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Abstrakt

Nazev prace

Komparace efektivity rozcviceni florbalistt

Cile prace

Zjistit, které z vybranych druhli rozcvi¢eni ma nejvétsi vliv na rychlostni vykon

florbalisty.

Metoda

Data pro komparaci efektivity rozcviceni budou dosazena pomoci srovnéavaci
studie, kdy probandi podstoupi rizné druhy rozcviceni. Probandi budou testovani
testovou baterii, kterd je soucasti kondicnich testii Ceské reprezentace. Vyuzity budou

fotobuiiky zapiijéené od Ceské florbalové unie.

Vysledky

Zobrazuji efektivitu jednotlivych druht rozeviceni florbalistu.

Kli¢ova slova

Rozcviceni, dynamicky strecink, florbal, experiment, komparace



Abstract

Title

Comparison of effectiveness of floorball warm-ups

Goals

Find out which of the selected warm-ups have the greatest impact on the

performance of the floorball player.

Method

Comparison of the effectivity of warming up will be achieved through a
comparative study where probands undergo different types of warm-up. Probands will
be tested by a test battery which is part of the Czech Republic's fitness tests. Photocells
borrowed from the Czech Floorball Union will be used.

Results

Results show the effectiveness of each type of warming up.

Key words

warm up, dynamic stretching, floorball, experiment, comparation
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1 Uvod
Diplomova prace pojednava o komparaci efektivity tii rozdilnych druht

rozcviceni na nasledny vykon florbalisty.

Florbalové téma jsem si vybral hlavné z diivodu, ze florbal jiz patnactym rokem
aktivné hraji na vysoké urovni, a tak k tomuto sportu médm velmi blizko. Tento sport je
rok od roku rychlejsi a popularnéjsi a za dobu své existence, coz je zhruba Ctvrtstoleti,
se stale rozrista a ma jednu z nejrozsahlejsich hracskych zakladen mezi sporty na uzemi

Ceské republiky.

Zaklad kvalitniho vykonu v jakémkoli sportu je provadét efektivni rozcviceni,
které pripravi organismus na vykon. Proto jsem si vybral téma, které se zabyva tim, jak

veliky vliv na vykon florbalisty maji rizné druhy rozcviceni.

Pti studiu na UK FTVS jsem dosahl svych nejvétsich florbalovych uspécht, kdyz
jsem vroce 2012 a 2013 ziskal s tymem UK stiibrné medaile. Dale pak v roce 2015
jsem s tymem Start98 hral finale 1. ligy muzi a baraz o postup do tehdejsi nejvyssi

soutéZze AutoCont extraliga (nyni Tipsport Superliga).

Prace je rozdélena do jednotlivych kapitol. Uvod je doplnén o struény piehled
praci, které byly napsdny toto téma. Nasleduje kapitola, ve které jsou vypsany
jednotlivée metody strecinku. V dalsi kapitole je ve stru¢nosti popsdna charakteristika
florbalového pohybu. Prace pokracuje strucnym vypisem kondi¢nich pohybovych
schopnosti. Nasleduje vyznam a charakteristika rozcvieni ve florbalu. V zavéru

teoretické Casti jsou popsany cile, ukoly a metody prace.

1.1 Strucny prehled o pouzité literature:

V Uvodu prace je charakterizovano florbalové rozcviceni, k ¢emuz byly pouzity
publikace, které jsou zaméfeny na rozcviceni v Cele s publikaci Strecink: 311
protahovacich cvikii pro 41 sportit od Michaela Altera. Jedna se o knizky Rozcviceni ve
sportu od Radima Jebavého, Vladimira Hojky a Alese Kaplana, dale pak Kondicni
trénink Jaroslava Kristofice. Kapitola je zavrSena publikaci Florbal: kompletni

pruvodce od Jitiho Kysela.
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Nasledujici kapitola popisuje typy jednotlivych stre¢inkd a opird se o informace
Vv publikaci Strecink na anatomickych zakladech, kterou sepsali Arnold Nelson a Jouko
Kokkonen, dale v publikacich Strecink: 311 protahovacich cvikii pro 41 sportii od
Michaela Altera, Stretching. Exercise for everyday fitness anf for twenty-five individual
sports od B. Andersona, Vykon a trénink ve sportu od Josefa Dovalila, Rozcviceni ve
sportu od Radima Jebavého, Vladimira Hojky a AleSe Kaplana, ¢i Essentials of strenght
training and conditioning od T. Baechle a R. Earle nebo Dynamic stretching od M.
Kovacse. Zavér této kapitoly je doplnén o informace z publikace Stretching exercises

encyclopedia od Oscara Morana.

Posledni kapitola teoretické Casti je vénovana charakteristice florbalového pohybu
s vyuzitim informaci v publikacich Florbal od Jana Kiic¢ky, Florbal: kompletni
priwvodce od Jitiho Kysely. Samotné pohybové schopnosti potom z publikaci Motorické
testy v telesné vychove od K. M¢ckoty a P. Blahuse, Antropomotorika pro studujici
télesnou vychovu od Stanislava Celakovského, Motorické schopnosti od K. Mé&koty a J.
Novosada nebo od Josefa Dovalila Vykon a trénink ve sportu ¢i Lexikon sportovniho
tréninku. V neposledni fad¢ publikace od Petra Jetdbka Atleticka priprava: déti a dorost

a Intenzita zatizeni hraci florbalu od Martina Niklase.
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2 Typy streCinku pred sportovni aktivitou
Soucasti kazdého rozcviceni je i streCink, ktery ma za ukol protdhnout jiz zahiaté

svalové skupiny.

2.1 Typy strecinku
Podle Nelsona, Kokkonena (2015) jsou dva druhy strecinku, které se potom déle
de€li. Prvnim je aktivni strec¢ink a tim druhym strecink pasivni. Pii aktivni stre¢inku se

¢lovek protahuje sam, zatimco pii pasivnim streinku se vyuziva pomoc druhé osoby.

