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Ucinek silového intervenéniho programu na vybrané indikatory

pohybovych schopnosti u elitnich hract florbalu.

Zjistit efektivitu silového intervenéniho programu na vybrané

indikatory pohybovych schopnosti u elitnich hract florbalu.

Pro dosazeni cili a odpovédi na vyzkumné otazky jsme pouzili
kombinaci kvantitativniho a kvalitativniho pfistupu. Vyzkum
zahrnoval méfeni a analyzu indikatorG pohybovych schopnosti
(akcelerace na 5 a 20 metrech, Illinois Agility Test, ITF15 Multistage
Fittness Test, Sit and Reach, benchpress na rovné lavici
s olympijskou osou, zadni dfep, klasicky mrtvy tah) u dvanacti hract
s prumérnym veékem 23 let, pfed a po absolvovani osmitydenniho

interven¢niho programu.

Hlavnim zjiSténim naSi prace bylo, ze vytvofeny osmitydenni
program mél pozitivni vliv na vybrané indikatory pohybovych
schopnosti a u kazdé¢ kromé flexibility jsme nalezli vykonnostni
posun. Nejveétsi progres jsme sledovali u méfeni maximalni sily
v klasickém mrtvém tahu, kde naptiklad hra¢ H4 zvysil svou
maximalni silu o 30%, a dal$i dva (H6, H8) o 20%. Naopak u
flexibility jsme zaznamenali mirny pokles ve vykonnosti v testu ,,Sit
and reach” kde rozdil mezi vstupnim a vystupnim méfenim byl

negativni a dosahoval primérné -17,9 %.
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The Effect of Strength Intervention Program on Selected Indicators

of Movement Abilities in Elite Floorball Players

The Effect of Strength Intervention Program on Selected Indicators
of Movement Abilities in Elite Floorball Players

To achieve the goals and answer the research questions, we utilized
a combination of quantitative and qualitative approaches. The
research involved measuring and analyzing indicators of physical
fitness, including acceleration at 5 and 20 meters, the Illinois Agility
Test, ITF15 Multistage Fitness Test, Sit and Reach, bench press on a
flat bench with an Olympic barbell, back squat, and conventional
deadlift. The study was conducted on twelve players with an average
age of 23 years, before and after completing an eight-week
intervention program.

The main finding of our study was that the eight-week program had
a positive impact on selected indicators of physical fitness, with
performance improvements observed in all indicators except for
flexibility. The greatest progress was observed in the measurement
of maximum strength in the conventional deadlift, where, for
example, player H4 increased their maximum strength by 30%, and
two other players (H6, H8) by 20%. However, in terms of flexibility,
we observed a slight decrease in performance in the "Sit and Reach"
test, with an average difference between the initial and final
measurements reaching -17.9%.
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1 UvVOD

Jako téma bakalatské prace jsme si vybrali ucinek silového intervenc¢niho programu na vybrané
indikatory pohybovych schopnosti u elitnich hraca florbalu.

Silovy trénink ziskdva v poslednich letech stale vetsi vyznam v kontextu sportovniho vykonu.
Uroveti silovych schopnosti hraét florbalu predstavuje kli¢ovy faktor ovliviujici jak individualni
vykonnost hract, tak i celkové tspéchy tymu.

Vzhledem k dynamické povaze tohoto sportu, ktery vyzaduje vysokou bézeckou rychlost, intenzivni
zmény sméru a agilni pohyby, je vysoka uroven silovych schopnosti nezbytna pro kvalitni a dobré
vykony, vyrovnani se s fyzickym kontaktem protihrace a efektivni hru v obrané i ttoku.

Vyzkum se zaméfuje na hodnoceni zmén ve fyziologickych parametrech, vykonnosti a
kinematickych charakteristikdch hract po absolvovani specifického silového tréninkového programu.
Hlavnim cilem je posoudit, zda a jakym zplisobem silovy trénink ovlivituje pohybové schopnosti hraca.

V dnesni dob€ jsou fyzicka kondice a uroven pohybovych schopnosti vyznamnymi faktory
ovliviiujici vykon ve sportu. S rostouci a potrad kvalitn€jsi konkurenci je zapotiebi hledat zptisoby jak u
hract zlepsit uroven pohybovych schopnosti a tim posilit jejich vykonnostni potencial. V této souvislosti
se stale vice uznava vyznam silového tréninku jako efektivniho prostiedku pro zlepSeni pohybovych
schopnosti.

Volba tohoto tématu byla motivovana potiebou systematického zhodnoceni a posouzeni efektivity
silového tréninku u elitnich hraca florbalu. Pfestoze existuje rozsahlé mnozstvi studii zamétenych na
silovy trénink ve sportu, vyzkumy specificky zamétené na florbalové elitni hrace jsou stale omezené.
Tato prace se snazi tuto mezeru zaplnit a pfinést nové poznatky a doporuceni pro tréninkovou praxi v
oblasti florbalu.

V soucCasné dob€ je zjevna potfeba prohloubit a vylepsit stavajici piistupy v oblasti rozvoje
pohybovych schopnosti ve florbale. Prestoze je silovy trénink jiz vyuzivan jako soucast tréninkovych
programd, stale existuje prostor pro dalsi vyzkum a inovace.

Cilem prace je zjisténi, zda obsah, skladba a periodizace silov¢ intervence byli G¢inné a jestli doslo
k rozvoji zvolenych ukazateli pohybovych schopnosti, ¢i nikoliv.

Celkov¢ je ocekavano, ze tento vyzkum pfispéje k lepSimu porozuméni vztahu mezi silovym
tréninkem a pohybovymi schopnostmi u hract florbalu, a poskytne uzite¢né informace pro optimalizaci

jejich vykonnostniho potencialu.
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2 TEORETICKA CAST ZKOUMANE PROBLEMATIKY

2.1 CHARAKTERISTIKA FLORBALU

Florbal je kolektivni halovy sport, ktery se hraje v hale na hfisti o rozmérech 40x20 metrd. Hraje se
s karbonovou florbalovou holi, ktera je zakoncena plastovou Cepeli z polypropylenu nebo polyetylenu
a plastovym dérovanym mickem. Klasické ligové utkani trva tfi tietiny po dvaceti minutach. Oba tymy
maji na hiisti pii bézné situaci pét hraca v poli a jednoho brankare.

Za kolébku florbalu jsou povazovany severské zemé jako Svédsko a Finsko, kde je momentalné
florbal na nejvy$si Grovni a zarovein mnohem profesionalnéjsi, nez naptiklad v jinych evropskych
statech. Hraji zde tymy jako IBF Falun, Storvreta IBK, Kalmarsund nebo naptiklad finsky hegemon
Classic z mesta Tampere, ktery letos uz po sedmé v fad¢ obh4jil titul mistra F-Liigy. Mezi dalsi
mezinarodni $pi¢ku se fadi Ceska Republika, Svycarsko, Norsko a Lotyssko. V &eské Tipsport superlize
se mluvi zejména o hvézdném tymu z Mladé Boleslavi, mladickém, momentaln¢ velmi uspésném a kvuli
bohat¢ historii znaAmém Tatranu StfeSovice a ostravskymi Vitkovicemi.

Florbal a jeho novodoby styl je fyzicky a psychicky velmi ndro¢ny sport. Ve hie se objevuji ndhla
zrychleni, které stiida velmi intenzivni zpomaleni s naslednou zménou sméru, necekané tvrdé télesné
stfety s protihraci nebo pady na tvrdou herni plochu a blokovani micki ¢i florbalovych holi (Winkstrom
a Andersson, 1997).

Florbal na nejvyssi urovni vyzaduje kvalitn¢ fyzicky disponované hrace. Ti provadéji opakované
kratkodobé cCinnosti zejména explozivniho rychlostné-silového charakteru vysoké intenzity v
interminentnim rezimu, naptiklad pfi stfidani pétic (Polivkova, 2017).

Stézejnimi pozadavky jsou pfedev§im naroky na komplex rychlostnich a koordina¢nich schopnosti
ve v§ech podobach - rychlost rukou i nohou, reakéni a startovni rychlost na nékolik malo krokd, rychlost
se zménou sméru (agility), rychlostni vytrvalost a podobné. Hraci ve florbalu musi zaroven disponovat
patfi¢nou Urovni silovych schopnosti a pro provadéni pohybu v patfiéném rozsahu byt dostatecné
pohyblivi (Kysel, 2010).

Sport jako je florbal, neni finan¢né naro¢ny. Hraci staci pouze salové boty a hokejka (florbalova hul).
Ovsem na nejvyssi trovni se hraje s holemi, které jsou délany z téch nejleh¢ich materialt, které musi
splnovat certifikaci IFF (Mezinarodni florbalova federace). Nejvétsi posun ve vybaveni, ale miizeme
pozorovat na brankatich. Ti pouZzivaji vice vybaveni nez hraci v poli. Jsou to specialni vyztuzené kolenni
a loketni chranice, vesta, kalhoty, dres a samozfejmé brankaiska maska. Diive brankafi chytali pouze v
obycejném obleceni a bez ochranné masky. Zapasy se hraji s dérovanym umélohmotnym mickem s

cilem dopravit ho do soupetovy brany (Skruzny, 2005).
2.1.1 ELITNi HRACI FLORBALU

Z dtvodu nenalezeni definice pojmu ,.elitni hraci florbalu®, definujeme elitni hrace florbalu jako

hréce, ktefi hraji nejvyssi dveé soutéze v top Ctyfech zemich svéta (Svenska Superliga F-liiga, Livesport
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Superliga, Prime League, 1.liga muzi, Allsvenskan, 2. Finska liga, NLB). Do prace jsem si vybral tym
z ¢eské Livesport Superligy, jeden z prvnich ceskych tymt, ktery byl zalozen — Florbal Chodov.

2.1.2 CESKA LIVESPORT SUPERLIGA

V prvni sezoné 1993/1994 ¢itala nejvyssi soutéz 10 tymu. V nasledujicim ro¢niku doslo k rozsiteni
na 12 tymu (Zejda, 2008). Tato sezéna byla specialni i tim, Ze trvala pouhé Ctyii mésice.

V sezéné 2017/18 doslo k rozsifeni na 14 tymi, které je zachovano dodnes (Cesky florbal, 2014).

Ceska nejvyssi soutdZ je rychld a velmi dynamicka. V priméru zde padne v kazdém utkani 9,6
branek. Pro fanousky defenzivniho pojeti hry tak neni ptili§ zaslibena. Vyjimky, kdy nepadl jediny gol,

se ale v historii najdou, oviem pouze ¢étyfi (Cesky florbal, 2016).

2.1.3 FLORBAL CHODOV

Historie Chodova je tzce spjata s historii zagatka florbalu v Ceské republice. Klub zalozil Michal
Bauer spolecné s Petrem Chaloupkou. Michal Bauer pak néasledné klub pies svoji firmu VDG
sponzoroval. Nasledn¢ Chodov ziskal zazemi v TJ JM Chodov. Chodovska hala se stala s jednou
z hlavnich arén prazského florbalu a sehralo se v ni stovky utkani. Po né¢kolika letech se Chodov
z ditvodu divackého pohodli pfesunul na moderni Podvinny Mlyn, kde stravil dva roky a od sezony
2010/2011 hraje sva domaci utkani ve Sportovni hale Jizni Mésto. Nejvétsim uspéchem klubu jsou dvé
superfindlova vitézstvi v sezonach 2015/2016 a 2016/2017. Chodov se tak stal teprve tfetim klubem
v historii, ktery ziskal muzsky titul (Florbal Chodov, 2023).

Momentaln¢ se Chodov a zejména jeho prvni tym nalézé v tzv. pfevratu, kdy se snazi postupné
omladit seniorsky tym a zdrovenl pro néj vychovat kvalitni odchovance. Star$i hraci zde maji roli
»~mentortl“ a snazi se predat nastavajici generaci to, co se oni naucili (néco podobného jsme mohli vidét

napfiklad u Tatranu StfeSovice a jeho krizi v letech 2014-2021, kdy se pohyboval ve stfedu tabulky).

2.2 CHARAKTERISTIKA HERNIHO VYKONU VE FLORBALE

Vykon ve sportu predstavuje zékladni prvek, bez kterého nelze sportovni Cinnost vykonavat.
V naro¢nych situacich ve sportu i v bézném zivote je Casto zapotiebi pln€ uvolnit vykonnostni potencial
pripadné Cerpat z rezervnich zdroji organismu i osobnosti. Toho nelze dosahnout pfimo volnim Gsilim,
protoze psychosomatické slozky vykonnosti i aktualniho vykonu maji autonomni a velmi dynamickou
povahu (Van¢k, 1996).

Dovalil a kol. (2012, str. 11-12) definuje ,, sportovni vykon jako specifické pohybové cinnosti, jejichz
obsahem je Feseni ukoli, které jsou vymezeny pravidly prislusného sportu a v nichz sportovec usiluje o
maximalni uplatnéni vykonovych predpokladii.

Sportovni vykon muze byt také definovan jako produkt schopnosti sportovce ve vybraném
sportovnim odvétvi nebo discipling, ktery je koneénym vysledkem komplexniho ptisobeni tréninkového

procesu (Choutka, 1981).
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Sportovni vykon se hodnoti mirou uspéSnosti pohybového ukolu. Vykon sportovce je slozen z
nékolika faktort, které¢ ovliviuji vyslednou uspésnost sportovce. VSechny tyto faktory sportovniho
vykonu jsou ovlivnitelné tréninkem a dlraz na trénink jednotlivych faktorti se odviji od charakteru
sportu (Lehnert a kol., 2014).

Herni vykon florbalisty 1ze charakterizovat jako komplexni a dynamicky proces, ktery zahrnuje fadu
motorickych, kognitivnich a emocnich komponentti (Vigh-Larsen, 2019). Mezi klicové faktory
ovliviiyjici herni vykon florbalisty patfi technické a taktické schopnosti, kondi¢ni pfiprava, schopnost
rychle reagovat na situace na htisti a efektivni spoluprace s ostatnimi hraci v tymu (Ostojic a kol., 2013).
Dalsi faktory ovliviiyjici herni vykon florbalisty jsou napfiklad fyziologické charakteristiky hraci, jako
je rychlost, vybusnost, vytrvalost a sila (Unnithan a kol., 2012). Dutlezitou roli také hraje psychicka
pohoda a sebedtvéra hraca, kterd mize byt ovlivnéna napftiklad taktikou soupete, stavem utkani a
dalsimi faktory (Spencer a kol., 2014). Vykon hrace lze hodnotit pomoci riznych metod a technik,
napiiklad analyzou statistik z utkani, testovani motorickych schopnosti, sledovanim fyziologickych
ukazatell, jako je srdecni frekvence a spotieba kysliku béhem hry, a dal$imi diagnostickymi prostredky
(Kucera, 2013).

