Abstrakt

Tato diplomova prace se v€nuje problematice vyuZiti balan¢né-silového tréninku
k ovlivnéni dynamickeé stability u hract florbalu. Cilem této diplomové prace bylo zjistit,
zda hraci podstupujici nami vytvoreny balan¢né-silovy trénink dosahuji lepsich vysledkt
nez hraci v kontrolni skuping.

V teoretické Casti jsou shrnuty poznatky o florbalu a jeho vlivu na pohybovy
aparat hraca. Dale se prace vénuje dynamické stabilit¢. V zavéru teoretické casti
je popsana problematika preventivnich programli a vyuziti balan¢niho a silového
tréninku. Do praktické ¢asti se zapojilo 25 hract juniorského florbalového tymu klubu
Black Angels. Hraci byli randomizované rozdéleni do dvou skupin — experimentalni
(n=13) a kontrolni (n = 12). Ob¢ skupiny absolvovaly spole¢nou letni pfipravu po dobu
14 tydnii. Hraci v experimentalni skupiné navic absolvovali kazdy tyden 3 tréninkové
jednotky balan¢né-silové tréninku. Pro zhodnoceni vysledkl byly zvoleny funk¢ni testy
jako Y-balance test, horizontalni skok do dalky a 5+5 test.

Z vysledkl vyplyva, ze nami vytvotreny balancné-silovy trénink mél pozitivni vliv
piedevS§im na zvySeni vzdalenosti Y-balance testu v posteromedialnim sméru
a horizontalniho skoku. Naopak ke zhorSeni doslo u hodnot vzdalenosti Y -balance testu
v anteriornim sméru. Vzhledem k malému vzorku probandii byl pro hodnoceni efektu
tréninku vyuzit neparametricky Mann-Whitney U test. V radmci zhodnoceni rozdilu
v jednotlivych skupinach mezi vstupnimi a vystupnimi hodnotami nedoslo ke statisticky
signifikantni zméné. U hodnoceni rozdilu mezi skupinami v jejich rozdilech doslo
ke statisticky vyznamnému rozdilu u horizontalniho skoku (p = 0,010) a 5+5 testu
(p =0,007). Statisticky signifikantni rozdil mezi skupinami se nepotvrdil ani u jednoho

sméru Y-balance testu.