Existuji ¢tyii hlavni typy strecinku. Balisticky, staticky, proprioneuromuskularni

facilitace (PNF) a dynamicky strecink.

- Statické protazeni je dlouhotrvajici protazeni drzené v poloze po dobu 20 sekund
az n¢kolika minut.

- Dynamické protazeni je ¢innost specifickych funkénich protahovacich cviceni,
kterd by méla vyuzivat specifické sportovni pohyby pfipravujici télo na
¢innost.

- Dynamicky stre¢ink se zamétuje na pohybové vzory, které vyzaduji kombinaci
svalii, kloubli vrovinach pohybu, zatimco staticky strecink se obvykle
zamé&fuje na jednu skupinu svali, kloubil v roviné pohybu.

- Balisticky strecink vyZaduje aktivni svalové usili a vyuziva kmitavého typu
pohybu s cilem zvysit rozsah bez drzeni v koncové poloze.

- Na rozdil od statického strecinku, balisticky spousti napinaci reflex a miize
zvySit  pravdépodobnost zranéni u jednotlived, ktefi nepostupovali
odpovidajicim zpiisobem nebo nemaji spravné tréninkoveé zdzemi pro tuto

formu protahovani.

Alter (1999) rozeznavéa pét zakladnich technik streCinku: staticky, dynamicky,

pasivni, aktivni a proprioneuromuskularni strecink.

2.1.1 Aktivni streéink

Aktivni streCink se provadi zapojenim svall, bez dopomoci (plisobeni vnéjsi sily).
Aktivni strec¢ink je mozné rozd¢lit na dvé hlavni skupiny: volny aktivni a proti odporu.
O volny aktivni stre¢inkovy cvik se jednd tehdy, kdyz svaly nejsou pii pohybu

omezovany vn¢jSim odporem. Napiiklad stoj vzpifimeny a pomalé pfednozovani dolni
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koncetiny do thlu 100°. Pfi odporovych aktivnich cvicich pouziva sportovec volni
svalové kontrakce k pohybu proti odporu. Pii pouziti vyse uvedeného piikladu je mozné

pouzit odpor ruky druhé osoby nebo zavazi na zvedanou dolni koncetinu.

Aktivni streCink je pro sportovce dilezity proto, ze vede k rozvoji aktivni
(ptipadné také dynamické) pohyblivosti, ktera ovliviiuje sportovni vykonnost vice nez
pasivni pohyblivost. Hlavni nevyhodou aktivniho streCinku je moznost spusténi
napinaciho reflexu, ktery nemusi byt vzdy ucinny pii nékterych poruchach a poranénich

pohybového aparatu (napft. t€z$i podvrtnuti, zanét nebo zlomenina).

2.1.2 Pasivni strefink

Pasivni strecink je technika s vyuzitim vngjsi sily. Pasivnimu streCinku je déna
prednost tehdy, kdy pruznost svalll a vazivovych tkani omezuje pohyblivost. Druhou
oblasti pouziti jsou svaly nebo tkan€ v obdobi jejich rehabilitace. Vyhody pasivniho

stre¢inku:

- Je uinny tehdy, je-li agonista (vykonavatel pohybu) pfili§ slaby k provedeni
protazeni.

- Je u¢inny tehdy, jsou-li pokusy uvolnit ztuhlé svaly neuspesné.

- Je mu davana piednost tehdy, omezuje-li elasticita svall celkovou pohyblivost.

- Umoziuje strecink ptesahujici aktivni rozsah pohybu.

- MtZe prohloubit pfatelstvi v tymu pii provadéni stre¢inku s partnerem.

Je tieba si ovSem uvédomit i nevyhody pasivniho streinku. Je zde vyssi riziko
poranéni a rozvoje bolesti, zejména tehdy, kdyz partner pouzije vnéjsi silu nespravnym
zptisobem. Pasivni stre¢ink muze také spustit napinaci reflex, a sice tehdy, je-li nataZeni
provedeno piili§ rychle. Dalsi dilezitou nevyhodou je, ze se pfi vétsich rozdilech mezi
rozsahem aktivni a pasivni pohyblivosti zvySuje pravdépodobnost vzniku poranéni

(Alter, 1999).

2.1.3 Staticky strecink

Slovo stre¢ink je piavodem z anglického slova stretch, které se do CesStiny preklada
jako nataZeni, protazeni. Casem dostal stretink nejen ve sportovnim tréninku, ale i
v dalSich pohybovych aktivitach specificky obsah i vyznam. V souasnosti se jako

streCink oznacuje specialni cviceni a postupy nejen ke zvétSeni pohyblivosti.
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Stre¢inkové metody patfi mezi metody pomalého uvédomélého protahovani svalu.
Protahované svaly by mély byt dostatecné zahiaté, prokrvené a uvolnéné. Zvolena
poloha se zaujimd pomalu, uvolnéné, soustiedéné, obdobné zvolna se poloha rusi.

Anderson (1981) d¢€li protazeni na tfi faze:

a) Pocateéni mirné protazeni od lehkého tahu a pocitu tepla ve svalové tkani,
nem¢éla by se pocit'ovat bolest. Vydrz cca 10-30s.

b) ProtaZzeni rozvijejici, které nasleduje po 2-3s uvolnéni na zavér piedchozi faze.
Cilem je dale zvétsit rozsah pohybu a probihd podle stejnych principi jako
predchozi krok. Nendsilng, bez pocitu bolesti a s pocitem ubyvani napéti.
Vydrz cca 10-30s.

c) Piilis silné protazeni, které provazi nepolevujici svalova bolest neni Zadouci a
je nebezpecné. Proto bychom se ho méli vyvarovat, protoze je tu riziko

poskozeni tkang.

Cviceni by se mélo az tikrat opakovat a doplnit kratkou ptestavkou, kterd ma byt
vyuzita k zamérné relaxaci protahovaného svalstva s nékolikandsobnym hlub$im

vydechnutim (Dovalil, 2012).