Lehnert a kol. (2014) tvrdi, ze tymovy vykon ve florbale je tvofen vzijemnou interakci mezi
jednotlivymi subsystémy individudlniho herniho vykonu a jejich samostatnymi vlastnostmi. To ve
zkratce znamenad, ze tymovy vykon je zavisly na individualnich vykonech, které se navzajem ovliviiuji

a reguluji.

2.2.1 ANALYZA VNITRNIHO ZATiZENI HRACU V UTKANI FLORBALU

Martinkova (2009) tvrdi, ze béhem soutéznich utkéni je charakteristické pravidelné stfidani mezi
maximalni intenzitou hry a odpo¢inkem. Doba stravena na htisti se pohybuje obvykle mezi ¢tyficeti
sekundami az minutou a pal. Doba odpocinku je pfiblizné stejn€ dlouha jako doba aktivniho vykonu
(pokud se stiidaji 2 nebo 3 pétice, tak vyssi).

Dle Beélky a kol. (2014) je ve florbale Cas straveny hraci v zénach intenzity zatizeni nad aerobnim
prahem niz§i nez v jinych sportovnich hrach. Analyza interniho zatizeni ukazala, Ze obranci travi
nejméné asu v nejvysich intenzitach zatizeni a nejvice asu v nejniz§ich zoné intenzity. Utoénici
stravili méné ¢asu v intenzité nad anaerobnim prahem nez obranci, ale vice Casu nez brankari. Brankafi,
kvuli specifikiim svého postu, méli minimalni intenzitu zatizeni a stravili nejvice ¢asu v nejnizsi zoné
intenzity.

Interni zatizeni hract ve florbale vykazuje podobnosti s hraci ledniho hokeje. Podle Havlickové a
kol. (1993) se pfi energetickych potfebach utkani zapojuji rizné energetické zdroje a to v rizné mirte.
Dominantni zdroj zavisi pfedevsim na délce trvani a intenzité fyzické aktivity, stejn¢ jako na délce a

formé odpocinku. MozZnosti energetického zasobeni jsou také ovlivnény trovni trénovanosti hract.
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2.3 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Tento pojem se snazilo definovat mnoho autorti, avSak i pfes mensi odliSnosti v pohledu na tuto
problematiku se vétsina zdrojii shoduje. Napiiklad Celikovsky (1976) definuje pohybové schopnosti
jako komplexy, které tvoii vnitini pfedpoklad k osvojeni motorickych dovednosti. Jedna se o funkéni a
strukturalni vlastnosti organismu, integraci biologickych systému, které plisobi pfi realizaci konkrétni
motorické Cinnosti. Dal$i velmi zajimavy pohled naptiklad ptinaSi Peri¢ s Dovalilem ve své knize
»Sportovni trénink®, kterd je urena pro trenéry studujici trenérskou licenci ,,B* - Pohybové schopnosti,
se obecné chapou jako relativné samostatné soubory vnitfnich pfedpokladt lidského organismu
k pohybové ¢innosti, v niz se také projevuji. (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Jak u definic, tak i u rozdéleni se mizeme setkat s mnoha typy pohledt. Peri¢ a Dovalil (2007)
rozd€luji schopnosti na koordina¢ni, kondi¢ni a koordinacné — kondi¢ni neboli hybridni schopnosti, do
kterych spada rychlost a flexibilita. Hajek (2001) rozd€luje schopnosti na silové, vytrvalostni, rychlostni

a koordinac¢ni (obratnostni). Tuto strukturu déleni zastava vétSina autord.

2.3.1 SILOVE SCHOPNOSTI

Silové schopnosti jsou definovany jako schopnost ptekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor svalovou
kontrakci (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Lehnert a kolektiv (2014) zase silové schopnosti vysvétluji jako souhrn vnitinich predpokladu, diky
kterym jsme schopni piekonavat, brzdit nebo udrzovat vné&jsi odpor, za pomoci svalové kontrakce pii
statickém nebo dynamickém rezimu svalové ¢innosti.

Kouba (1995) tvrdi, Ze silova schopnost je zakladni a kli¢ovou schopnosti jedince, ktera ma zasadni
vliv na projev ostatnich pohybovych schopnosti. Projev silovych schopnosti miize byt dynamicky nebo
staticky. V ptipadé dynamického projevu dochazi k rytmickému stfidani kontrakce a relaxace, coz vede
k vytvoreni mechanické prace. Naopak staticky projev se zamétuje na vydrz v urcité poloze, pti které
nedochazi k zmeéné délky svalu.

Vliv silovych schopnosti ve srovnani s ostatnimi kondi¢nimi schopnostmi je vyrazn€ ovlivnén
charakterem konkrétniho sportovniho odvétvi a délkou trvani zavodu ¢i zapasu. U vétSiny sportd je
potieba provadet systematicky silovy trénink, ktery vyzaduje urovei sily v dostate¢né mite, ktera je
klicova pro ostatni pohybové schopnosti. I kdyz v nékterych odvétvich maji vyznam podptrny, ve vSech
sportech je potfeba systematicky trénovat silu podle potfeby - od obecného posilovani az po maximalni

rozvoj silovych schopnosti jednotlivé nebo v kombinaci s ostatnimi schopnostmi v konkrétnich sportech.

2.3.1.1 DRUHY SILOVYCH SCHOPNOSTI

Déleni silovych schopnosti vychazi z typt svalové kontrakce, které jsou vyznamné a urcujici pro
stimulaci silovych schopnosti. Toto déleni se opira o zménu délky svalu a napéti svalu. Svalové napéti,

znamé také jako svalovy tonus, predstavuje proménlivé napéti ve svalové tkani, které je regulovano
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centralni nervovou soustavou. Hlavni regulatory tohoto napéti jsou retikularni formace v mozku, bazalni
ganglia a mozecek (Dovalil, 2012).

Svalova kontrakce je fyziologicky proces, pti kterém dochazi ke stazeni svalu, coz je stéZejnim
aspektem pro provedeni pohybové Cinnosti. Na zakladé zmény délky svalu a jeho napéti rozliSujeme
kontrakce dynamické a statické. V pribéhu kontrakce dynamické neboli izotonické dochazi ke zméné
délky svalu, ale napéti se vyrazn€ neméni. Podle typu pohybu svalu se tento typ koncentrace rozlisuje
dale na koncentraci excentrickou (brzdivou), kdy dochazi k pasivnimu protazeni svalu vnéjsi silou. Pfi
koncentrické kontrakci se sval aktivn€ zkracuje proti ur¢itému odporu. Pokud nedojde k zadné zméné
napéti, jedna se o kontrakci izokinetickou (Hajek, 2001).

a) Izometrické, statické — Napéti se zvySuje, délka se neméni.

b) Izotonické, dynamické — Napéti se neméni, délka svalového vldkna se méni. Dynamickou
kontrakci jest¢ mizeme rozdélit podle toho, zda se sval zkracuje €i naopak ptsobenim vngjsi sily
protahuje.

e Koncentrickou — Sval se zkracuje, napéti se nemeni.

o  Excentrickou — Sval se nasilim protahuje, napéti se neméni.

M¢kota, Novosad (2007) a Peri¢ (2012) déli silu podle zptisobu zapojenych svalovych skupin
(svalové kontrakce) na dva druhy.

a) Staticka sila - Staticka sila je charakteristicka izometrickou kontrakci, coz znamena, ze svaly
zlstavaji v napéti, aniz by dochazelo ke zméné délky svalu nebo pohybu kloubu. [zometricka kontrakce
je Casto vyuzivana pro posileni urCitych svalovych skupin, zlepSeni stability a zvySeni vytrvalosti.
Trénink statické sily se zamétuje na opakovani drzeni urcitych pozic po urcitou dobu, coz miize vést k
vyznamnému zlepseni svalové sily a vytrvalosti.

b) Dynamicka sila - Dynamickou silu chapeme jako schopnost svalti produkovat silu béhem
izotonické kontrakce, coz zahrnuje jak kontrakci, tak také prodluzovani svalu pti pohybu téla nebo
objektu. Izotonickd kontrakce se 1iSi od izometrické kontrakce, kterd je zminénd diive, a je
charakterizovana pohybem a zménou délky svalu béhem kontrakce. Dynamicka sila je nezbytna pro
veétSinu sportovnich aktivit a ¢innosti, které vyzaduji pohyb, jako jsou napfiiklad béh, skok, plavani,
hazeni a podobné. Trénink dynamické sily zahrnuje rizné typy cviceni, jako jsou opakovani s ¢inkami,
posilovani s vlastni vahou téla, plyometrické cviceni a dalsi. Tyto cviceni jsou obvykle provedeny s
rliznymi zatézemi, intenzitami a rychlostmi, aby se dosahlo specifickych cild a zlepsila se vykonnost
svalil. Kromé toho, trénink dynamickeé sily mtze také zahrnovat trénink svalové vytrvalosti, coz pomaha
zlepsit vydrz svalt béhem dlouhodobéjsich aktivit. V souvislosti s velikosti odporu (napi. hmotnost
biemen, ¢i velikost odporu prostedi) a s rychlosti pohybu miizeme dynamickou silu dale diferenciovat
na:

e  Vybusnou (explozivni) silu — Je charakteristickd maximalnim zrychlenim a nizkym odporem

— vyuzivame ji pfi odrazech, hodech, kopech a podobné.
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e Rychlou silu — spo¢iva v nemaximalnim zrychleni a v nizkém odporu — naptiklad starty,
opakované rychlé nastupy v judo, série uderti v boxu, béh pies piekazky.

e  Vytrvalostni silu — Pracuje se s nizkym odporem a nevelkou stalou rychlosti — veslovani,
kanoistika, silni¢ni cyklistika.

e  Maximalni silu — Pfekonava vysoky az hrani¢ni odpor malou rychlosti — vzpirani, zapas a
podobné¢. Je zakladem pro ostatni druhy silovych schopnosti (vybusnou, rychlou a vytrvalostni silu)

(Peri¢ a Dovalil, 2010).

2.3.1.2 FYZIOLOGICKA ADAPTACE SILOVYCH SCHOPNOSTI

Zakladem stimulace silovych schopnosti je princip optimalniho zatizeni, ktery udava, ze silové
prirtstky nastavaji jako dusledek systematického a progresivniho cviceni o dostatecné intenzité,
frekvenci a délce trvani, aby mohla nastat adaptace. (Wackerhage, 2014)

Adaptaci pii tréninku silovych schopnosti rozd€lujeme na adaptaci svalovou a adaptaci nervovou
(Dovalil, 2012).

Adaptace svalova se nasledn¢ rozdé€luje na svalovou hypertrofii a svalovou hyperplasii (pro
prehlednost obrazek ¢. 1), ktera je u ¢loveka takika nemozna. Studie Brada Schoenfelda (2010) udava
dva druhy hypertrofie — sarkoplazmatickou a myofibrilarni. Sarkoplazmatickd hypertrofie je forma
svalové hypertrofie, kterd se zaméfuje na zvétSeni objemu sarkoplazmy - tekutiny, kterd obklopuje
svalova vlakna. Pti sarkoplazmatické hypertrofii nedochazi k vyraznému zvétseni samotnych svalovych
vlaken, ale spiSe k akumulaci vét§siho mnozstvi sarkoplazmy v ramci svalovych bunék.

Tento typ hypertrofie je typicky pro trénink s vysokym objemem opakovani a niz$i intenzitou zatéze.
Pfi cviceni s vy$$im poctem opakovani a kratSim odpocinkem mezi sériemi dochazi k vycerpani zasob
ATP (adenosintrifosfatu) a glykogenu ve svalu. Tim se stimuluje zvySend syntéza glykogenu a nartst
objemu sarkoplazmy (Dovalil, 2012).

Pii tréninku sarkoplazmatické hypertrofie je kliCové se zaméfit na opakované a vyCerpavajici série s
relativné nizkou zatézi, které podporuji rist svalové hmoty. Cviceni s vy$$im poctem opakovani a
krat§im intervalem odpocinku podporuje nahromadéni sarkoplazmy a zvétSeni objemu svalu.
Sarkoplazmaticka hypertrofie obvykle vede ke zvétSeni objemu svalu za sou¢asného mirného zvyseni
sily (Schoenfeld, 2010).

Sarkoplazmaticka hypertrofie mize byt preferovana predevsim kulturisty nebo sportovci, kteti chtéji
dosahnout vétsiho objemu svall a esteticky pusobivéjsiho vzhledu.

Hypertrofie myofibrilarni je proces zvétSovani samotnych svalovych vlaken a jejich kontraktilnich
jednotek, coz ma pfimy vliv na zvySeni svalové sily a vykonu. Pti hypertrofii myofibrilarni dochazi k
zvySeni mnoZzstvi kontraktilnich bilkovin, jako jsou aktin a myosin, které jsou zodpovédné za svalovou
kontrakci. ZvétSeni téchto bilkovin vede ke zvyseni sily a vykonu svalt pii kontrakci (Lehnert a kol.,

2014).
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Tréninkové metody zaméfené na hypertrofii myofibrilarni se obvykle soustfedi na vyssi zatizeni a
niz§i pocet opakovani. Tim se stimuluje vyssi rekrutace svalovych vlaken a jejich maximalni aktivace.

Tento typ hypertrofie je preferovan zejména vykonnostnimi sportovci, ktefi se zamétuji na silu,
rychlost a vykonové schopnosti svald.

Podle Dovalila (2012) je svalova hyperplazie proces, pti kterém dochazi ke zvySeni poctu svalovych
vlaken ve svalové tkani. Tento jev je védecky diskutovany a stale se zkouma, pti¢emz v soucasné dob¢
neexistuje jednoznacny konsenzus ohledné vyznamu a rozsahu svalové hyperplazie u lidi.

