraci po ukonéené sezoné, ub¢hli v primeéru
75,05 vzdalenosti po 20 metrech, coz mizeme i piepocitat na 1501 metri nebo bez jednoho
centimetru 1,5 km.

Oproti rychlostni pfipravenosti v pfedeSlém testu, zde u vytrvalostné — rychlostniho
testu doSlo v celkovém praméru k mirnému zhorSeni oproti prvnimu meétfeni na 73,86
ubéhnutych délek méfenych Usekli. Kdybychom tyto useky chtéli pifepocitat, tak hraci
V pruméru ub&hli zhruba 1477 m, coz je o 24 metrii mén¢.

Nejlepsi vykon tohoto testu byl zaznamenam pii prvnim méfeni, kdy hra¢ ubehl 112
(2240 m) useku, coz je o 37 useku lepsi vykon nez pramér tymu. Nejhorsi vysledek byl pak

naméten pii vystupnim méfeni, a to pouhych 30 tsekll, coz je zaostani za celkovym primérem
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vystupniho méteni o 43, 86 ubchnutych délek, 877 metri. Bohuzel i celkové se hraci zhorsili,
tudiz tento test ndm zlepSeni pies letni ptipravu neprokazal.

Mezi vstupnim a vystupnim méfenim nenastalo statisticky vyznamné zleps$eni p=0,590.
Dle mého nazoru tento statisticky vysledek odpovida realité, protoze se hraci ve skutecnosti

V tomto testu zhorsili.
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6 DISKUZE

Clunkovy béh 4x10 m vyuziva ve své studii Ulupinar & Ozbay (2020), ktefi svij
vyzkum uskutec¢nili pro 68 chlapct v primérném véku 16 £ 0.74 let a s BMI 21.66 + 1.42, coz
je velmi podobné nasi testované skupiné. Studie byl velmi peclivé méfena i natdCena na
kamerovy zaznam, pomoci mobilnich telefont. Diky zpomalenym zabériim pak kontrolovali,
kdy hrac piesné probehl pies cilovou ¢aru. Vysledky tudiZ mohou byt ptesnéjs$i nez u nasSeho
méteni. Chlapci v této studii béhali primérné ¢asy 11.29 + 0.47 s. Kdyz srovname casy z této
studie s nasimi, zjistime, ze p

rumérné ¢asy nadmi testovanych hraci byly lepsi a vedli si velmi dobfe.

Dalsi studii ndm nabizi Nikolic, Djurovic, Jovanovic, Madic & Okicic (2018), jenZ se
zabyvaji vékovou skupinou 17 let. Testovali konkrétné 31 probandi, ktefi se vénuji plavani.
Zde si miizeme v§imnou, ze ¢asy vice odpovidaji nasim, jelikoz primérné zabéhnuty test 4x10
m byl za 10.81 sekund. Tento priimérny ¢as se velmi pfiblizuje ¢astim, které jsme zaznamenali
pfi naSem méfeni. Z tohoto mizeme vyvodit, Ze si dorostenecké muzstvo vedlo velmi dobfte.

Moumdar & Liguori (2010) ve své studii prezentuji vysledky 418 probanda
vV primérném veéku 18.9 + 1.9. Pied samotnym testovanim bylo demonstrovano, jak spravny
klik provést. Studie uvadi nejlepsi vysledek 64 a nejhorsi 7 klikd. Praimérny vysledek pak byl
24 klikt. Vysledek z této studie je srovnatelny 1 s naSim, kdy probandi naklikovali v priméru
25,7 klika.

Asadi, Saemi, Sheikh & Takhtaei (2018) ve své studii zminuji test skoku dalekého ze
stoje, kdy se zamétovali na explozivni silu nohou. Celkem 30 probandu ve véku 18-23 let se
snazili nejprve o nejlepsi vykon samotni a poté s radou o optimalnim postaveni pied odrazem.
Jejich primérné vysledky byly 226.36 + 14.64 cm.

Pokud bychom naopak porovnavali test ve skoku dalekému z mista s mladsi vékovou
hranici dorostu, tak ndm nabizi srovnani ve své studii Pasko, Sliz, Paszkowski, Zielinski, Polak,
Huzarski & Przednowek (2021), ktefi se zamétuji i na skupinu déti od 16-17 let s primérnym
BMI 20.19 + 1.57, u kterych se vysledky pohybovaly pramérné 209.86 + 26.78. Tyto test jsou
srovnatelné s testem provadénym na hracich FBS Olomouc a v porovnani s nim, si vedli hraci
obdobné, dokonce v nékterych piipadech i 1épe nez v uvadénych studiich, jelikoZz nejlepsi
vysledek v nasem méfeni ¢inil 266 cm.