Jedna se o nejcastéjsi typ, pii kterém Clovék protahuje dany sval nebo svalovou
skupinu a vydrzi po urcity €as v dané protahovaci poloze. Staticky strec¢ink zlepSuje
flexibilitu v ur¢itych svalové-kloubnich jednotkach. Jedna se o nejcastéji uzivanym

postupem pro rozvoj flexibility (Nelson, Kokkonen, 2015).

Staticky streCink je charakterizovan jako pomalé a konstantni protaZeni, kde
Vv kone¢né poloze setrvame alespon 30 sekund. Béhem statického strecinku sval
podstupuje relaxaci a zarovenl prodlouzeni v protahované Ccasti. Jelikoz se pohyb
statického stre¢inku pomaly, neni vyvoldvan napinaci reflex v protahovaném svalu, a
proto je pravdépodobnost zranéni mensi nez béhem balistického streCinku. Pohyb
statického strec¢inku je lehky na nauceni a provedeni a bylo prokazano zlepSeni rozsahu
pohybu. Pokud se staticky stre¢ink provadi pfili§ siln€ a pfes bolest, muze dojit
k onemocnéni svali nebo pojivovych tkani. Nicméné je-li vSe provadéno spravné,
realné nebezpeci nehrozi. Staticky streCink je vhodny pro vSechny sportovce ze vSech

sportovnich odvétvi pro sviyj vliv na rostouci flexibilitu (Baechle, Earle, 2008).
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Alter (1999) ve své publikaci tvrdi, ze staticky streCink znamend protazeni svalu
do krajni polohy a jeji udrzeni. Dobrym piikladem statického strecinku je rozstép. Tato

hathajogy s cilem zvySeni pohyblivosti. Dalsi vyhody spocivaji v tom, Ze:

- Metoda je jednoduchd z hlediska uceni a provadéni.
- Nevyzaduje velké vynalozeni energie.
- Poskytuje dostatek ¢asu k ,,posunuti* hranice napinaciho reflexu.

- Dovoluje docasnou zménu délky svalu.

Kovacs (2010) si mysli, ze staticky streCink ma v tradi¢nich streinkovych
technikach velkou hodnotu, protoze je relativn¢ bezpecny a bylo prokazano, ze zvySuje
rozsah pohybu. Pro efektivni sportovni vykon je zaklad dobrd pohyblivost celého téla.

Riziko zranéni se sniZuje a zlepSuje se zdravotni stav.

Dulezity faktor je ovSem také kde a kdy streCink sportovec provadi. Nejvyssi
efektivity 1ze dosdhnout, kdyz je strecink provadén po aktivit¢ s nékolika minutovym

odstupem, kdy je télo uz v klidovém rezimu.

Z toho dlivodu se pfed sportovni aktivitu zafazuji jiné optimalni metody zahrati
svalstva, které nahrazuji tradi¢ni staticky strecink. Jedna se o vice dynamickou aktivitu,
kterd pfinasi fadu dalSich vyhod. Dynamické rozcviceni a dynamicky streCink jsou
terminy popisujici pohybové vzory, které jsou skvélé pro vykon pred fyzickou aktivitou.
Mohou pomoci zvysit vykon a sniZit moznost zranéni v kratkodobém 1 dlouhodobém

horizontu.

McDaniel a Dykstra (2008) popisuji, Ze pouziti statického stre¢inku v rozcviceni
vede ptedevsim v rychlostné silovych disciplinach ke snizeni vykonu. Staticky strecink
doporucuji zaradit po vykonu, pro udrzeni ¢i rozvoj pruznosti a ohebnosti. Staticky

stre¢ink zafazeny po zatiZeni ma pozitivni pfinos.

Sprinterské schopnosti mohou byt ohrozeny, pokud je staticky stre¢ink provadén

po dynamické aktivité nebo bezprostfedné pfed vykonem (Sim, 2009)

Kistler (2010) podobné jako McDaniel a Dykstra (2008) nedoporucuje statické
protahovani pted vykonem. Doporucuje jeho provadéni po konci zatéze, kde je jeho
pfinos pozitivni.
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2.1.4 Dynamicky strecink

Dynamicky strecink je orientovan na konkrétni funkci svalu pfi pohybu, pfi némz
jsou provadény sportovné specifické pohyby koncetinami s cilem zvysit rozsah pohybu
v kloubu. Dynamicky stre¢ink je obecné charakteristicky kyvavymi pohyby, skoky nebo
pohyby, pii kterych je moment sily pfendSen na koncetiny, nebo pohyby vétsiho
rozsahu nez je bézné, pii kterych jsou aktivovany proprioreceptivni reflexy. Aktivace
proprioreceptort muze vést K facilitaci nervi, pii které dochazi k aktivaci svalovych
bunck. Tato facilitace umoznuje nerviim fungovat rychleji a v disledku toho jsou svaly

schopny rychlejsi a silngjsi kontrakce.

Protoze dynamicky streCink zvySuje svalovou teplotu a vyvolava
proprioreceptivni aktivaci, je povazovan za vyhodné&jsi pro zvyseni sportovniho vykonu.
Dynamicky strecink by nemél byt zaménovan s balistickym streCinkem. Prestoze pii
obou jsou provadény opakované pohyby, pii balistickém streinku jsou tyto pohyby
provadény rychle a Svihem, jejich rozsah je maly a jsou provadény v poloze blizké

krajni poloze kloubu (Nelson, Kokkonen, 2015).

Dle Dovalila (2012) se pfi tomto protahovani vyuZziva pohybové energie ¢asti téla.
Cviceni zacina rychlym, kratkym svalovym stahem, ktery je v krajni poloze zastaven.
V dosaZzené poloze 1ze kratce setrvat. ProtaZzeni se méa postupné zvétSovat. Vzhledem
Kk tomu, ze protazeni je pti Svihu ¢asoveé velmi kratké, museji se cviceni mnohonasobné
vyvolat napinaci reflex, ktery plisobnost cvi¢eni omezuje. Plati to zvlasté¢ v ptipadé
trhavych a tvrdych pohybil, provedeni by mélo byt, pokud mozno, mékké. Variantou
jsou hmity v krajni poloze. I ty mohou vyvolat napinaci reflex a efekt cvieni snizit.
Alternativou aktivnich cvi¢eni mohou byt cviceni pasivni, pfi nichz je tieba vnéjsi sily —
nejcastéji trenéra, partnera, ale také gravitace nebo sily jinych svalii nez antagonistl
protahovanych svalid. Méla by byt pouzivdna s mirou a opatrné, aby nedoslo

k poskozeni.