Metaanalyza od Kelleyho (1996) ukazala, Ze hyperplazie nastava u nékterych druhl zvirat za
experimentalnich podminek v disledku mechanického pietizeni. Nejvétsi nartst poctu svalovych vliaken
byl zaznamenan u ptakd pii statickém zatiZeni.

Obrazek ¢. 1: Adaptace svalova

/

Hypertrofie Hyperplasie

Sarkoplazmaticka Myofibrilarni

Zdroj: Vlastni

Adaptaci nervovou rozdélujeme na intramuskularni koordinaci a intermuskularni koordinaci.

Jednou z primarnich forem adaptace nervové soustavy a intramuskuldrni koordinace je zvySeni
aktivac¢niho signalu z centralniho nervového systému na svalova vlakna. Tento proces, znamy jako nabor
motorickych jednotek, umoziuje zapojeni vétsiho mnozstvi svalovych vlaken pti kontrakei svalu.

Pfi nabirani motorickych jednotek lidské télo vyuziva takzvané principy. Prvni z nich se nazyva
princip ,,v§e nebo nic“. Podstatou tohoto principu je to, ze pokud je svalové vlakno dostateéné
podrazdéno, dojde k vyvolani aplné svalové kontrakce. Jinymi slovy, aktivace svalového vlakna probiha

bud’ v plném rozsahu, nebo viibec. Pokud je pritomny dostatecny prahovy podnét, dojde ke spusténi
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akéniho potencialu v nervové svalové spojnici, ktery zptsobi kontrakci svalového vlakna. Pokud je
podnét nedostatecny, nedojde k aktivaci svalového vlakna a kontrakce se nevyvola (Peri¢, 2010).

Druhym principem je Hannemandv velikostni princip. Princip tvrdi, Ze pfi nizké intenzité pohybu
jsou aktivovana pouze svalova vlakna s mensi primérnou velikosti (svalova vlakna typu I), ktera jsou
pomalejsi, vytrvala a maji nizsi silu kontrakce. Pii stfedni intenzité pohybu se ptidavaji svalova vlakna
s vetsi primérnou velikosti (svalova vlakna typu Ila), ktera jsou rychlejsi a maji vétsi silu kontrakce. Az
pfi maximalni intenzit€ pohybu jsou aktivovana vSechna dostupna svalova vlakna v motorické jednotce,
véetné nejveétsich a nejsilngjsich (svalova vlakna typu I1b/x) (Hanneman, 1985).

Ttetim principem je selektivni rekrutace vlaken. Tento princip umoziuje ptizpisobit aktivaci svall
podle pozadovanych potfeb. Naptiklad pii provadéni jemnych a preciznich pohybti jsou zapojena
prevazné svalova vldkna s nizsi silou kontrakce a lepsi kontrolou, zatimco pii provadéni rychlych a
silovych pohybti jsou aktivovdna svalova vlakna s vyssi silou kontrakce pro dosazeni pottebné sily a
dynamiky.

Dalsim a predposlednim aspektem nervoveé adaptace je synchronizace motorickych jednotek. Pti
silovém tréninku dochdzi k lepsi koordinaci aktivace svalovych vlaken a sprdvnému nacasovani
kontrakce svalil. Tato synchronizace umoznuje efektivnéjsi pohybové vzorce, vyssi rychlost kontrakce
a zlepSenou preciznost pohybd.

Posledni aspekt je tzv. frekvence podrazdéni — za jakych podminek jsou svalova vlakna nabirana.

Intermuskularni koordinace nervové adaptace obnasi tzv. pohybovy vzorec (soucinnost jednotlivych
svalll, souhra agonistil a antagonist) a selektivni rekrutaci.

Pro vice detaild a komplexni pfehled o adapta¢nich mechanismech silového tréninku vytvotili

Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) tabulku ¢. 1.
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Tabulka ¢. 1: Adapta¢ni mechanismy silového tréninku

Adaptaéni mechanismy

silového tréninku

Zptusob ovlivnéni

Metody stimulace

Pocet aktivovanych

motorickych jednotek

Velikost odporu

Maximalnich usili, excentricka,

staticka

Aktivaéni frekvence

Velikost odporu

Maximalnich usili, excentricka,

staticka

Synchronizace naboru MJ

Vysoka (maximalni) rychlost

pohybu

Plyometricka, kontrastni,

rychlostni

Kombinace vysokého odporu a

Opakovanych usili,

Hypertrofie delsi doby trvani intermediarni, staticka (pfi
(submaximalni zatizeni) delsich vydrzich)
Intermuskulérni koordinace Vysoky pocet opakovani Vytrvalostni

Energeticky rozvoj

Nizky odpor a manipulace se

zatiZzenim

Vytrvalostni (aerobni,

anaerobni)

Zdroj: Jebavy, Hojka, Kaplan (2017)

2.3.1.3 METODOTVORNE CINITELE SILOVYCH SCHOPNOSTI

V silovych schopnostech se na rozdil od ostatnich schopnosti uzivaji jako parametry zatizeni

takzvané metodotvorné Cinitele (Peri¢, 2010).

1) Velikost odporu

Je asi nejzékladné&jsi charakteristikou zatizeni a je ukazatelem intenzity. Vychéazi z ni prakticky

vSechny ostatni metodotvorné Cinitele. Odpor je v praxi obvykle dan:

e  hmotnosti pouzitého bifemene

e  kinetickou energii pouzitého bfemene

e  reakci pevné opory

e  odporem vnéjsiho prostiedi

e silou partnera

e  gravitaci

e  mechanismem trenazeru

Obvykle se vyjadiuje v procentech na 1RM (repetition maximum), coz znamena, kolik procent

odporu jsme schopni na urcity poéet opakovani zvednout. Pokud naptiklad je moje 1x opakovaci

maximum (prozatimni maximalni odpor, ktery je danym cElovékem piekonan) na mrtvém tahu 200

kilogramtl, je tedy toto bfemeno oznacovano jako 100% 1RM, jestlize vSak zvednu 2x 190 kilogramd,

jedna se 0 90-95 % 1RM.

21




2) Pocet opakovani

Pocet opakovani je pocet opakovanych pohybti provedenych v ramci jedné série daného cviku. Pocet
opakovani miize byt volen riizné v zavislosti na cili tréninku, intenzité, vytrvalosti a sile, kterou chcete
vyvinout.

V nasledujici tabulce ¢. 2 je uveden pocet opakovani v zavislosti na velikosti odporu (%). Tato
tabulka poskytuje orientatni hodnoty pro stanoveni poctu opakovani pii rGznych procentudlnich
urovnich odporu.

Tabulka €. 2: Pocet opakovani v zavislosti na velikosti odporu

Pocet opakovani Velikost odporu (%)
1 95-100

2 90-95

3 85-90

4-6 75-85

7-10 65-75

11-15 55-65

16+ 45-55

Zdroj: Peri¢, 2010

3) Rychlost provedeni pohybu

Urcuje rychlost vykonaného pohybu. Vysokd az maximalni rychlost provedeni zvySuje vyrazné
napéti ve svalu. (Peri¢, 2010) Pro urceni rychlosti pohybu vyuzivime metody - Real time feedback
(poskytovani okamzité zpétné vazby), nebo Velocity Based Training (VBT). VBT vyuziva specialnich
zafizeni, jako jsou snimace rychlosti (napt. ¢idla umisténa na Cinkach nebo pftistroje, které meti rychlost

pohybu).
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K rychlosti provedeni pohybu se také poji tempo:

Obrazek €. 2: Tempo opakovani

pauza po pozitivni fazi

pauza po excentricke fazi (o zvednuti vahy)

+—4020

excentricka faze Pﬂ?-iti'fn{ f%ze
(zpomaleni) (zvedani vahy)

_,"" S1ALA

Zdroj: Kondras, 2018

Tempo opakovani miize byt vyjadieno ctyréiselnou variantou (obrazek €. 2). Prvni Cislo se oznacuje
jako zpomaleni vahy dolt, kdy se sval prodluzuje. Druhé ¢islo vyjadiuje pauzu po zpomaleni vahy (diep
— pauza ve spodni pozici, benchpress — pauza na prsou). Tieti ¢islo oznacuje délku zvedani zavazi, nebo
vlastni vahy, pii které se sval zkracuje a dochazi k jeho kontrakci. Ctvrté &islo je pauza po koncentrické

fazi (Kondras, 2018).

Kromé metodotvornych ¢initeli rozeznavame taktéz doplitkové parametry:

4) Délka odpocinku

Délka odpocinku je specifickd pro kazdy tréninkovy cil a typ cviceni. Spravné zvolena délka
odpocinku maze ovlivnit intenzitu, objem a efektivitu tréninku.

Peric (2010, str. 82) tvrdi, Ze ,,délku odpocinku vhodné volit v souvislosti s energetickymi zonami,
které zajistuji dany pohyb. Kromé vytrvalostni sily je potreba energie pri rozvoji silovych schopnosti

zajistovana prevazné z ATP-CP zony.*

5) Charakter odpo¢inku

Charakter odpocinku mtize byt bud’to aktivni nebo pasivni. Aktivni znamena, Ze se mezi jednotlivé
opakovani vklada témér jakakoliv ¢innost v nizké intenzité. Nevyhodou aktivniho odpocinku miize byt
snizeni svalového tonu, coz pak mize negativné ovlivnit nasledujici opakovani. Pfesto se v odborné

vefejnosti doporucuje aktivni odpocinek do tréninkového procesu zaradit.
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2.3.1.4 METODY STIMULACE SILOVYCH SCHOPNOSTI]

Metody a jejich formy se v fadach autorti mirné¢ 1isi, avsak i pfes znacné mnozstvi nazort a hledisek
se v literature setkdvame s obecné uznavanymi metodami. Tyto metody lze rozdélit do nekolika
kategorii a jejich vybér zavisi na konkrétnich cilech, potfebach a schopnostech jednotlivce. Nasledujici
cast popisuje nékteré z téchto metod (Peric, 2010):

1) Metoda maximalnich usili

e  Metoda, kterd je zalozend na pfekonavani co mozna nejvétsich odpori.

Tabulka ¢. 3: Metoda maximalnich usili

Velikost odporu Pocet opakovani Rychlost pohybu

95-100% 1RM 1-3x mala

Zdroj: Peric, 2010

2) Metoda opakovanych usili
o Podstatou této metody je cviCeni s vysokym, avSak nemaximalnim odporem s pomérné
vysokym poctem opakovani.

Tabulka ¢. 4: Metoda opakovanych usili

Velikost odporu Pocet opakovani Rychlost pohybu

okolo 80% 8-15x nemaximalni

Zdroj: Peric, 2010

3) Metoda intermediarni

e  Metoda, ktera spociva v zastaveni pohybu v takzvanych uzlovych bodech. Je zde vyuzivano
spojeni statické a dynamické kontrakce. Cvik za¢ind v dynamickym piekondvanim odporu, ptic¢emz
v jeho pritbéhu dochazi k zastaveni a nasledné vydrzi po dobu asi 5 sekund (Peric, 2010).

Tabulka ¢. 5: Metoda intermediarni

Velikost odporu Pocet opakovani Rychlost pohybu

okolo 80% 8-15x nemaximalni

Zdroj: Peric, 2010

4) Metoda izometricka
e  Spociva v izometrické kontrakci. Pisobeni t€la nebo jeho ¢asti proti nepiekonatelnému odporu
(zdi, sténé, podlaze atd.). Nevyhodou této metody je nizké krevni zasobeni svalu a snizeni mezisvalové

koordinace.
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Tabulka ¢. 6: Metoda izometricka

Velikost odporu Pocet opakovani Délka kontrakce

Neptekonatelny 3-5x 5-15s

5)

Zdroj: Peric, 2010

Metoda brzdiva

Spociva v brzdivé kontrakci proti nadmaximalnimu odporu. Tato metoda vyzaduje bud’to

dopomoc nebo vyuziti specialniho trenazéru. Nevyhodou brzdivé metody je to, Ze nedochdzi k rozvoji

nervosvalové koordinace a vyzaduje pfedchozi silovou prapravu.

Tabulka ¢. 7: Metoda brzdiva

Velikost odporu Pocet opakovani Rychlost pohybu

120-150% 1RM neni velky nizka

6)

Zdroj: Peric, 2010

Metoda rychlostni
Zakladem metody je snaha po co mozna nejrychlej$im provedeni daného pohybu.

Tabulka ¢. 8: Metoda rychlostni

Velikost odporu Pocet opakovani Rychlost pohybu

30-60 %1RM 6-12x vysokd az maximalni

7)

Zdroj: Peri¢

Metoda plyometricka

Spociva na takzvaném ,,svalovém piedpéti“. Vyuziva principu nahlého, razem provedeného

zatizeni svalll koncentrickou ¢innosti pred jejich ¢innosti excentrickou.

Tabulka ¢. 9: Metoda plyometricka

Velikost odporu Pocet opakovani Rychlost pohybu

dana vyskou padu, vyskoku a _ )
5-6x v sériich po 3-5 maximalni
hmotnosti bfemene

8)

Zdroj: Peri¢, 2010

Metoda kontrastni

Podle Dovalila a kol. (2008) se metoda kontrastni podoba metodé rychlostni. Zakladni princip
této metody spociva ve stfidani ztizenych a zleh¢enych podminek. Velikost odporu, se méni v
rozmezi ptiblizné 30-70 % maximalniho odporu. Pohyby jsou provadény v nejvyssi mozné

rychlosti, pfi¢emz skutec¢na rychlost pohybu se upravuje v zavislosti na velikosti odporu.
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Tabulka ¢. 10: Metoda kontrastni

Velikost odporu Pocet opakovani Rychlost pohybu

30-60 % 1RM 5-10x nemusi byt maximalni

Zdroj: Peric, 2010

9) Metoda izokineticka
e  Vyuziva specialni zafizeni (tzv. trenazéry), stimulujici velikost odporu podle velikosti
vyvijeného Usili.
Tabulka ¢. 11: Metoda izokineticka

Velikost odporu Pocet opakovani Rychlost pohybu

podle vyvijeného usili 6-8x v 5-8 sériich konstantni

Zdroj: Peric, 2010

10) Vytrvalostni metoda

e  Charakteristickymi znaky silové-vytrvalostnich metod jsou vysoké pocty opakovani cviceni —
20 az 50 i vic, obvykly je zptisob az do vyc€erpani (Peric, 2010).
eV praxi se nejcastéji setkdvame s formou tzv. kruhového tréninku.