Posledni ndmi méteny test byl Leger test ¢i v zahrani¢nich pramenech ¢asto uvadéni

jako 20-m shuttle run test, jak uvadi napfiklad ve své studii i Kavcic, Milic, Jourkesh, Ostojic
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& Ozkol (2012), ktefi testovali fotbalovy narodni tym pod 18 let. Vybrano bylo 15 fotbalistu,
ktéti trénovali 4-5x tydné. Své vysledky uvadi v odbéhnutych urovnich a sekundach, které
V priméru Cinily 11.5 £ 0.8, coz je v priméru 647.8 = 54.3 sekund. Kdybychom tyto udaje
pievedli na metrové udaje nebo na pocet dosazenych sprinti, vyjde nam, ze fotbalisté ve studii
nab¢hali cca 80-100 sprinti (80-100 dvacetimetrovych rovinek) nebo 1600-2000 metra.
Musime vzit v ivahu, ze tito fotbalisté trénovali Castéji nez svétenci FBS Olomouc, ktefi
dosahli v priméru 1500 m odbéhnutych metri. OvSem nejlep$i nami testovani by ani tak
nezahaleli za testovanymi ve studii (nejlepsi naméteny vysledek naseho testovani byl 2240 m).

Studii Legerova testu se zabyvali i Buchan, Knox, Jones, Tomkinson, & Baker (2019),
ktefi nam nabizi srovnani se skotskymi a vel$skymi détmi ve véku 17 let, jez podstoupili tento
test. Ve studii probandi ubé&hli v priméru 66 sprintli, coz odpovida horni hranici sedmé urovné
v Legerové testu, a to dokazuje i rychlost 11,83 km/h pfi poslednim dokonceném useku.
Vzhledem ktomu, ze byli probandi vybrani zriznych $kol, bez ohledu na trénovanost,
vysledky vykazuji niz§i hodnoty a v porovnani s nami testovanymi probandy si ti ze studie vedli

hifte.
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7 ZAVER
Hlavnim cilem diplomové prace bylo analyzovat kondi¢ni ptipravenost florbalovych
hraca dorostenecké kategorie v tymu FBS Olomouc po dobu letni pfipravy, ktera trvala 2

meésice.

Analyza a nasledné vyhodnoceni kondi¢ni pfipravenosti probihalo na zakladé¢
sestaveného testového profilu, ktery obsahoval 7 testd: Clunkovy béh 4x10 m, hluboky
predklon v sedu, kliky, béh 2x45 s, skok daleky z mista a Leger test.

V préci byla poloZena tato vyzkumna otazka:

e Ve kterych motorickych testech se projevi zlepSeni mezi jednotlivymi métenimi?

Probandi se zlepS$ili v sedmi testech a v jednom testu doSlo ke zhorSeni. V testu
¢lunkovy béh 4x10 m se chlapci zlepsili z 10,32 s na rovnych 10,3 s. Dalsi absolvovany test byl
hluboky ptedklon v sedu, kde se dorostenci zlepsili v pfesahu prsty z 1,05 cm na 1,41 cm.
V testu kliky probéhlo zlepSeni v maximalnim poctu klikti z 23,21 na 25,71. V testu béh 2x45
sekund se zlepsili od prvnich pokusii vstupniho méteni ze 147,05 m na 150,91 m pfi vystupnim
meéteni a od druhych pokusti vstupniho méfeni ze 138,64 m na 142,05 m pfi vystupnim
testovani. V testu skok daleky z mista se chlapci zlepsili z 221 cm na 226 cm. V testu podpor

lezmo na predlokti se zlepsili hraci z 2:19 minut na 3:15 minut.

V poslednim testu, kterym byl Leger test, doslo ke zhorSeni nab&hanych tseka ze 75,05

na 73,86. Tento test byl jediny, kde ke zhorSeni doslo, jinak jsme mohli sledovat pouze zlepSeni.

Dale jsme v jednotlivych testech zkoumali, zdali doSlo mezi vstupnim a vystupnim
méteni k statisticky vyznamnému rozdilu (aby byl test hodnocen, jako statisticky vyznamny
musi byt p<0,05). V testu clunkovy béh 4x10 m statisticky vyznamny rozdil nenastal, jelikoz
mezi vstupnim a vystupnim métenim bylo p=0,490. Test hluboky piedklon v sedu byl statistiky
nevyznamny p=0,679. U testu kliky byla hodnot statisticky vyznamného rozdilu stanovena na
p=0,615, tudiz statisticky vyznamny rozdil rovnéz nenastal. V testu béh 2x45 s nastal statisticky
vyznamny rozdil p=0,029. V testu skok daleky z mista nastal statisticky vyznamny rozdil,
jelikoz se p=0,000. V testu podpor lezmo na predlokti nastal statisticky vyznamny rozdil,
protoze p=0,000. V Leger test statisticky vyznamny rozdil nenastal, jelikoz p=0,590.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem diplomové prace bylo analyzovat kondi¢ni pfipravenost florbalovych
hraca dorostenecké kategorie v tymu FBS Olomouc po dobu letni pfipravy, ktera trvala 2

meésice.