Podle Altera (1999) zahrnuje dynamicky strecink skoky, odrazy, nekoordinované
a rytmické pohyby. Pii dynamickém strecinku je hnaci silou pohybu téla nebo koncetiny
jejich pohybova energie vedouci ke zvySeni rozsahu pohybu. Hlavni nevyhoda této

metody spociva vtom, Ze neposkytuje tkdnim dostatek casu k pfizpisobeni na
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strecinkovou polohu a spousti napinaci reflex, coz vede k zvySeni svalového napéti a
zté¢zuje protahovani vazivovych tkdni. Dynamicky streink vede k rozvoji optimalni

pohyblivosti nezbytné pro vSechny druhy sportt.

Jebavy, Hojka, Kaplan (2014) popisuji principy dynamického streCinku jako
protazeni Casti téla (segmenty svalll) bez zastaveni pohybu nebo jen kratkodobym

zastavenim (do 1 sekundy).

Jenkinsova (2014) popisuje, ze dynamicky streink miize zvysit vykon, ale m¢l by

byt proveden v malych objemech

Nejlepsi zpisob, jak premyslet o rozdilu mezi dynamickym streCinkem a
tradiénim statickym streinkem je, ze v dynamickych pohybech, kdyz je sval
prodlouZen, nastane kontrakce a svaly, klouby, Slachy a vazy musi zajistit silu v této
natazené poloze a vytvaret vétsi funkeni schopnost v tomto rozsifeném rozsahu pohybu

(Kovacs, 2010).

Sportovci mohou provadét dynamickd protahovaci cviceni bud’ v sérii opakovani
na stejném misté, nebo sérii opakovani na danou vzdalenost. Bez ohledu na zvolenou
metodu, kazdé cvieni by mélo zacCinat pomalymi pohyby a postupné zvySovat rozsah
pohybu, rychlost nebo oboji v nasledujicich opakovanich. Efektivni rozcviceni
S vyuzitim dynamického streCinku muze dosahovat 10 az 15 minut. V dynamickém
rozcvi¢eni je dilezitda i mira specificnosti pro danou sportovni aktivitu, a proto
zdaraziiuje klicové dovednostni faktory nutné pro pohyb. Pouziti dynamického
rozcviceni musi byt vzdy v souladu s pfislusnymi sportovnimi technikami, a nikdy

nesmi ohrozit spravnou techniku pohybu (Baechle, Earle, 2008).

McNair (2001) a Brandon (2003) se zabyvali vlivem dynamického strecinku na
nasledny sprintersky vykon. Dynamicky streink popisuji jako pomaly kontrolovany
pohyb provadény v plném rozsahu a porovnavaji jeho efekt se streCinkem statickym.
Uvadi, Ze dynamicky strecink je pro rozcviceni vhodnéjsi nez staticky, ktery zatazuji po

tréninku pro zlepSeni rozsahu pohybu a svalovou relaxaci

Dynamicky stre¢ink dle Morana (2012) kontroluje pohyb do dosazeni
maximalniho bodu. Toto je typ protahovani, které je vyhrazeno témét vzdy na urcité

sportovni zplsoby, ve kterych je nutna vyborna kontrola pohybu v celém provedeni.
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V kazdém ptipad¢ by mél byt tento druh protahovani provadén pouze lidmi s urcitou
urovni trénovanosti a kontrolou jejich pohybi, ne zacateéniky. Tento typ protahovani

muze byt rozdélen do dvou kategorii.
a) Explozivni nebo balisticky stre¢ink.

Jedna se o dynamické protahovani, které vyuziva setrvacnosti pohybu do
dosahnuti delsiho nez normalniho rozsahu pohybu. Je potencialné

Skodlivé, coz je obecné diivod k vyhnuti se tomuto typu.

b) Vedeny strecink.
Vedeny strecink zahrnuje provedeni pohybu kontrolovanym zptisobem po

celou dobu, ale ptes velky stupen rozkmitu.

2.1.5 Balisticky strefink

Pti balistickém strec¢inku jsou provadény Svihové pohyby a v krajni poloze tedy
neni zadnd vydrz. Protoze tak muze byt aktivovan napinaci reflex. Mnoho lidi se
domniva, ze s sebou nese vétsi riziko svalového nebo slachového zranéni, obzvlasté u
téch nejvice zkracenych svali. Tato domnénka ovSem nebyla prokdzéna Zadnym

védeckym vyzkumem (Nelson, Kokkonen, 2015).

Baechle a Earle (2008) uvadi, Ze balisticky strecink obvykle vyZaduje aktivni
svalové usili a pouZiti odrazového typu pohybu, ve kterém v kone¢né pozici nedrZime.
Balisticky strecink je €asto uzivan v rozcviceni, které 1ze v cizojazy¢né literatute najit
pod nazvem preexercise stretching. Tento typ protahovani vSak mize zranit svaly nebo
pojivé tkang, predev§im pokud byly poranény jiz dtive. Balisticky strecink obvykle
aktivuje napinaci reflex, ktery neumozni zi¢astnénym svalim relaxovat a prekazi tcel

streé¢inku.