Tabulka ¢. 12: Metoda vytrvalostni

Velikost odporu Pocet opakovani Rychlost pohybu
casovy interval 30-90
30-50 % 1RM sekund nebo pocet opakovani nemaximalni
20-30x

Zdroj: Peric, 2010

11) Metoda elektro stimulaéni
e  Spociva ve stimulaci svalti pomoci elektrickych impulst. Vylou€eni volni slozky pfi pouziti této

metody, kterd ma za nasledek oddaleni tnavy CNS, kterd byva limitujicim faktorem pii cviceni

s béznymi odpory.
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Tabulka ¢. 13: Metoda elektro stimula¢ni

Velikost
Cyklus aplikace
Frekvence Modulace (amplituda)
signalu
podnétu
individualni
v Case 10 ms s 10 ms
nad 2500 Hz (ne nizsi dosazeni
na 50 Hz intervalem mezi
nez 1500 Hz) maximalni volni
dal$im signalem
izometricke sily

Zdroj: Peri¢, 2010

2.3.1.5 SILOVE SCHOPNOSTI VE FLORBALE

Florbal a jeho novodoby styl je velice kontaktni sport. Vysoka urovei silovych schopnosti je dnes
uZz na elitni irovni vysoce zadouci a elitni hraci se bez ni prakticky neobejdou.

Lehnert (2014) tvrdi, Ze u vétsiny tymovych sportti je pro herni vykon dtlezita optimalni trovei sily
spojena s vysokou urovni motorického fizeni a ne jeji maximalni rozvoj. J& s timto tvrzenim mirné
nesouhlasim, jelikoz naptiklad ve florbale se silové schopnosti vyuZzivaji pievazné v osobnich soubojich,
kdy se hraci spoléhaji obzvlasté na maximalni silu, aby piekonali odpor soupete a ziskali ¢i udrzeli
micek a vymanili se ze situace.

Daéle silové schopnosti ovliviiuji spoustu dalSich indikatorti v Cele se silou stfely, pfihravek a
vybusnosti.

Ve florbalovém svété se se stimulaci silovych schopnosti setkavame prevazné v ptipravném obdobi,
kdy se dle nového trendu opustilo od piehnanych bézeckych tréninkovych jednotek (TJ) na atletickém
ovale a zacalo se chodit do posiloven.

Dle nazoru kondi¢niho trenéra Florbalu Chodov Martina Paly, je pro florbal nejvice efektivni metoda
plyometricka, kde jak uz vime z predchozi kapitoly, dochazi k takzvanému svalovému predpéti. Sam
Martin ji do svych TJ zatazuje.

Dle Martina mtize byt velice pfinosné a zajimavé sledovat, jaky ma dopad silovy trénink celého téla

na vybrané indikatory pohybovych schopnosti u jeho svéfenct.

2.3.2 VYTRVALOSTNIi SCHOPNOSTI

Za vytrvalost je vSeobecné povazovana pohybova schopnost ¢loveéka k dlouhotrvajici télesné
¢innosti: soubor predpokladi provadét cviceni s ur¢itou nizsi nez maximalni intenzitou co nejdéle, nebo
po stanovenou potiebnou dobu co nejvyssi moznou intenzitou. (Peri¢, 2010)

Vytrvalost je zakladnim stavebnim kamenem fyzické kondice a vyznamnou slozkou zdravotné
orientované zdatnosti. Pfedstavuje klicovy pfedpoklad pro Gspéch v mnoha sportovnich disciplinach.
Oproti jinym kondi¢nim schopnostem ma vytrvalost specifické a dulezité postaveni, které je také

podlozeno védeckymi dikazy (M¢kota, 2005).
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2.3.2.1 VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI VE FLORBALE

Ve florbale jsou hraci neustale v pohybu, provadéji opakované sprinty, behy na delsi vzdalenosti a
intenzivni pohyby po celou dobu zapasu. Vytrvalostni schopnosti jsou klicové pro to, aby si hraci
dokézali udrzet svou rychlost, vybusnost a technické dovednosti i v naro¢nych fazich zépasu. Diky
vysoké urovni vytrvalostnich schopnosti jsou hraci schopni vyuzivat plny potencidl svych schopnosti a

prispét tak tymu po celou dobu hry.

2.3.3 RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

Peri¢ s Dovalilem (2010) definuji rychlostni schopnosti jako schopnost vyvijet Cinnost s maximalni
intenzitou. Taktéz se d4 chapat jako schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (do 20s), a to bez
odporu nebo jen s malym odporem (pfiblizné 20-25% maxima). Jsou charakteristické prevaznym
zapojenim ATP-CP zony.

Dle Perice a kol. (2012) se rychlostni schopnosti skladaji z nasledujicich zakladnich slozek:

1) Rychlost reakce

Reakeni rychlost, jak ji definuji Lehnert a kol. (2010), predstavuje schopnost rychle reagovat na dany
podnét. V kontextu florbalu, je tato schopnost velmi dilezita a ma nékolik vyznamnych piinost:

e Florbal je dynamicky a rychly sport, ve kterém se situace méni velmi rychle. Hrac¢i musi byt
schopni rychle vnimat hru a reagovat na pohyb micku, protihraca a spoluhraci. Vysoka reakéni rychlost
jim umoznuje, aby byli pfipraveni na akci, spravn¢ se rozhodovat a efektivné se zapojit do hry.

e Dalsi velmi vyznamnou soucasti pro florbal je tzv. pfedvidani: Dawes a Roozen (2012)
zd@raziji, ze predvidani (anticipation) je dilezitym faktorem spojenym s rychlosti a zejména s reakeni
rychlosti. Pfedvidani se tyka schopnosti hract predvidat vyvoj herni situace a reagovat na ni vcas a
efektivné. Tento aspekt je zejména v sportovnich hrach kliCovy, protoze hraci, kteti dokazi uspesné
predvidat, maji obrovskou vyhodu.

2) Rychlost jednotlivého pohybu (acyklicka)

Lehnert a kolektiv (2010) definuji acyklickou rychlost jako rychlost jednorazového pohybu, jako je
skok, odskok nebo hod micem. Jedna se o schopnost provést jednotlivy pohyb s maximalni rychlosti,
pricemz neexistuje zadny znacny odpor nebo odpor je pouze maly. Tato forma rychlosti je klicova pro
sportovni vykony vyzadujici explozivni silu a vysokou rychlost provedeni jednoho pohybu.

3) Rychlost lokomoce

Rychlost lokomoce se tyka schopnosti provadét pohyby pii cyklickych aktivitach, jako je b&h, chiize,
plavani, cyklistika nebo brusleni. Jedna se o schopnost generovat a udrzovat vysokou rychlost pohybu
pti opakovanych cyklech.

Tato rychlostni forma se dale muze délit do n¢kolika podob:

e Rychlost akcelerace — co nejprudsi zrychleni
e Rychlost frekvence — pohyby co nejvyssi frekvenci

e Rychlost zmény sméru — riizné slalomy, zrychleni, zpomaleni apod.
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2.3.3.1 RYCHLOSTNi SCHOPNOSTI VE FLORBALE

Rychlostni schopnosti jsou ve florbale klicovym faktorem pro uspéch. Hraci s jejich vysokou trovni
maji vyhodu v soubojich o micek, pti priniku do Gtocného pasma, ve stfelb¢ na branu a v obranné
¢innosti. Rychlostni schopnosti umoziuji hra¢m vytvaret prostor pro sebe a své spoluhrace, ¢imz
zvySuji Sance na vstfeleni golu. Déale umoznuji hra¢iim rychle reagovat na situace, ¢imz zlepSuji svou
schopnost blokovat stiely soupete a pierusovat jeho akce.

V praxi se s tréninkem pro stimulaci rychlostnich schopnosti setkdvame nejcastéji v pfipravném
obdobi (tzv. letni ptiprave), avSak ¢im dal tim vice kondi¢nich trenért u elitnich tymd prosazuje tento

trénink i do zavodniho obdobi, a to alespoii jednou tydné.

2.3.4 KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Koordina¢ni schopnost je chépana jako schopnost rychle a ucelné fesit slozité Casoprostorové
struktury pohybu. Koordina¢ni schopnosti v tomto textu chapeme jako pozorovatelny vysledek
pohybového projevu cloveka vychazejici z procest fizeni a regulace pohybové Cinnosti centralni
nervovou soustavou. Komplex koordina¢nich schopnosti tvofi skupina zakladnich koordina¢nich
schopnosti (Zahradnik, 2012).

Obratnostni schopnosti, které jsou v souc¢asné dob¢ ¢asto oznacovany nebo chapany v uzsim smyslu
jako schopnosti koordina¢ni, predstavuji slozity, vice faktorovy komplex dil¢ich schopnosti niz§iho fadu

(Jufinova, Stejskal, 1987)

2.3.4.1 KOORDINACNI SCHOPNOSTI VE FLORBALE

Koordina¢ni schopnosti jsou nezbytnym prvkem pro kvalitni vykon hrace. Vysoka troven
koordina¢nich schopnosti ovliviiuje ovladani micku, pfesnost pohybid a schopnost rychle reagovat na
situace na hfisti. Pti driblovani mi¢ku musi hrac¢i koordinovat pohyby rukou a nohou, aby udrzeli
kontrolu nad mi¢kem a vyhnuli se tak ztraté, kterd by mohla znamenat vyhodu pro soupete. Pii
prihravkach a stfelach je nezbytnd preciznost a koordinace mezi pohybem rukou, zrakem a télem.
Koordinacni schopnosti také hraji roli pii obrannych cinnostech, jako je branéni a odrazeni micku od
soupere.

Pro stimulaci koordina¢nich schopnosti se vyuzivaji momentalné velmi popularni tréninky ,,Skills*,

vvvvvv

2.3.5 POHYBLIVOST A OBRATNOST
Pod terminem pohyblivost (nebo kloubni pohyblivost) chapeme ve sportu predpoklady pro rozsah

pohybii v jednotlivych kloubech — schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu. Nekdy

se také oznacuje terminem ohebnost (Peric, 2010).
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2.3.5.1 POHYBLIVOST A OBRATNOST VE FLORBALE

Pohyblivost je velmi zadouci pro rozsah pohybil pfi hie. Ve florbale je dilezité, aby hraci byli
pohyblivi a obratni, to proto, aby se dokazali rychle pfizpisobit zménam herni situace a vyhnuli se
soupetiim. Diky pohyblivosti se hra¢i snadno pfesouvaji po hiisti, efektivné se dostavaji do vyhodnych
pozic a vyuzivaji volné prostory. Trénink stimulace pohyblivosti a obratnosti je ve florbale mirng

zanedban a trenéii ho do svych tréninkovych jednotek nezatazuji.
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3 SHRNUTI AKTUALNICH POZNATKU A POTREBA RESENI UVEDENE
PROBLEMATIKY

V soucasné dob¢ existuje mnoho autort a jejich literatury zabyvajici se silovym tréninkem v rdmci
sportovniho vykonu (William J. Kreamer, Vladimir Zastiorsky, Michael Stone a dal$i). Nicméné, pii
reSerSi byla zjiSténa absence podobného vyzkumu tykajiciho se posouzeni U€inki osmitydenniho
silového intervenéniho programu u elitnich hract florbalu na vybrané indikatory pohybovych
schopnosti. Tuto mezeru v literatufe 1ze povazovat za znac¢nou a vyvoléva potiebu provést systematicky
vyzkum, ktery by napomohl naplnit tuto omezenost a pfispél k dalsimu porozuméni vlivu silového
tréninku na vykonnost hraci.

Za ucelem feSeni této problematiky je nezbytné provést komplexni hodnoceni vlivu silového
interven¢niho programu na vybrané indikatory pohybovych schopnosti. Tento vyzkum by mohl piinést
cenné poznatky a védecky pifinos v oblasti sportovniho tréninku. Nasledné by mohly byt vyvozeny
konkrétni praktické doporuceni pro trenéry, sportovce a dalsi odborniky zabyvajici se tréninkem a
vykonnosti hracu.

Podrobné zkoumani a hodnoceni vysledkti vyzkumu mohou pfinést cenné poznatky a lepsi
porozumeni vztahu mezi silovym tréninkem a vykonnosti. Tyto poznatky mohou slouzit jako zaklad pro
optimalizaci tréninkovych metod a strategii v oblasti silového tréninku, s dirazem na dosazeni
maximalniho vykonu a prevenci zranéni. Dulezitym aspektem je také vyvoj a zdokonalovani
tréninkovych programi, které by se mohly opirat o ziskané vysledky a poskytnout konkrétni smérnice

a doporuceni pro jejich praktickou implementaci.
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4 CIL, HYPOTEZY A UKOLY PRACE

4.1 CIiLE PRACE

Cilem této bakalaiské prace je analyzovat ucinek silového intervenc¢niho programu na vybrané

indikatory pohybovych schopnosti u elitnich hraci florbalu.

4.2 HYPOTEZY PRACE

H1. Absolvovani osmitydenniho interven¢niho programu bude mit nejvyssi vliv na zlepSeni

silovych schopnosti hraci v maximalni sile zadniho diepu a mrtvého tahu, kde z hlediska
poskladani cvikll v intervenci, ocekavame nejvyrazng€jsi posun v jejich vykonnosti. Naopak
predpokladame, Ze zlepSeni v benchpressu a skoku do dalky bude méné vyrazné ve srovnani

s ostatnimi silovymi indikatory.

H2. Absolvovani osmitydenniho interven¢niho programu povede k zlepSeni rychlosti akcelerace

hract ve vzdalenostech 5 metr a 20 metrt, stejné jako v jejich vykonu v Illinois Agility
Testu, kde ocekavame nejvyrazné€jsi posun v jejich schopnosti rychlého zrychleni a

obratnosti.

H3. Absolvovani osmitydenniho intervencniho programu povede ke zlepSeni vytrvalosti hract,

métené pomoci ITF15 Multistage Fitness Testu, kde ocekavame nejvyraznéjsi posun v jejich

schopnosti vydrzet fyzickou zatéz a dosdhnout vyssi irovné vytrvalostnich schopnosti.

H4.Rozdily v individualnich vychozich arovnich pohybovych schopnosti u hract ovliviiuji miru

a rozsah zmén po absolvovani intervencniho programu. Hypotéza piedpoklada existenci
pozitivniho vztahu mezi vychozimi trovnémi pohybovych schopnosti a zménami, které

budou pozorovany po absolvovani programu.