Dil¢i cile:
e sestavit testovy profil,
e 7zajistit a uskutecnit testovani hract FBS Olomouc,
e zjistit kondi¢ni pfipravenost probandl na zac¢atku a na konci testované¢ho obdobi,

e analyzovat namétend data.

V praci byla polozena tato vyzkumna otazka:

e Ve kterych motorickych testech se projevi zlepSeni mezi jednotlivymi métenimi?

Sestavil jsem testovy profil, ktery analyzoval kondi¢ni pfipravenost hrac¢t dorostu
v tymu FBS Olomouc. Hodnocena byl rychlost, rychlostni vytrvalost, sila hornich koncetin a
explozivni sila dolnich koncetin a flexibilita. Testovy profil absolvovalo celkem 22 hraci, kteti
absolvovali vSechna méfeni. Jejich v€k se pohyboval mezi 17-18 roky, primérna vyska byla
177,1 cm, hmotnost 68,5 kg a primérmé BMI 21,8 kg/m?. Méieni bylo vzdy uskute¢néno (jak
vstupni, tak vystupni) ve dvou dnech, kdy kazdé méfeni trvalo cca 60 minut. Vstupni méteni
probéhlo na konci €ervna a vystupni méfeni na konci srpna.

Probandi byli analyzovéani na zakladé osmi test: Clunkovy béh 4x10 m (2 pokusy),
hluboky ptedklon v sedu (2 pokusy), kliky (maximalni pocet), bé&h 2x45s, skok daleky z mista
(2 pokusy), podpor lezmo na piedlokti (vydrz) a Leger test.

Ziskana data byla vyhodnocena za pomoci programu Microsoft Excel 2010, ve kterém
jsem vyhotovil grafy, jenZ znazoriiuji naméfena a vyhodnocena data. Vysledky byly rovnéz
statisticky zpracovany v programu IBM SPSS Statistics, S vyuzitim neparametrického
WILCOXONOVA testu.

Hraci se zlepsili téméf ve vSech testech, pficemz nejvyraznéjsi posun byl v podporu
lezmo na piedlokti, kdy doslo ke zlepSeni vydrze z 2:19 minut na 3:15 minut, a to je posun
k lepsimu téméf o jednu minutu.

U jediného testu, kde bylo mozné pozorovat zhorseni, byl Leger test. Hraci se zhorsili

z primérnych 75,05 nab&hanych tisekti na 73,86 usekd.
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9 SUMMARY
The main goal of the master thesis was to analyze physical condition preparedness of
floorball players of youth category of the FBS Olomouc team during summer preparation,

which took 2 months.

Sub-section goals:
e create a test profile,
e provide and realize monitoring of players of FBS Olomouc
e determine physical condition preparedness at the beginning and in the end of summer
preparation

e analyze the measured data

The research question was:

e In which motor tests there will be an improvement between measurements?

| created a test profile that analyzed physical condition preparedness of youth players of
the FBS Olomouc team. Rating was based on speed, speed-endurance, strength of upper body
and strength of legs and flexibiliy. Test profile and all measurements completed 22 players.
Their age was between 17-18 year, the verage height was 177.1 cm, weight 68.5 kg and average
BMI 21.8v kg/m?. The measurement was performed (input and output) in two days. Each lasted
about 60 minutes. The first measurement took place at the end of June and the second
measurement at the end of August.

Probands were analyzed on a basis of eight tests: 4x10 m shuttle run (2 attempts), deep
bend while sitting (2 attempts), push-ups (maximum), run 2x45 s, long jump standing (2
attempts), plank (stamina) and Leger test.

Data were analyzed by using Microsoft Excel 2010, where | made graphs showing
necessary results. The results were also statistically processed in IBM SPSS Statistic program
using nonparametric WILCOXON test.

Players has improved in almost all tests and the best improvement was at plank test,
which they improved endurance from 2:19 minutes to 3:15 minutes. That means almost one-
minute better time.

The only test where players did not improve himslefs was Leger test. They get worse

from average 75.05 sprints to 73.86 sprints.
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