2.1.6 Proprioneuromuskularni facilitace (PNF)

PNF streCink je technikou protahovéni, kterd se snazi vice vyuzit pisobeni
proprioreceptori  kontrahovaného svalu pifi zméné polohy v kloubu. Po provedeni
pohybu v celém rozsahu nasleduje relaxace svalu a jeho odpocinek pied opétovanym
protazenim. Tento strecink je vhodné provadét s pomoci dalsi osoby (Arnold G. Nelson,

Jouko Kokkonen, 2015).
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PNF techniky jsou obvykle provadény se spolucvicencem a vyzaduji pasivni
pohyby a aktivni svalovou akci. PNF protahovani miize byt lepsi nez jiné zplsoby
protahovani, protoze usnadiuji svalovy utlum. Nicméné PNF protahovani je casto
nepraktické, protoze vétSina protahovani potiebuje partnera a néjaké zkusenosti. Behem
PNF streCinku jsou pouzity tfi specifické svalové akce k usnadnéni pasivniho
protahovani. Izometricka i koncentrickd svalova akce antagonistli je pouzita pted
pasivnim protahovanim téchto svalovych skupin k dosazeni autogenniho utlumu.
Izometrickd svalova akce je oznacovana jako drzeni a koncentrické svalové akce jako
kontrakce. Koncentrickd svalovad agonistl, nazyvana agonistickd kontrakce, je
pouzivana béhem pasivniho protahovani antagonistti pro dosazeni vzajemného utlumu.
Kazda technika také zahrnuje pasivni, statické protahovani, které je oznacovani jako

relaxace. (Baechle, Earle, 2008).

Ve své publikaci uvadi jak Alter (1999), tak i Baechle a Earle (2008), Ze technika
PNF byla vyvinuta a navrzena jako postup v ramci rehabilita¢ni fyzikalni terapie ke
zlepSeni rozsahu pohybu. Dvé z rozsitenych PNF technik ve sportovnim tréninku jsou

kontrakéné-relaxacni technika a technika tzv. kontrakce-relaxace-kontrakce agonisty.

Kontrakéné-relaxacni technika se zahajuje v poloze, kdy je antagonista protazen.
Sval je nejdiive lehce natazen a postupné se provadi jeho izometricka kontrakce aZ na
submaximalni uroven. Principem této techniky je pfedpoklad, Ze pocatecni kontrakce

antagonistll v natazeném stavu usnadnuje nasledujici relaxacni fazi téhoz svalu.

Technika kontrakce-relaxace-kontrakce agonisty je podobna té relaxac¢ni a 1isi se
od ni pouze v tom, Ze po fazi relaxace nasleduje aktivni kontrakce. Tato technika je
zalozena na neurofyziologickém pochodu recipro¢niho utlumu, tzn., ze pfi kontrakci

agonisty relaxuje antagonista.

PNF strecink popisuje Moran (2012) jako metodu trochu vice komplikovanou, a
proto je urcena pro zkusené jedince a nikoliv zacateCniky. Skldda se z nasledujicich

casti:

Zacit s lehkym protazenim az do bodu nepohodli.

Vydrzet v izometrické kontrakci protahovanych svalil Sest az osm sekund.

Uvolnit kontrakci na dv¢ az tii sekundy, ale bez zmény pozice.
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- Protahovat o n¢kolik dalSich stupiii pohybu a drzet novou pozici az deset
sekund.

- Povolit sval a opakovat jednou nebo dvakrat.

Za ptedpokladu, ze se provadi spravné, je PNF strecink dobrou protahovaci

metodou (Moran 2012).

[19]



3 VSeobecna charakteristika florbalového pohybu

Kysel (2010) uvadi, ze sté¢zejnimi pozadavky jsou piredevsim naroky na komplex
rychlostnich a koordina¢nich schopnosti ve vSech podobach. Rychlost rukou i nohou,
reakéni a startovni rychlost na n¢kolik malo krokd, rychlost se zménou sméru (agility),
rychlostni vytrvalost atd. Hrac¢i ve florbalu musi zaroven disponovat patfi¢énou urovni
silovych schopnosti a pro provadéni pohybi v patiicném rozsahu byt dostatecné

pohyblivi.

Pro maximalni mozny vykon hrace florbalu je zdkladem uz od nejmladsiho véku
pracovat na vSestranném pohybovém zékladu. Dlouhy hraci ¢as utkani, ve kterém jsou
hrac¢i vytizeni, vyzaduje urcitou uroven zakladni vytrvalosti. Jelikoz se hra casto
preruSuje a v utkani dochézi témét kazdych 35-70 s ke stfidani, je ve florbalu potiebna
specificka vytrvalost pfedev§im intervalového charakteru. Rozhodujicim ukazatelem
kondi¢ni pfipravenosti se tak stdva v dobé zotaveni na stfidacce schopnost rychlého
zotaveni, respektive rychly pokles srde¢ni frekvence. Ten vznika pfi zatizeni v rezimu

rychlostné vytrvalostniho charakteru.

Pro vykon hrace florbalu v utkani je charakteristickd stfidava intenzita hernich
¢innosti, projevujici se v nepravidelné dlouhych intervalech, a preruSovana nepravidelné
dlouhymi pfestavkami. Rozhodujici jsou mnohokrat opakované kratkodobé cinnosti
explozivniho silového charakteru vysoké intenzity. Tyto projevy jsou ve vykonu hrace

primarni (Zlatnik, 2004).

3.1 Charakteristika florbalu
Ve florbalu se vyskytuje jak pohybova Cinnost acyklickd (stielba, ptihravka,

teCovani mickl, aj), tak 1 pohybova ¢innost cyklickd (béh). Pii béhu jsou nejvice
zapojovany svaly dolnich koncetin, zejména extenzory kycelniho kloubu, extenzory
kolenniho kloubu, plantarni flexory a flexory kycelniho kloubu. Pfi zménach sméru
pohybu se uplatiiuji abduktory a adduktory kycelnich kloubti. Pii acyklickych
¢innostech se zapojuji predevsim svaly triceps brachii a deltoideus a svaly bederni a
brisni (Feneis, 1996, Havlickova, 2003).