4.3 UKOLY PRACE

1.

Provést vstupni testovani elitnich hrac¢l za ucelem zhodnoceni jejich aktudlni tirovné
pohybovych schopnosti.

Navrhnout a implementovat osmitydenni intervencni program zaméfeny na posileni
vybranych indikatorti pohybovych schopnosti.

Provést vystupni testovani hract po absolvovani osmitydenniho intervenéniho programu.
Provést analyzu a evaluaci zmén ve vybranych ukazatelich pohybovych schopnosti u hracu
po absolvovani intervenéniho programu.

Porovnat vysledky vstupniho a vystupniho testovani a posoudit ucinnost a efektivitu
interven¢niho programu.

Diskutovat vysledky a jejich prakticky vyznam pro trénink a vykonnost hract florbalu.

Shrnuti vysledki a zavérecné hodnoceni.
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5 METODIKA PRACE

5.1 VYZKUMNY SOUBOR

Vyzkumny soubor této prace tvoii 12 elitnich florbalistli ze superligového Florbalu Chodov ve
vékovém rozmezi od osmnacti do tficeti péti let (Tabulka 15). Skupina je tvofena jak zkusenymi star§imi
hraci (hrac cislo 2), tak mladymi talentovanymi juniory (hraé¢ cislo 12, 6 a 5), ktefi ¢ekaji na Sanci

probojovat se do zékladni sestavy jednoho z nejstarsich klubt v CR.

Tabulka ¢. 14: Zakladni vybrané charakteristiky zkoumaného souboru.

Kéd hrace Rok narozeni  Télesna vyska Télesna hmotnost Herni post
cm kg

H1 2003 199 95 obrance
H2 1992 195 84 obrance
H3 2003 183 75 utoénik
H4 2003 185 76 obrance
H5 2004 186 75 utoénik
H6 2004 188 71 obrance
H7 1999 183 78 obrance
H8 2002 171 64 utocnik
H9 1992 186 81 uto€nik
H10 1996 196 86 utoénik
H11 1997 178 77 utoénik
H12 2005 179 64 uto€nik

Prameér

Smérodatna odchylka

V zavodnim obdobi maji hraci trénink ¢tytikrat tydné. V piipravném a predzavodnim obdobi jim toto
kvantum tréninki nartista az na osm az deset. V sezoné hraji bud’to jeden ¢i dva zapasy za vikend. Zalezi
na casti sezony, v zakladni ¢asti se obvykle az na vyjimky hraje jeden zapas tydné, v play-off ¢i play-
down dva.

Vyzkum probihal se souhlasem Etické komise FTVS UK ¢. 108/2022 schvalenou v ramci védeckého
vyzkumu na LSM FTVS (4. 4. 2022).

5.2 ORGANIZACE VYZKUMU

Vyzkum jsme rozdélili do tii ¢asti. Vstupniho testovani, intervence a vystupniho testovani. Vstupni
testovani probehlo 10.01 a 11. 01. 2023. Intervence trvala pfesné dva mésice od 17.01 do 17. 03. 2023.
Vystupni méteni bylo provedeno 21.03 a 22. 03. 2023.

Cely vyzkum byl situovan na druhou polovinu soutézniho obdobi.
5.2.1 VSTUPNI TESTOVANI

Vstupni testovani probéhlo v ttery 10. 01. a ve stiedu 11.01 2023 ve Sportovni hale Jizni Mésto,

kde ma Florbal Chodov florbalové zazemi spolecné s posilovnou.
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Hala ma rozméry 60x30 metrti a po celé této plose je rozloZzen umély povrch — tarket. Za hiistém
mimo mantinely se v rohové ¢asti nachazi mensi posilovna, ve které jsou dvé 20 kg osy, lavice na
benchpress, konstrukce na diepy a nekolik kotoucti rizné hmotnosti.

Testy, kde bylo zapotiebi zméfit ¢as (5 m, 20 m, Illinois Agility Test) jsme méfili tzv. WITTY
systtmem: WITTY (Wireless Integrated Telemetry for Testing and Yawning) je systém vyvinuty
spoleCnosti Microgate pro bezdratové integrované telemetrické testovani a monitorovani. Jedna se o
inovativni technologii, kterd umoziuje bezdratovy pienos dat a monitorovani v readlném case béhem
sportovnich testl a trénink.

Obrazek €. 3.: WITTY systém od spolecnosti Microgate

e e e

Zdroj: microgate.it

Hraci méli pred testovanim rozcviceni se svym kondicnim trenérem. Nasledné po rozcviceni piesli
rovnou na méteni, které je uspotradano tak, aby zadna z pohybovych schopnosti nebyla ptedchozim
testovanim vyrazné ovlivnéna. Prvni den (10. 01.) jsme provedli vSechny testy v nasledujicim poradi -
5 metrt, 10 metrd, [llinois Agility Test, Sit and reach a ITF 15 Multistage fitness test. Silové schopnosti
se testovali nasledujici den (benchpress, mrtvy tah, zadni diep).

Pro méfeni byli zapotiebi tfi examinatofi. Jeden mél na starost zapisovani vysledkid do Microsoft
Excelu, druhy hlaseni vysledk a treti kontroloval dodrzovani zasad a pravidel testovani.

Pti provadeéni testl byl dodrzen pfedepsany postup a vSechny bezpe¢nostni rady.

5.2.2 INTERVENCE

Cilem intervence je systematické a komplexni posileni silovych schopnosti hract s pfimym dopadem
na jejich vykonnostni potencial. Soucasn¢ slouzi jako efektivni preventivni opatfeni sméfujici k

minimalizaci rizika zranéni.

34



Intervence se konala od 17. 01. 2023 do 17. 03. 2023 v pravidelnych rannich tréninkovych blocich
— utery, ctvrtek (7:00-8:30) a patek (9:00-10:30), jak znazornuje nasledujici tabulka ¢. 16.
Tabulka ¢. 15: Rozvrh hract v soutéznim obdobi (od 17. 01. 2023 do 17. 03. 2023)

Trénink pro
rozvoj
Posilovna rychlostnich a Florbal Regenerace
vytrvalostnich
schopnosti
20:15-21:30
Pondéli —_— —_— 18:30-20:00 kompenzaéni
cviceni
Utery 7:00-8:30 —_— 20:00-21:30 —_—
Stireda — 18:45-19:45 20:00-21:30 —_—
Ctvrtek 7:00-8:30 — 18:00-18:45 Sauna 19:15
Patek 9:00-10:30 —_— 18:00-19.30 —_—
Sobota
Jeden den zapas, druhy den regenerace
Nedéle

Intervence v zdvodnim obdobi, s diirazem na florbal, jako primarni aktivitu, nepfedpoklada tréninky
s Uplnym vycerpanim a zaméfenim pouze na pocit ,,zni¢eni“. Cilem tréninkd bude zvySeni sily pomoci
zlepsené nervosvalové koordinace, zejména pii pouziti metody maximalnich usili.

Osmitydenni obdobi jsme s hlavnim kondi¢nim trenérem Martinem Palou rozdélili do 3 cykli:

1) Tréninkovy mikrocyklus €. 1: 17. 01. - 03. 02. 2023

e Zaméfen na rovnomerny silovy rozvoj horni i dolni poloviny téla.

2) Tréninkovy mikrocyklus €. 2: 07. 02. — 24. 02. 2023

e Zamgéfen na rovnomerny silovy rozvoj horni i dolni poloviny téla.

3) Tréninkovy mikrocyklus €. 3: 28. 02. - 17. 03. 2023

e SniZeni poctu tréninka ze tii na dva za tyden, z dlivodu bliziciho se/probihajiciho play-off.
e  Qdstranéni Uterniho tréninku v posilovné.
Tréninky budou koncipované tak, aby nedochazelo k velkému pfetizeni organismu a proband se tak
mohl pln¢ a efektivné vénovat své specializaci.
Nize zminéné tréninkové jednotky jsou zamétené na trénink celého téla (fullbody).
Kazdému tréninku predchazi kvalitni rozcviceni (zahtati, dynamicky stre€ink a zapracovani) pod

vedenim kondi¢niho trenéra Martina Paly.
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Tréninkovy mikrocyklus ¢. 1

Pondéli — Fullbody A1l

Cvik

Tyden

Opakovani/Série

Tempo

Odpocinek (min)

Poznamky

Ptedni diep

12
3-4
5-6
7-8

7/5

3010

3

70% 1RM

Vystupy na bednu

1-2
3-4
5-6
7-8

6/4

kontrolované

70% 1 RM

Rumunsky mrtvy
tah

1-2
3-4
5-6
7-8

7/5

3010

70% 1 RM

Vypady vpred

s jednoruckami

1-2
3-4
5-6
7-8

7/5, na obé dolni
koncetiny (dale DK)

kontrolované

70% 1 RM

Shyby nadhmatem

1-2
3-4
5-6
7-8

1-100/4

2121

70% 1 RM

36




utery — Fullbody B1

Cvik Tyden | Opakovani/série Tempo Odpocinek Poznamky
(min)
Benchpress s jednoruckami na | 1-2 7/5, na obé horni | 2020 3 70% 1 RM
$ikmé lavici hlavou nahoru 34 koncetiny (dale
5-6 HK)
7-8
Horizontalni tah expanderu 1-2 10/4 2020 1,5 vydech k
3-4 sob¢
5-6
7-8
Ptitah osy v predklonu 1-2 5/4 3010 3 80% 1 RM
3-4 nadhmat
5-6
7-8
Farmarska chiize, jednorucky 1-2 15 metrti 4x kontrolované¢ | 2
3.4 Pohyb
5.6 celng, zpét
7.8 pozpatku -
20 - 30 kg
obé
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Ctvrtek — Fullbody C1

Cvik Tyden Opakovani/série Tempo Odpocinek Poznamky
Trap bar mrtvy | 1-2 5/4 3010 3 80% 1RM
tah 3-4

5-6

7-8
Expander 1-2 10/4, na obé strany | kontrolované | 1,5
rotace trupu 3-4

5-6

7-8
Bicepsovy 1-2 7/4, na obé¢ HK 2121 3 80% 1RM
zdvih 3-4
podhmatem s | 5-6
jednoruckami 7-8
Tricepsové 1-2 7/4 2020 3 80% 1 RM
stahovani 3-4
kladky 5-6
nadhmatem 7-8
Upazovani s | 1-2 6/3, na obé¢ HK 2020 3 80 % 1 RM
jednoruckami 3-4

5-6

7-8
Kliky na | 1-2 1-100/3 2121 3 vlastni hmotnost
bradlech 3-4

5-6

7-8
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Tréninkovy mikrocyklus ¢. 2

Pondé¢li — Fullbody A2

Cvik

Tyden

Opakovani/série

Tempo

Odpocinek (min)

Poznamky

Zadni dtep

9-10

11-12
13-14
15-16

5/4

3012

3

80-90% 1RM

Military press

9-10

11-12
13-14
15-16

5/4

3021

80-90% 1RM

Predkopavani

9-10

11-12
13-14
15-16

7/4

2012

80% 1 RM

Shyb

nadhmatem

9-10

11-12
13-14
15-16

1-100/4

2121

vlastni hmotnost

Vypony na lytka

obounoz

9-10

11-12
13-14
15-16

10/4

2121

1,5

vlastni hmotnost

Tibialis anterior
= posileni

obounoz

9-10

11-12
13-14
15-16

10/4

2121

1,5

Stoj, zadek opfeny
o zed’, maximalni
flexe v kotniku,

vlastni hmotnost
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Utery — Fullbody B2

Cvik Tyden Opakovani/sér | Tempo Odpocinek | Poznamky
ie (min)
Benchpress na rovné | 9-10 6/4 2121 3 80-90% 1RM
lavici s olympijskou | 11-12
osou 13-14
15-16
Pritahovani kladky | 9-10 7/3 2221 3 80% IRM
v sedé nadhmatem 11-12
13-14
15-16
Pfemisténi hang clean | 9-10 6/4 kontorlované | 2,5-3 70 % 1RM
(stehna hrudnik) 11-12
13-14
15-16
Zakopavani 9-10 7/4 2012 3 80% 1 RM
11-12
13-14
15-16
Farmarska chize 9-10 15m/4 kontrolované 3 jednorucky, poptedu
11-12 pozadu — 20-30 kg obé
13-14
15-16
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Ctvrtek — Fullbody C2

Cvik Tyden Opakovani/série Tempo Odpocinek (min) Poznamky
Klasicky 9-10 5/4 2121 3 80% 1RM
mrtvy tah 11-12

13-14

15-16
Kettlebell 9-10 7/4 kontrolované | 1,5 70% 1RM
swing 11-12

13-14

15-16
Hip thrust 9-10 5/4 2110 3 90% 1RM

11-12

13-14

15-16
Expander 9-10 10/4 kontrolované | 1,5
rotace trupu 11-12

13-14

15-16
Bicepsové 9-10 7/4 2121 3 80% IRM
zdvihy ez osa | 11-12

13-14

15-16
Francouzsky | 9-10 6/3 2121 3 80% 1RM
tlak 11-12

13-14

15-16
Veslovaci 9-10 8/4 2121 2 Level 8
stroj 11-12

13-14

15-16
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Tréninkovy mikrocyklus ¢. 3

Pondéli — Fullbody A1

Cvik Tyden Opakovani/série Tempo Odpocinek (min) Poznamky
Bulharsky 16-17 5/4, kazda DK 2210 3 90% 1RM
drep s | 18-19
jednoruc¢kami | 20-21
22-23
Hod 16-17 10/4 kontrolované | 1,5 4-5kg
medicinbalem | 18-19
do stény | 20-21
s bocni rotaci | 22-23
Hod 16-17 10/4 kontrolované | 1,5 4-5kg
medicinbalem | 18-19
tréenim 20-21
obouru¢  od | 22-23
hrudi
Leg press 16-17 5/4 2121 3 90% 1RM dfepu
18-19
20-21
22-23
Kliky na | 16-17 1-100/4 2121 3 Zavazi 10 kg
bradlech 18-19
20-21
22-23
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Ctvrtek — Fullbody B2

Cvik Tyden Opakovani/série Tempo Odpocinek (min) Poznamky
Benchpress 16-17 6/4, na kazdou HK | 2121 3 80% 1RM

s jednoruckami | 18-19
na rovné lavici | 20-21
22-23
Benchpress 16-17 6/4 2121 3 70% 1RM

s olympijskou 18-19
osou na Sikmé | 20-21
lavici hlavou | 22-23

nahoru
Mrtvy tah 16-17 3/4 2121 4 90% 1RM
18-19
20-21
22-23
Obraceny 16-17 8/4 2131 3 80% IRM
peckdeck — | 18-19
mezilopatkové | 20-21
svaly 22-23
Rozpazovani v | 16-17 8/3 2020 3 70-80% IRM
predklonu 18-19
20-21
22-23

5.2.3 VYSTUPNI TESTOVANI
Vystupni méfeni se realizovalo ve dnech 20.03 a 21. 03. 2023 na Jiznim Mé&st€ a jeho prubé¢h byl

obdobny jak u vstupniho méfeni i se stejnou logickou névaznosti. Hraci testy absolvovali ve stejném
poradi jak testy pfedchozi. Celému procesu predchazelo opét kvalitni rozcvic¢eni v podani kondi¢niho

trenéra Martina Paly.

5.3 METODY ZiSKAVANI VYZKUMNYCH UDAJU

Uroven indikatori pohybovych schopnosti se Gasto posuzuji prostfednictvim testdl. Testovani
pohybovych schopnosti ma Siroké vyuziti v ramci diagnostiky a hodnoceni télesné kondice, vcetné
oblasti §kolni t€lesné vychovy. Standardizované testové baterie se ¢asto pouzivaji k ziskani objektivnich
a srovnatelnych vysledk.

V kontextu této bakalarské prace je cilem testovat a hodnotit pohybové schopnosti u elitnich hracu
florbalu. Testovani bude slouzit k urceni urovné zakladnich komponent pohybovych schopnosti, které
jsou klicové pro vykon ve florbale. Posouzeni téchto schopnosti je zdsadni nejen z hlediska

fyziologického vyvoje, ale také pro celkovy zdravotni stav hracd. Cilem testovani je ziskat objektivni a
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dikladné informace o jejich pohybovych schopnostech a identifikovat oblasti, které by mohly byt

predmétem zlepSeni prostiednictvim intervenéniho programu.

5.3.1 PoOPIS TESTU PRO ZJISTENI UROVNE POHYBOVYCH SCHOPNOSTI
Test €. 1: Skok z mista do dalky

Skok daleky z mista je testem, ktery slouzi k méteni dynamickych a vybusnych schopnosti dolnich
koncetin.

Vybaveni

e Barevna lepenka

e Dostatecné dlouhy metr

Provedeni testu
Hrac provede z urcitého pfedem vyznaceného mista maximalni skok smérem dopiedu. Délka skoku

je poté zmefena od startovni ¢ary po nejbliz§i kontakt hrace s podlozkou od ,,startu®. Kazdy hrac

vvvvvv

Test €. 2: Akcelerace na 5 metrech

Test, ktery slouzi k hodnoceni linearni bézecké akceleracni schopnosti na kratkém useku.
Vybaveni
o  WITTY systém od spolecnosti Microgate, Italie
e Barevna lepenka
e Notebook
Provedeni testu
Hrac stoji na startovni ¢afe 30 cm pied fotoburnikou a na vlastni podnét vystartuje k druhé fotobunice

Cilem je dosdhnout co nejvyssi rychlosti a prfekonat vzdalenost 5 metri co nejrychleji. Kazdy hrac

vvvvvv

Test €. 3: Sprint na 20 metrech

Test zjist'ujici linearni bézeckou akcelera¢ni rychlost na del§im tseku (20 m).
Vybaveni
o  WITTY systém
e Barevna lepenka
e Notebook
Provedeni testu
Hrac se pripravi ke startu (30 cm pied fotobuiiku) a na vlastni podnét vyb&hne co nejrychleji pies

fotobunku k dalsi fotobuiice. Kazdy hra¢ absolvoval dva pokusy a zapsan byl lepsi z nich.
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Test &. 4: Illinois Agility Test
Mlinois Agility Test je test agility, ktery se velmi Casto ve sportovnich hrach pouziva k hodnoceni

rychlosti, obratnosti a koordinace hracd. Tento test simuluje rychlé zmény sméru, které jsou bézné pti

pohybu napfiiklad v bézné florbalové herni situaci.

Vybaveni
e  WITTY systém od spolecnosti Microgate, Italie
o Kuzely
e Notebook
Provedeni testu

Z kuzell je postaven obdélnik 10x5 metrii tak, ze zakladnu tvofi vzdalenost 5 m. Uprostted ve
vzdalenosti 2,5 metru jsou 4 kuzele, mezi nimiz je vzdalenost 3,33 metrd. Testovany startuje z levé

strany u rohového kuzele zakladny za ¢arou z polovysokého startu. Kazdy hrac absolvoval dva pokusy

vvvvvv

Obrazek ¢. 5: Schéma Illinois Agility Testu

lllinois :
Agility
Test

33m

siglawW QgL

33m

P P

Start 5 meters Finish

Zdroj: https://www.philplisky.com

Test €. 5: Sit and reach (predklon v sedu)

Tento test slouzi k méfeni flexibility dolnich konéetin a trupu, zejména hamstringi a beder.
Vybaveni

e Metr

e Zed pro opfeni hyzdi

e Notebook
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Provedeni

Hraci sedi na zemi s nataZzenymi nohami a snaZzi se pomoci rukou dosahnout co nejdale smérem k
$pickam svych nohou. Kolena jsou v plné extenzi. Méti se vzdalenost, kterou dosahnou od vychozi linie,
pric¢emz pozitivni hodnoty oznacuji, ze hra¢ dosahne nad vychozi linii (za $picky), a negativni hodnoty,
7e nedosahne az ke Spickam nohou. Tento test je Casto pouzivan pro hodnoceni flexibility hract ve
sportech, jako je gymnastika, tanecni sporty, atletika a dalsi.

Test €. 6: ITF 15 MULTISTAGE FITNESS TEST

Tento test se pouziva pro métfeni aerobniho vykonu. Test vyuzivaji zejména tenisti a florbalisti,
protoze pohyby, které test vyZaduje, jsou t€émto sportim podobné z hlediska zastaveni, startu a zmény
sméru pohybu. (itftennis.com)

Vybaveni

e Ziznamové médium

e Piehravac se silnym reproduktorem

o Kuzely
e Notebook
Provedeni testu

vvvvvv

z CD ptehravace.

V testu je na CD piehravaci pravidelné slySet jedno pipnuti, které slouzi jako signal pro hrace, aby
se rozebéhli na druhy konec 20m drahy a dorazili tam pied dal§im pipnutim. Interval mezi pipnutimi se
postupné zkracuje kazdou minutu, coz vyzaduje zvySeni bézecké rychlosti hract. Kazda rychlost je
oznacena jako Uroveti 1, Urovei 2 atd., a kazda arovefi trva pfiblizné jednu minutu. Konec kazdého
prechodu je oznacen jednim pipnutim, zatimco konec kazdé urovné je signalizovan trojitym pipnutim a
hlasovym komentarem na CD. Hraci maji za ukol umistit jednu nohu na nebo za 20m znacku pii zaznéni
kazdého pipnuti. Pokud hra¢ nedosahne této linie vcas, dostane varovani, ze budou vyfazeni, pokud
nedosdhnou opacného konce drdhy pred dal$im pipnutim. V piipad¢, ze jsou hraci vycerpani a
nedokazou udrzet tempo, hraci, kteti dvakrat za sebou nedosahnou 20m linie v pfedepsaném case, maji
svij test ukoncen a jejich vysledek je zaznamenan. Vysledek hrace je stanoven na zakladé dosazené
urovné a poctu piechodt, které stihli dokoncit piedtim, nez byli vyfazeni.

Test €. 7: Benchpress na rovné lavici s olympijskou osou (dale jen benchpress) — 2 opakovaci

maxima
Benchpress jsme pouZili jako cvik pro zjisténi Grovné sily horni poloviny téla.
Vybaveni
e Olympijska osa (20 kg)
e Lavice

e Dostatek kotouct
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e Notebook
Provedeni cviku

Cvik zacina lezenim na rovné lavici s ¢inkou nad hrudnikem. Lokty by mély zistat v pravém thlu a
lopatky co nejvice stahnuté. Dale pevné zafixovani nohou, coz je dilezité pro stabilitu a pfenos sily. Po
zvednuti ¢inky z drzaku se provadi pohyb smérem dold, pfi¢emz ¢inka se snizuje na tiroven prsou. Pfi
vydechu se Cinka tlaci nahoru, pficemz je dilezité nepropinat lokty do plné extanze. Je také nutné dbat
na spravnou pozici zddovych svalil a vyvarovat se povolovani ramen a hrudniku, aby se minimalizovalo
riziko zranéni.

Provedeni testu

Provedeni testu bylo slozeno ze dvou opakovani s velkou olympijskou osou, s takovou hmotnosti
bfemene, kterou hra¢ dokéze viceméné plynule bez preruSeni prekonat praveé dvakrat. Tuto hmotnost
jsme stanovili dle pfedchazejicich tréninkovych denikd kazdého jedince. U nékterych hract byla
hmotnost biemene postupné navySena na zékladé jejich subjektivniho pocitu pfi provedeni dvou
opakovani. Mezi jednotlivymi sériemi byla vzdy dodrZzena minimalné pétiminutova prestavka.

Za platny pokus se povazovalo, kdyz se hra¢ dotknul osou hrudniku a nasledné po zvednuti ¢inky
mél mirn€ propnuté lokty. Takzvané ,,mosténi®, kdy cviCenec zveda své hyzd¢€ a dolni ¢ast zad ze zidle

nebo lavice, pti¢emz nohy jsou stale pevné poloZené na zemi, bylo povoleno.

Test €. 8: Zadni di‘ep — 2 opakovaci maxima

Jedna se o test pro zjisténi maximalni sily dolnich koncetin. Diep je zakladnim kamenem mnoha
silovych a kondi¢nich programu a je jednim z nejoblibenéjsich cvikl v rozvoji sily spodni ¢asti téla. A
to, Ze je tento cvik tak oblibeny neni vlastné néjak prekvapivé, protoze maximalni vykon na diepu
vykazuje silnou korelaci s vykonem v riznych atletickych tikolech, s ¢etnymi studiemi prokazujicimi,
ze vykonnost v kratkém sprintu se zlepSuje se zvySenim sily dfepu (Comfort, McMahon, Suchomel,
2018).

Vybaveni

e Olympijska osa (20 kg)

e Dostatek kotouct

e Drzak na osu

e Bederni pas

Notebook

Provedeni cviku

Pro optimalni techniku dfepu, ktera minimalizuje rizika zranéni a zajiStuje maximalni aktivaci svald
dolnich koncetin bychom méli dodrzovat:

e  piirozenou §itku postoje a umisténi chodidel

e neomezeny“ pohyb kolen — koleno mutize jit ptes Spicku
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e  paty zGstavaji v kontaktu s podlahou

e  divat se doptfedu nebo nahoru

e  plnou hloubku (115 -125° flexe v koleni) — pokud je patet udrzovana v neutralni poloze

e pfiméfené vyrovnani bérce (Comfort, McMahon, Suchomel, 2018)

Provedeni testu

Provedent testu bylo sloZeno ze dvou opakovani s velkou osou, s takovou hmotnosti biemene, kterou
hra¢ dokaze viceméné plynule bez preruseni prekonat praveé dvakrat. Tuto hmotnost jsme stanovili dle
predchézejicich tréninkovych denikd kazdého jedince. U nékterych hraci byla hmotnost bfemene
postupné navySena na zakladé jejich subjektivniho pocitu pii provedeni dvou opakovéani. Mezi
jednotlivymi sériemi byla vzdy dodrzena minimalné€ pétiminutova prestavka.

Za platny pokus se povazovalo — pohyb dolt kontrolovany a fizeny, hloubka do minimalné 90° (tithel

kolene), tplné propnuti kolen a ky¢li v horni pozici.

Test €. 9: Klasicky mrtvy tah (dale jen mrtvy tah)— 2 opakovaci maxima

Mrtvy tah je velice komplexni cvik, ktery ma pozitivni vliv na vice svalovych skupin. Patfi mezi n¢
vzptimovace patete, zadové a trapézové svaly, ale také hyzd’ové svaly, pfedni strana stehen (Ctythlavy
sval) a zadni strana stehen (hamstringy).

Vybaveni

e Olympijska osa (20 kg)
e dostatek kotouct

e bederni pas

e Notebook

Provedeni

Cvik zagina v podiepu, s chodidly v $ifce ramen a osou ramen nad osou ¢inky. Cinku lze uchopit
bud’ nadhmatem, nebo stfidavym tchopem, pfi¢emz palec musi byt smérem k ostatnim prstim. S
nadechnutim a se zpevnénymi zady a bfichem se zatneme pomalu zvedat do stoje. Béhem pohybu by
patef neméla byt ani prohnuta, ani pfili§ skréena. Cinka by méla byt neustale v kontaktu s holenémi. Po
narovnani nohou je vhodné ¢inku kratkou chvili podrzet a ndsledné opacnym pohybem dostat ¢inku zpét
na zem.

Provedeni testu

Provedeni testu bylo sloZeno ze dvou opakovani s velkou osou, s takovou hmotnosti biemene, kterou
hra¢ dokaze viceméné plynule bez preruseni prekonat praveé dvakrat. Tuto hmotnost jsme stanovili dle
predchazejicich tréninkovych denikti kazdého jedince. U nékterych hraci byla hmotnost bfemene
postupné navySena na zaklad¢ jejich subjektivniho pocitu pti provedeni dvou opakovani. Mezi
jednotlivymi sériemi byla vzdy dodrzena minimalné pétiminutova prestavka.

Platny pokus — zdvizeni ¢inky, vzpfimeny trup a napnuté nohy.
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5.4 STATISTICKE ZPRACOVANI DAT

Pro pomoc pochopit a interpretovat charakteristiku datového souboru nam v deskriptivni statistice

pomohli tyto ukazatele:

Aritmeticky priamér: Jedna se o soucet vSech hodnot v datovém souboru déleny poctem
hodnot.