Zpusoby zatizeni se velmi podobaji hracim ledniho hokeje, kde se dle Havlickové

(2003) na kryti energetickych potifeb v utkdni rdznou mérou podileji vSechny
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energetické zdroje. Ktery z nich je v daném okamziku hry dominantni, zavisi pfedevsim
na délce trvani a intenzité fyzické aktivity, dale na délce a forme odpocinku. Moznosti

energetického zasobeni jsou vSak také dany trovni trénovanosti.

Florbal je sportovni hra, podobna hokeji. Hraje se na hifisti 40m x 20m
s plastovym mickem a karbonovymi/kompozitovymi florbalovymi holemi. Sest hradt
proti Sesti hra¢im, z cehoz jeden je vzdy brankaf. Cilem hry je pokofit soupete
ovladnutim spole¢ného prfedmétu (micku) a vstielit vice branek nez soupefici druzstvo

Vv daném casovém limitu (K¥icek, 2007).

Zpravidla se hra rozdélend na tii Casti, tzv tfetiny, z nichz kazdé trvd 20 minut
Cistého Casu (Cas se zastavuje pii kazdém preruseni rozhod¢im). Mezi kazdou ttetinou je
pauza 10 minut. Celé utkani se pak muze hrat i déle nez 2 hodiny. Jedné se tedy o

intervalové a pierusované zatizeni.

Kazdy tym ma pro utkani k dispozici az 22 hracu (2 brankafi a 20 hracu do pole).
Hraci v poli se stfidaji béhem utkani v kratkych ¢asovych intervalech, které¢ ziidkakdy
presahnou 40 sekund. A to z diivodu, Ze veSkery pohyb po hiisti je ve vysokém zatiZeni.
Prvni z nich je rychlostni zatizeni, které se objevuje ve sprinterskych soubojich o mic¢ek
a v pohybu s mickem nebo bez mic¢ku po hiisti. Druhé zatizeni je zatiZeni silové, kterym
je pretlacovani hraci rameno na rameno o micek ¢i vyhodny prostor. V ramci celého
utkéani, kdy je potieba udrzet vysokou vykonnost po celou dobu, se jedna i o zatizeni

vytrvalostni. (Kysel, 2010).
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4 Kondicni pohybové schopnosti

M¢kota a Blahus (1983) pohybové schopnosti prezentuji jako soubor predpoklada
pohybové Cinnosti. Dale uvadeji, ze jde o souhrn ¢i komplex vnitinich integrovanych
predpokladii organismu. Pro nékteré miizeme nalézt biologicky zaklad (napt. nékteré
anatomické odliSnosti u mimofadné¢ schopnych jedincil), jiné se projevuji ve

fyziologickych funkcich, predevsim vsak ve vysledcich pohybové ¢innosti.

Celikovsky a kol. (1990) pohybovou schopnosti rozumi dynamicky komplex
vybranych vlastnosti organismu ¢lovéka, integrovanych podle tfidy pohybového ukolu a

zajist'ujici jeho plnéni.

Kondi¢ni schopnosti jsou v rozhodujici mife ovliviiovany metabolickymi procesy.
Realizace pohybu je podminéna zpiisobem ziskdvani a vyuzivani energie. Podle
charakteristik, které¢ v pohybovém projevu pievazuji — sily svalové kontrakce, rychlosti
pohybu a trvani, se rozliSuji kondi¢ni schopnosti silové, rychlostni a vytrvalostni.
Schopnosti silové a rychlostni fadime podle pievladajici pohybové cinnosti mezi
schopnosti, jejichz urovenl je podminéna pifedev§im intenzitou pohybu, a naopak
vytrvalostni pohybova ¢innost je podminéna objemem, tzn. dobou trvani nebo poctem

opakovani (M¢kota, Novosad, 2005).

Dle Dovalila (2008) Ize v kazdé pohybové Cinnosti identifikovat projevy ,,sily,
»vytrvalosti®, ,rychlosti aj., jejich pomér se podle pohybovych ukold li§i. Jde o
projevy schopnosti ¢lovéka, o nichZz vypovidaji urcité charakteristiky pohybl (napf.

jejich trvani, rychlost, pfekonavany odpor, slozitost pohybu, pfesnost provedeni apod.).
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Obr. 1 Schéma pohybovych schopnosti dle Mékoty (2000).
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Pti identifikaci jednotlivych pohybovych schopnosti se vychazi z dominujicich
charakteristik pohybové €innosti. Teoreticky 1 prakticky uznavané pojeti pohybovych
schopnosti (viz obr. 1) je jistym zobecnénim ze Siroké palety pohybovych projevi
Cloveéka. V komplexech silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a koordina¢nich
schopnosti mizeme dale pozorovat vnitini strukturalizaci a odlisit jednotlivé dilci
schopnosti. VSeobecné je akceptovano (poprvé Gundlach, 1968) rozdéleni schopnosti

na kondi¢ni a koordinaéni (Dovalil, 2012).

Pro zjednoduseni se obvykle vyclenuje pét zékladnich pohybovych schopnosti —
sila, rychlost, vytrvalost, koordinace a pohyblivost. Dobra kondice tedy znamené dobry
stupenl rozvoje vSech téchto schopnosti v ur€itém navzdjem provazaném komplexu

(Peri¢ 2012).

Kondi¢ni pohybové schopnosti jsou vyrazn€¢ podminovany metabolickymi
procesy a souviseji hlavné se ziskavanim a vyuzivanim energie pro vykonavani pohybu.

Schopnosti koordinac¢ni jsou dany predevsim procesy fizeni a regulace pohybu.
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4.1 Silové schopnosti
Sila je predpokladem jakéhokoli pohybu. Silové schopnosti mizeme definovat

jako schopnost pirekonat, udrzet nebo brzdit urCity odpor prostiednictvim svalové

ginnosti (Celikovsky, 1985).