Mediian: Median je statisticka veliCina, ktera se nachdzi v prosttedku uspotadanych vysledki
podle velikosti. Polovina hodnot je nad medianem a polovina hodnot je pod nim. Median je
uziteCnym parametrem pii hodnoceni vysledki, zejména tam, kde mame maly pocet hodnot a
pripadné vybocujici odlehlé hodnoty, které by mohly ovlivnit primémou hodnotu. Pouziva se
také, pokud je datova fada zkreslena extrémnimi hodnotami, protoze median je méné¢ citlivy na
tyto odlehlé hodnoty. (Mékota, Blahus, 1983)

Variaéni rozpéti: Variacni rozpéti je rozdil mezi nejvyssi a nejniz§i hodnotou v datovém
souboru. Tento ukazatel nam dava predstavu o rozsahu hodnot v souboru.

Smeérodatna odchylka: Vyjadfuje miru variability nebo rozptylu hodnot v ramci souboru dat.
Udava, jak daleko jsou jednotlivé hodnoty priméru vzdaleny.

Procentualni srovnani: Procentualni rozdil je matematicky ukazatel, ktery vyjadiuje zménu
mezi dvéma hodnotami nebo méfenimi v procentech. Vyjadiuje, jakym procentem jedna
hodnota odchyluje od druhé. Kladny procentuélni rozdil ukazuje na zvyseni nebo rist mezi

dvéma hodnotami, zatimco zaporny procentudlni rozdil naznacuje snizeni nebo pokles.
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6 VYSLEDKY

6.1 ANALYZA VYSLEDKU ZMEN U VYBRANYCH INDIKATORU POHYBOVYCH

SCHOPNOSTI UCINKEM SILOVEHO INTERVENCNIHO PROGRAMU

Tato kapitola se zaméfuje na analyzu vysledk zmén u vybranych indikatord pohybovych schopnosti

v diisledku silového interven¢niho programu. Bude provedena analyza a vyhodnoceni ti€inkQ programu

na sledované indikatory, které poskytnou informace o pfinosu tréninkového programu pro zlepSeni

pohybovych schopnosti.

Barevné oznaceni vysledkl ztestl chapeme jako: nejvyrazngj$i odstin Cervené barvy = nejlepsi

vysledek, bila barva = nejhorsi vysledek.

Tabulka €. 16: Analyza vysledkt testu skoku z mista do dalky

Skok z mista - vstupni méreni Skok z mista - vystupni méfreni | Procentualni rozdil
Kod hrace NejlepSi skok Kod hrace NejlepSi skok v %
(cm) (cm)

H1 206 HA1 215 4,4

H2 275 H2 292 6,2

H3 214 H3 220 2,8

H4 240 H4 258 7,5

H5 241 H5 244 1,2
H6 243 H6 268 10,3

H7 240 H7 263 9,6

H8 217 H8 237 9,2

H9 227 H9 236 4,0

H10 246 H10 256 4,1

H11 263 H11 259 -1,5
H12 249 H12 259 4,0
Primér: 238,4 Primér: 250,6 5,1
Median: 240,5 Median: 257,0 6,9
Varia¢ni rozpéti: 69 Variacni rozpéti: 77 11,6

Smérodatna Smérodatna

odchylka: 19.1 odchylka: 20,5 7.3

Primérna hodnota skoku z mista do dalky ve vystupnim testu (250,6 = 20,5 cm) bylo vyssi nez ve

vstupnim testu (238,4 cm), coz predstavuje zlepSeni vykonnosti o 20,5 % (Tabulka ¢. 17). Median

vystupniho testu (257 c¢m) je také vyssi nez median vstupniho testu (240,5 cm), cozZ indikuje posun

smérem k vy$§im hodnotam. Varia¢ni rozpéti ve vystupnim testu (77 cm) je vétsi nez ve vstupnim testu

(69 cm), coz naznacuje vétsi heterogenitu vysledkt vystupniho testu.
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Tabulka ¢. 17: Analyza vysledka Illinois Agility Test

Skok z mista - vstupni méreni Skok z mista - vystupni méreni | Procentualni rozdil
Kod hrace NejlepSi skok Kod hrace NejlepSi skok v %
(cm) (cm)

H1 206 H1 215 44

H2 275 H2 292 6,2

H3 214 H3 220 2,8

H4 240 H4 258 7,5

H5 241 H5 244 1,2
H6 243 H6 268 10,3

H7 240 H7 263 9,6

H8 217 H8 237 9,2

H9 227 H9 236 4,0

H10 246 H10 256 4.1

H11 263 H11 259 -1,5
H12 249 H12 259 4,0
Primér: 238,4 Primér: 250,6 51
Median: 240,5 Median: 257,0 6,9
Variagni rozpéti: 69 Variagni rozpéti: 77 11,6

Smérodatna Smérodatna

odchylka: 191 odchylka: 20,5 7.3

Primérnd hodnota (13,5 £ 6 cm) a median (13,3 cm) vystupniho testu jsou mirn€ nizs$i nez vstupni
hodnoty, coz miiZe naznacovat pozitivni trend rychlosti zmény sméru (Tabulka ¢. 18). Varia¢ni rozpéti
je ve vystupnim testu (2,4 cm) podobné jako ve vstupnim testu (2,5 cm), coz znaci zachovani

rozmanitosti vysledku.

Tabulka ¢. 18: Analyza vysledkli maximalni sily v testu benchpress na rovné lavici s olympijskou

osou
Benchpress - vstupni méreni Benchpress - vystupni méfeni Procentualni rozdil
Kéd hrace Maximalni sila Kéd hrace Maximalni sila V%
(kg) (kg)

H1 70 H1 75 71

H2 105 H2 110 4,8

H3 55 H3 60 9,1

H4 70 H4 70 0,0

H5 60 H5 65 8,3
H6 40 H6 60 50,0

H7 85 H7 80 -5,9

H8 70 H8 65 -7,1
H9 70 H9 85 21,4

H10 70 H10 75 71

H11 75 H11 80 6,7
H12 60 H12 60 0,0
Primér: 69,2 Primér: 73,8 6,6
Median: 70,0 Median: 72,5 3,6
Variagni rozpéti: 65 Varia¢ni rozpéti: 50 -23,1

Smérodatna Smérodatna

odchylka: 153 odchylka: 13.7 -10.1
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Vysledky vystupniho testovani ukazuji mirné zlepSeni maximalni sily na benchpressu ve srovnani

s vysledky vstupnich testti (Tabulka ¢. 19). Primérny vykon maximalni sily hornich konéetin v testu

tlaku s velkou ¢inkou na lavici byl pfi vstupnim méfeni (69,2 + 15,3 kg) a na vystupnim méteni (73,8 £+

13,7 kg.) Uginek silové intervence u nami sledovaného tymu piedstavovalo zlepseni (6,6 %).

Tabulka ¢. 19: Analyza vysledkl testu maximalni sily v zadnim diepu

Zadni diep - vstupni méreni Zadni diep - vystupni méieni Procentualni rozdil
Kéd hrace Maximalni sila Kéd hrace Maximalni sila v %
(k9) (k9)
H1 100 H1 105 5,0
H2 120 H2 120 0,0
H3 100 H3 104 4,0
H4 100 H4 115 15,0
H5 105 H5 115 9,5
H6 50 H6 55 10,0
H7 120 H7 115 -4,2
H8 105 H8 120 14,3
H9 110 H9 130 18,2
H10 100 H10 105 5,0
H11 130 H11 135 3,8
H12 80 H12 85 6,3
Primér: 101,7 Primér: 108,7 6,9
Median: 102,5 Median: 115,0 12,2
Variacni rozpéti: 80 Variacni rozpéti: 80 0,0
Smérodatna Smérodatna
odchylka: 19.8 odchylka: 20,4 3.1

Vysledky vystupniho testovani ukazuji, ze doslo ke zlepSeni maximalni sily pti provedeni zadniho
dfepu ve srovnani s vysledky vstupnich testi (Tabulka ¢. 20).

Pramémy vykon skupiny se zvysil na (108,7 = 20,4 kg) a median na (115 kg). Varia¢ni rozpéti
zustalo stejné, coz naznacuje podobnou rozmanitost vysledki. Nejvétsi pokrok udg€lal hrag ¢islo 9, ktery

zvysil své opakovaci maximum o (20 kg).
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Tabulka ¢. 20: Analyza vysledk maximalni sily v testu klasicky mrtvy tah

Mrtvy tah - vstupni méreni Mrtvy tah - vystupni méreni Procentualni rozdil
Kéd hrace Maximalni sila Kod hrace Maximalni sila v %
(kg) (kg)

H1 130 H1 140 7,7

H2 140 H2 150 7,1

H3 120 H3 120 0,0

H4 100 H4 130 30,0

H5 105 H5 110 4,8

H6 50 H6 60 20,0

H7 130 H7 130 0,0

H8 100 H8 120 20,0

H9 150 H9 160 6,7
H10 110 H10 140 27,3
H11 160 H11 150 -6,3
H12 80 H12 100 25,0
Primér: 114,6 Primér: 125,8 9,8
Median: 115,0 Median: 130,0 13,0
Variagni rozpéti: 110 Variagni rozpéti: 100 -9,1

Smérodatna Smérodatna

odchylka: 29,4 odchylka: 26,0 1.7

Vstupni testy ukazaly, ze primérna maximalni sila hraci na mrtvy tah byla (114,6 + 29 kg). Median,

ktery predstavuje stfedni hodnotu, se nachazel na hodnoté (115 kg). Variacni rozpéti, které vyjadiuje

rozdil mezi nejvyssi a nejniz§i hodnotou, bylo 100 kg (Tabulka ¢. 21).

Po absolvovani intervencniho programu bylo provedeno vystupni testovani. Vysledky ukdzaly

zlepseni. Aritmeticky pramér se zvysil na (125,8 &+ 26 kg) a median vzrostl na (130 kg). Nejveétsi posun

udélal hrac 10, ktery zaroven tyto tréninkové jednotky bral jako pfipravu na reprezentacni povinnosti.
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Tabulka €. 21: Analyza vysledki testu akcelerace na 5 metrech

5 m - vstupni méreni 5 m - vystupni méreni Procentualni rozdil
Kod hrace (seiﬁlf 4 Kod hrace (sef\fﬁ,f i) v %
H1 0,86 H1 0,83 -3,5
H2 0,78 H2 0,8 2,6
H3 0,86 H3 0,79 -8,1
H4 0,82 H4 0,81 -1,2
H5 0,76 H5 0,79 3,9
H6 0,96 H6 0,87 -9,4
H7 0,96 H7 0,95 -1,0
H8 0,81 H8 1,02 25,9
H9 0,83 H9 0,77 -7,2
H10 1,25 H10 0,99 -20,8
H11 0,82 H11 0,81 -1,2
H12 1,08 H12 1,03 -4,6
Primér: 0,90 Primér: 0,87 -3,1
Median: 0,85 Median: 0,82 -3,0
Variagni rozpéti: 0,49 Variacni rozpéti: 0,26 -46,9
Smérodatna Smérodatna
odchylka: 0,14 odchylka: 0,09 -31.6

Vstupni test akcelerace na 5 m vykdzala primérny ¢as (0,9 + 0,14 s), median (0,8 s) a variacni rozpéti
(0,49 s) viz (Tabulka €. 22). Po tréninkovém programu se vystupni testovani odrazilo v primérném case

(0,87 £ 0,09 s), medianu (0,8 s) a variacnim rozpéti (0,26 s). ZlepSeni rychlosti je patrné.

Tabulka €. 22: Analyza vysledkt testu akcelerace na 20 metrech

20 m - vstupni méreni 20 m - vystupni méreni Procentualni rozdil

Kod hrace Cas Kod hrace Cas v %
(sekundy) (sekundy)
H1 3,33 H1 3,05 -8,4
H2 2,89 H2 2,84 -1,7
H3 2,86 H3 2,73 -4,5
H4 3,03 H4 2,86 -5,6
H5 2,97 H5 2,74 -7,7
H6 3 H6 2,97 -1,0
H7 2,97 H7 2,84 -4,4
H8 2,91 H8 2,75 -5,5
H9 3,13 H9 2,87 -8,3
H10 2,82 H10 3,16 12,1
H11 2,92 H11 2,71 -7,2
H12 2,83 H12 3,06 8,1
Pramér: 3,0 Pramér: 2,9 -3,0
Median: 2,9 Median: 2,9 -3,2
Varia¢ni rozpéti: 0,5 Variacni rozpéti: 0,5 -11,8
Smérodatna Smérodatna

odchylka: 0.1 odchylka: 0.1 2.8
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Hraci dosahovali ve vstupnim testovani primérného ¢asu (3,0 + 0,1 s), medianu (2,9 s) a varia¢niho
rozpéti (0,5 s), jak je patrné z tabulky €. 23. Po absolvovani tréninkového programu se vysledky zlepsily,
a to na primérny ¢as (2,9 + 0,1 s), median (2,9 s) a variacni rozpéti (0,45 s). Hraci prokazali zlepSeni

své rychlosti v béhu na delsi usek (Tabulka ¢. 23).