Komplex silovych schopnosti, zkracené¢ oznaCovany jako sila, tvofi vyznamnou
cast fyzické zdatnosti. Pro vymezeni silovych schopnosti je v§ak nezbytné odliSit pojem
sila jako zdkladni pojem mechaniky a pojem sila jako pohybova schopnost. V druhém
ptipadé chapeme silu jako schopnost clovéka piekondvat (udrzet nebo brzdit) odpor
vnéjsiho prostiedi pomoci svalového Gsili. Podle druhu piekonavani odporu rozliSujeme
svalovou kontrakci izometrickou (svalova vlakna neméni svou puvodni délku),
koncentrickou (svalova vlédkna se zkracuji), excentrickou (svalova vldkna se protahuji)

(M¢kota, Novosad, 2005).

Dovalil (2012) rozliSuje né€kolik druhti silovych schopnosti podle zptsobu

uvolnovani energie, zpsobu vyuziti svalové prace ¢i vnéjsiho projevu:

e Sila absolutni (maximalni) je spojend s nejvy$§im moznym odporem,
muze byt realizovana pii svalové ¢innosti dynamické (koncentrické nebo
excentrické) nebo statické.

e Sila rychla a vybusna (explozivni) je spojena s piekonavanim
nemaximalniho odporu vysokou a7 maximalni rychlosti, mize byt
realizovana pii1 dynamické (koncentrické) svalové Cinnosti. Tento druh
sily, na rozdil od ostatnich druht sil, je ve florbale nejvice vyuZivan.

e Sila vytrvalostni je spojena s piekonavanim nemaximalniho odporu
opakovanym pohybem v danych podminkdch nebo s dlouhodobym
udrZzovanim odporu, miZze byt realizovana pifi dynamické nebo statické

svalové ¢innosti.

Hovoiime o sile jako o schopnosti piekonavat vnéjsi odpor svalovou kontrakci

(stdhnutim svalového vldkna). Svalové kontrakce podle Perice (2012) jsou:

- Dynamické kontrakce, kdy dochazi k pohybu téla (nebo jeho ¢asti). Napft.
kliky, dfepy, shyby atd.
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- Statickd kontrakce, kdy nedochdzi k pohybu téla (nebo jeho casti) a
snazime se dany odpor udrzet v jedné pozici. Napft. vis na hrazdé, podpor

na predloktich, vzpor na bradlech atd.).

Silové schopnosti nepochybné patii k hlavnim soucdstem sportovnich vykontl a
hraji urcitou ulohu ve vSech sportovnich disciplinach. Jejich zastoupeni ve struktuie
sportovniho vykonu byva riizné. Stale vice se ale uplatnuji i ve sportovnich hréch.

Naptiklad pravé ve florbalu.

4.2 Rychlostni schopnosti

podrobeni zvysenému pocétu pohyb, které vyzaduji celkovou silu se zvySenou svalovou
produkci, rychlost, agilitu, rovnovéhu, stabilitu, flexibilitu a odpovidajici troven
vytrvalosti. Z toho plyne, Ze ziskdvani kondice u hract je komplexni proces (Jovanovic

akol., 2011).

Rychlost se mlize projevovat nékolika zplisoby, jak uvadi Jetabek (2008). Jednak
jako rychlost jednotlivého pohybu — tzv. acyklick4 nebo jako rychlost cyklicka, neboli
co nejrychleji opakovat dany pohybovy cyklus, projevujici se napt. rychlosti celkové
lokomoce (pohybu téla). Rychlostni schopnosti lze tedy definovat jako schopnost
provést dany pohyb co nejrychleji ¢i provadét urcité pohyby s co nejvétsi frekvenci
opakovani. Lokomoc¢ni rychlost lze definovat jako schopnost piekonat urcitou

vzdalenost v co nejkratSim Case.

Peri¢ (2012) tvrdi, Ze rychlostni schopnosti zavisi na nékolika oblastech, které se

daji vice ¢i méné v tréninku ovlivilovat:

- Nervosvalovd koordinace spociva predevsim ve schopnosti stiidat co
nejrychleji kontrakei (stah) a relaxaci (uvolnéni) svalového vlakna.

- Typ svalovych vldken patii k dilezitym pfedpokladim dosazeni
maximalni rychlosti. Rozezndvame dva zakladni typy svalovych vldken
(pomér svalovych vldken je dan geneticky):

o Cervena (neboli pomala), kterd umoziwji pracovat dlouho, ale

pomalu.
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o Bild (neboli rychld), kterd pracuji velmi rychle, ale jenom malou
chvili.
- Velikost svalové sily je dilezita pro mohutnost svalové kontrakce a tedy i
jeji rychlost.

Dle Lehnerta a kol. (2010) patii ovlivilovani rychlostnich schopnosti k
vychozi hodnoty zlepSit pouze o 15 - 20 %. Zména urovné rychlosti je navic
dlouhodobou zalezitosti. Rozvoj rychlostnich schopnosti vyzaduje zaméfeni se na
vytvafeni potifebnych energetickych rezerv kreatinfosfatu, na rychlost a flexibilitu
nervovych dé&ji podrazdéni a Utlumu, na rychlost svalové kontrakce a relaxace, na
uplatnéni silovych schopnosti ve velmi kratkych ¢asovych intervalech a na koordinaci

svalovych skupin.

Mnoho sportovnich vykonl charakterizuje z fyzikalniho pohledu vysokd az
maximalni rychlost pohybu. Tato ¢innost je provadénd maximalnim volnim usilim,
maximalni intenzitou, kterou energeticky zajiStuje ATP — CP systém. NemiiZze proto
trvat dlouho bez pferuSeni, nejvyse 10-15 sekund, jde o pohyby s minimalnim ¢i
zadnym odporem. Takto popsand cinnost se povaZuje za projev rychlostnich

pohybovych schopnosti (Dovalil, 2012).
Rychlostni schopnosti tedy 1ze rozdélit nasledovné:

e Rychlost reakéni je schopnost reagovat pohybem na urcity podnét,
vyjadfuje se dobou reakce mezi pocatkem plisobeni podnétu a zahdjenim
pohybu, podle této doby se schopnost hodnoti. Muze jit o jednodussi nebo
reakce na herni situace, ukoly v tpolovych sportech aj. Délka reakéni
doby tak do jist¢ miry ovliviiuje vyslednou rychlost provedeni pohybu
(Dovalil, 2012).