Tabulka ¢. 23: Analyza vysledki vytrvalosti v testu ITF15

ITF15 - vstupni méreni ITF15 - vystupni méfreni Procentualni rozdil

Kod hrace Uroveri Kod hrace Uroven v %

H1 16 H1 17 6,3

H2 19,5 H2 19,5 0,0

H3 17,5 H3 17 -2,9

H4 19,5 H4 21 7,7

H5 19,5 H5 20 2,6

H6 20,5 H6 20 -2,4

H7 20 H7 21 5,0

H8 20 H8 21,5 7,5

H9 19,5 H9 21 7,7

H10 20 H10 20,5 2,5
H11 19 H11 21 10,5

H12 20 H12 21 50
Primér: 19,3 Primér: 20,0 4,1
Median: 19,5 Median: 20,8 6,4
Variacni rozpéti: 4,5 Varia¢ni rozpéti: 4,5 0,0
Smérodatna odchylka: 1,2 Smérodatna odchylka: 1,5 20,4

Vstupni testovani ukazalo primérnou uroven (19,3 £ 1,2)., zatimco vystupni testovani vykazalo
pramérnou urovenn (20 £ 1,5). To naznacuje, Ze hraci celkové zlepsili svou uroven v rychlostni

vytrvalosti. Zejména hrac¢ ¢. 8 vykazal velice dobré zlepseni (Tabulka €. 24).
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Tabulka ¢. 24: Analyza vysledku flexibility v testu Sit and reach

Sit and reach - vstupni méreni Sit and reach Procentualni rozdil
Kod hrace Rozsah Kod hrace Rozsah v %
(cm) (cm)

H1 10 H1 30 200,0
H2 10 H2 11 10,0

H3 -2 H3 0 -100,0

H4 0 H4 -2 nelze
H5 -13 H5 -13 0,0

H6 -4 H6 -9 125,0

H7 -20 H7 -24 20,0

H8 -5 H8 -7 40,0

H9 -1 H9 -6 500,0

H10 0 H10 -3 nelze

H11 0 H11 0 nelze

H12 -3 H12 0 -100,0
Prameér: -2,3 Pramér: -1,9 -17,9
Median: -1,5 Median: -2,5 66,7
Variagni rozpéti: 30 Variagni rozpéti: 54 80,0
Smérodatna odchylka: 8,0 Smérodatna odchylka: 12,6 58,3

Ve vstupnim testovani primérny rozsah dosahl hodnoty (-2,3 + 8,0 cm) viz (Tabulka ¢. 25), zatimco
ve vystupnim testovani dosahl primérné hodnoty (-1,9 + 12,6 cm). To naznacuje, Ze hraci v prubéhu

intervence vykazovali zlepseni flexibility. Median hodnoty vstupniho testu byl (-1,5 cm) a vystupniho

testu (-2,5 cm), coz poukazuje na uréitou variabilitu vysledkli mezi hraci. Nejvetsi rozdil ve flexibilité

mezi nejlep$im a nejhor§im vysledkem byl 30 cm ve vstupnim testovani a (54 cm) ve vystupnim

testovani.
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7 DISKUZE

V této bakalatské praci bylo hlavnim cilem analyzovat G¢inek silového intervenéniho programu na
vybrané indikatory pohybovych schopnosti u elitnich hraci florbalu.

Zatazeni osmitydenniho silového interven¢niho programu do tréninkového procesu elitnich hraca
florbalu bylo velmi slozité, jelikoz se florbalem vétSina hracii v soucasnosti jesté nezivi a musi chodit
do prace. Nakonec jsme program nastavili tak, aby vyhovoval kazdému, kdo je do né& néjakym
zpusobem zapojen.

Interven¢ni program tedy zacal vstupnim testovanim 10. 01. 2023, nasledné ptisly na fadu TJ, jejichz
obsahem bylo komplexni posilovani zvySeni sily a celd intervence byla ukoncena dne 22.03 2023
vystupnim testovanim.

Nejvétsi progres po intervencnim programu jsme zaznamenali u testu maximalni sily v klasickém
mrtvém tahu, kde se celkovy prumér navysil o 9,8 %. Velmi solidni posun udélal hra¢ H4, ktery sviij
predchozi maximalni odpor piekonal o 30% a navazal tak na velmi dobry vysledek v maximalni sile
zadniho dfepu, kde se vylepsil o 15%. Hrac je studentem FTVS a musel splnit zapocty z predmétu
»Posilovani“, kde je mimo jiné i dfep a mrtvy tah. Jelikoz tyto discipliny trénoval i mimo nas program,
domnivame se, Ze za takto velky progres miizou z ur€ité miry i individualni tréninky. Naopak hra¢ H11
se v mrtvém tahu zhorsil o 6,3%. Hra¢ byl na cely intervencni program zdravy a zac¢astnil se vSech TJ.
Dutivod jeho zhorSeni miizeme hledat naptiklad v dlouhé sezdné a tim souvisejicim narlistem Unavy,
velice pravdépodobna.

Naopak u testu ,,Sit and Reach* jsme zaznamenali celkové zhorSeni po odtrénovani celého programu,
kdy se prumérny vykon zhorsil o 17,9 %. Hraci se méli po kazdé TJ za ukol protdhnout sami. Z téchto
vysledkil usuzujeme, ze zadany kol nedodrzovali.

Pro mé& osobné bylo nejvétsi poteseni, kdyz jsem vidél, jaky hraci udélali progres v Illinois Agility
Testu. VSichni hraci kromé tii (H2, H6, H10) se zlepsili (o 1,8 %). Dle mého nazoru je ze vSech testl
indikator pohybovych schopnosti pouzitych v této praci Illinois Agility Test ten s nejvice podobnym
pohybem, ktery ve velmi Casto objevuje ve florbale.

Hlavnim zjiSt€nim naSi prace bylo, Ze vytvofeny osmitydenni program mél pozitivni vliv na
vybrané indikatory pohybovych schopnosti a u kazdé kromé flexibility jsme nalezli
vykonnostni posun. Nejvétsi progres jsme sledovali u méfeni maximdlni sily v klasickém
mrtvém tahu, kde naptiklad hra¢ H4 zvysil svou maximalni silu o 30%, a dalsi dva (H6, HS) o
20%. Naopak u flexibility jsme zaznamenali mirny pokles ve vykonnosti v testu ,,Sit and reach*

kde rozdil mezi vstupnim a vystupnim méfenim byl negativni a zhorsil se primérné o 17,9 %.
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V bakalarské praci jsme vytvorili ¢tyfi hypotézy, které jsme se pokusili ovértit v souladu s cili prace:
H1. Absolvovani osmitydenniho interven¢niho programu bude mit nejvyssi vliv na zlepSeni
silovych schopnosti hra¢i v maximalni sile zadniho diepu a mrtvého tahu, kde
z hlediska poskladani cvik v intervenci ofekdvame nejvyraznéjsi posun v jejich
vykonnosti. Naopak predpokladame, Ze zlepSeni v benchpressu a skoku do dalky bude

méné vyrazné ve srovnani s ostatnimi silovymi indikatory.

Na zéklad¢ analyzy a srovnani vstupniho a vystupniho métfeni lze potvrdit hypotézu, ze mél
intervencni program nejvyraznéjsi vliv na zlepSeni silovych schopnosti hract v maximalni sile zadniho
dfepu a mrtvého tahu, kde doslo k vyznamnému posunu v jejich vykonnosti. Primérné hodnoty i
medidny se zvysily u obou cvik, a to o ptiblizn¢€ 4-9 kg (dfep) a 7-13 kg (mrtvy tah). Variacni rozpéti
se u obou cviku prili§ nezménilo, coz naznacuje, ze se vykonnost hracii ve vztahu k témto cvikim vice
ustalila. Smérodatna odchylka je u obou cvikil podobna a pohybuje se kolem 20 kg, coz zna¢i miru
variability vykont hracu.

Naopak zlepseni v benchpressu a skoku z mista bylo méné€ vyrazné ve srovnani s ostatnimi silovymi
indikatory. Primérné hodnoty i medidny se zvysily, avSak o nizsi hodnoty nez u diepu a mrtvého tahu.
Variacni rozpéti ziistalo pfiblizné stejné u skoku z mista, zatimco u benchpressu se mirné zvysilo.
Smérodatna odchylka u téchto cvikil se pohybuje kolem 20-26 kg, coz naznacuje, Ze vykonnost hraca v
téchto cvicich je mirn€ variabilnéjsi.

Na zaklad¢ téchto vysledki l1ze tedy potvrdit hypotézu, Ze absolvovani osmitydenniho intervenéniho
programu mélo nejvyrazné€jsi vliv na zlepSeni silovych schopnosti hrac¢t v maximalni sile zadniho diepu
a mrtvého tahu, zatimco zlepS$eni v benchpressu a skoku z mista bylo méné vyrazné.

H1 tedy potvrzuji.

H2.Absolvovani osmitydenniho interven¢niho programu povede k zlepSeni rychlosti
akcelerace hracia ve vzdalenostech 5 metri a 20 metri, stejné jako v jejich vykonu v
Hlinois Agility Testu, kde o¢ekavame nejvyraznéjsi posun v jejich schopnosti rychlého
zrychleni a obratnosti.

Absolvovani osmitydenniho interven¢niho programu mélo mirny vliv na rychlost akcelerace hraca
ve vzdalenostech 5 metrd a 20 metrt, stejné jako na jejich vykon v Illinois Agility Testu. Z vysledki
prameéru, medianu, varia¢niho rozpéti a smérodatné odchylky je patrné, Ze doslo ke snizeni primérnych
hodnot a mensimu rozptylu hodnot po absolvovani programu.

H2 potvrzuji.

H3. Absolvovani osmitydenniho interven¢niho programu povede ke zlepSeni vytrvalosti
hraci, méiené pomoci ITF15 Multistage fitness testu, kde oekiavame nejvyraznéjsi
posun v jejich schopnosti vydrZet fyzickou zatéZ a dosahnout vys§i urovné
vytrvalostnich schopnosti. Pfedpokliadiame, Ze zlepSeni vytrvalosti bude pozorovatelné

Vw7

ve formé vysSiho primérného poctu absolvovanych bézeckych intervali.
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Primérny vykon pied intervenénim programem byl 19,3 bézeckych intervalli, zatimco po
osmitydennim interven¢nim programu pramérny vykon stoupl na 20,0 béZeckych intervali. To
naznacuje zlepSeni vytrvalosti hrac¢i po absolvovani programu.

Dale, median pied intervenci byl 19,5 bézeckych intervalli, zatimco po intervenci byl median 20,8
bézeckych intervalli. Tento posun medianu potvrzuje, ze vétSina hrac¢t dosahla vyssiho vykonu ve
vytrvalostnim testu po absolvovani programu.

Variacni rozpéti zlstalo konstantni na 4,5 bézeckych intervalti pfed i po intervenci, coZ naznacuje,
ze rozsah vykonl se nezménil. Smérodatna odchylka pied intervenci byla 1,2 bézeckych intervali,
zatimco po intervenci se zvysila na 1,5 béZeckych intervall. Tento nartist smérodatné odchylky mize
naznacovat veétsi rozptyl vykond mezi hraci po absolvovani programu.

Na zakladé téchto statistickych udajt 1ze fici, Ze intervencni program mél vliv na zlepSeni vytrvalosti
hract, jak naznacuje zvyseni primeérného vykonu a medianu. Nicméné, rozptyl vykoni se zvysil, coz
naznacuje, ze nekteti hra¢i mohli dosdhnout vétsiho zlepSeni nez ostatni. Celkove lze hypotézu potvrdit,
ze osmitydenni intervenéni program vedl ke zlepSeni vytrvalosti hraci meéfené ITF15 Multistage fitness
testem.

H3 potvrzuji.

H4.Rozdily v individualnich vychozich arovnich pohybovych schopnosti u hrac¢i ovliviiuji
miru a rozsah zmén po absolvovani interven¢niho programu. Hypotéza predpoklada
existenci pozitivniho vztahu mezi vychozimi urovnémi pohybovych schopnosti a
zménami, které budou pozorovany po absolvovani programu.

Dle vysledkt testovani l1ze konstatovat, Ze rozdily v individualnich vychozich trovnich pohybovych
schopnosti hrac¢a ovliviiuji miru a rozsah zmén po absolvovani interven¢niho programu. Hraci s niz§imi
vychozimi rovnémi pohybovych schopnosti vykazali vétsi miru zlepSeni (zejména v testech maximalni
sily) po absolvovani programu nez hraci s vy$§imi vychozimi tirovnémi. Toto naznacuje, Ze individualni
vychozi urovné hraji dulezitou roli pii predikei a interpretaci zmén v pohybovych schopnostech po
intervenénim programu.

H4 potvrzuji.

Naptiklad ve studii Hermassiho a kol. (2020), kde analyzovali u¢inek dvandactitydenniho silové
intervencniho programu s vyuzitim metody kruhového tréninku na vykonnost a kondi¢ni zdatnost
elitnich hazenkari, se v TJ objevovali mirn¢ odlisné cviky (skoky, vrhy, odhody a dosedy), jejichz
efektivita byla métena pomoci test (Squat jump, Agility T-test atd.). Vysledky testu maximalni sily na
benchpressu s rovnou lavici a olympijskou osou ukazaly, ze se hraci hazené zlepsili celkoveé o 16 %. To

Nejvétsim limitem studie beru pocet tiCastniki (12), coz mohlo ovlivnit reprezentativnost vysledki.
Dale povazuji za urcity omezeni i kradtkou dobu trvani programu (osm tydnti), kterd nemusi zcela

zachytit dlouhodobé efekty tréninku. Navic méfeni a analyza pouzitych indikdtorti pohybovych
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schopnosti jsou omezeny na konkrétni testy, coz miZe omezit jejich celkovou validitu a pfesnost. Dal§im
omezenim muZe byt absence kontrolni skupiny pro srovnani vysledkt s neinterven¢nim stavem.

Do dalsiho vyzkumu bych doporucil zaradit cviky, které budou pohybem vice specifické pro florbal.
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8 ZAVER

Na zaklad¢ vysledkl vystupnich testll a porovnani jich s testy vstupnimi mohu fici, Ze intervencni
program dosahl celkové v pozadovanych oblastech nadmiru dobrych vysledkti a mél pozitivni vliv na
jednotlivé indikatory pohybovych schopnosti.

Vyzkum prokdazal, Ze absolvovani osmitydenniho silového interven¢niho programu u elitnich hracta
florbalu ma zejména vliv na indikatory silovych schopnosti. U indikéatord rychlostnich a vytrvalostnich
schopnosti byl posun znacné mensi, ale stale pozitivni.

Vysledky mohou pomoci trenérim, zejména Martinu Palovi (kondi¢nimu trenérovi Florbalu
Chodov) pro dalsi zefektivnéni jejich prace a zlepSeni pohybovych schopnosti svych svétenci.

Na zaklad¢ vysledkti prace doporucuji zaradit komplexni silovy trénink do tréninkového planu nejen
elitnich hraca florbalu.

Vzhledem k pozitivnim vysledkiim této prace se nabizeji dal$i sméry vyzkumu. Je mozné provést
podobnou studii s vétsim vzorkem hracl, abychom ziskali reprezentativnéjs$i data. Dale by bylo
zajimavé zkoumat dlouhodoby ucinek intervencniho programu na pohybové schopnosti hract a
sledovat, zda dosazena zlepSeni jsou udrzitelna. Rovnéz by bylo vhodné analyzovat vztah mezi

jednotlivymi indikatory pohybovych schopnosti a jejich vlivem na sportovni vykon.
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