¢ Rychlost akéni je doba, po kterou je vykonavana vlastni pohybova tloha,
muZe to byt jednotlivy pohyb u hodi a skokd nebo rychlost lokomoce u
behta. U jednorazovych pohybii je zadouci co nejvyssi svalové usili
soustifedéné do co nejkratsiho casového tuseku. Predpokladem rychlého

provedeni odrazu nebo odhodu je vysoka troven explozivnich silovych
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schopnosti. Rychlost béhu je dana délkou a frekvenci kroku. Délka kroku
také zavisi na vybusné sile, frekvence je zdlezitosti piedevSim
nervosvalové koordinace.

e Rychlost acyklicka je jednorazové provedeni pohybu s maximalni
rychlosti proti malému odporu. Piikladem muze byt pohyb nohy pfi
energetickém kopu ¢i pohyb pazi pti stielbé ve florbalu.

e Rychlost cyklicka je déna vysokou frekvenci opakujicich se pohybl
(Mékota, Novosad, 2005).

Rychlostni schopnosti kladou zvySené naroky na koordinaci antagonistickych
svalovych skupin. Morfologicky vyssi pohybovou rychlost podmiiiuje vyssi podil
rychlych vlaken. Vyznamné prispiva také motivace a psychickd koncentrace (Dovalil,
2008).

Ve florbalu je zapotiebi pfedevSim rychlost reakéni (nutnd napt. ptfi reakci na
nahlou zménu sméru pohybu protihrace) a acyklickd (napft. pti sttelbé ¢i prihravce).

Nelze opomenout i rychlost akéni pfi nastupujici inave na konci stfidani (Niklas, 2011).

4.3 Vytrvalostni schopnosti

Dle Dovalila (2012) se vytrvalostni schopnosti definuji jako schopnost vykonavat
pohybovou ¢innost po co nejdelsi dobu co nejvys$si mozZnou intenzitou pohybu bez
poklesu intenzity pohybu. V rozdéleni vytrvalostnich schopnosti ma rozhodujici
vyznam energetické zabezpefeni. RozliSujeme aerobni procesy a anaerobni procesy.

Mezi aerobni vytrvalost se uvadéji tyto vytrvalosti:

e Vytrvalost dlouhodoba je schopnost vykonavat pohybovou c¢innost
odpovidajici intenzitou déle nez 10 minut. Dominantnim zpisobem
energetického kryti je pfitom aerobni uhrada energie — za ptistupu kysliku
se vyuziva glykogenu, pozdéji i tukl. Hlavni pfiCinou unavy je vyCerpani
zdrojii energie.

e Vytrvalost stiednédoba je schopnost vykonavat pohybovou c¢innost
odpovidajici intenzitou pfi nejvyssi mozné spotiebé kysliku asi po dobu 8-
10 minut. Limitujici je pfitom doba vyuziti individudlné nejvysSich

aerobnich moznosti, pribézné je projev tohoto typu zajiStovan i aktivaci
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LA systému. Energetickym zdrojem je glykogen. Po jeho vyCerpani

pfichazi tinava.
Mezi anaerobni vytrvalosti se uvadéji tyto vytrvalosti:

e Vytrvalost kratkodoba je schopnost vykonavat cCinnost co mozna
nejvyssi intenzitou po dobu 2-3 minut. Dominantnim energetickym
systtmem je anaerobni glykolyza — wuvoliovani energie (Stépeni
glykogenu) bez vyuziti kysliku. Hlavni pfi¢ina inavy je v tomto piipad¢
rychla kumulace kyseliny mlécné.

e Vytrvalost rychlostni je schopnost vykondvat pohybovou cinnost
absolutné nejvysSsi intenzitou co mozna nejdéle — 20-30 sekund.
Energeticky je podlozena aktivaci ATP-CP systému, pievazujicim zdrojem
energie je kreatin fosfat Sté€peny bez vyuziti kysliku. Kromé energetickych

limit omezuje dobu ¢innosti nervova Uinava.

V tab. 1 je d€leni vytrvalostnich schopnosti dle Mékoty a Novosada (2005):

Tab. 1- Déleni vytrvalostnich schopnosti podle energetického kryti.

Trvani zatéze Charakteristicka faze Zdroj energie
1-4s Anaerobné alaktatova ATP
4-20s Anaerobné alaktatova ATP + CP

Anaerobn¢ alaktatova a
20-45s ATP + CP + glykogen
anaerobné laktatova

45-120 s Anaerobné¢ laktatova Glykogen

] Anaerobné laktatova a
2-10 min Gluko6za
aerobné laktatova

Nad 10 min Aerobn¢ alaktatova Glukodza + tuky

Po biochemické strance jsou vytrvalostni schopnosti podminény mnoZstvim
energetickych zasob a aktivitou oxidativnich a neoxidativnich enzymf, fyziologicky
pak kapacitou dychaciho a srdecné — cévniho systému. Morfologicky jsou dany
profilem svalli, zastoupenim riznych typti svalovych vldken a kapilarizaci svalu.

Dulezitou roli hraje i psychika — volni usili ¢i dlouhodobé koncentrace (Dovalil, 2012).
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Dobra turoven vytrvalostnich schopnosti umoziuje udrzet vysoké tempo i1 ve
sportovnich hrach, samoziejmé také ve florbalu. Ve florbalu se vyuzivd vytrvalost
anaerobni, protoze ideélni stiidani trva zhruba 30-40 sekund velmi vysokou intenzitou.
Vzhledem k charakteru hry a délce jednoho stfidani, pievlada vytrvalost kratkodoba a
rychlostni. Nelze vSak opomijet ani vytrvalost dlouhodobou, jejiz vyssi uroven vétSinou
znamena i rychlejs$i prubéh zotavnych procest, stejné tak jako pozdéjsi néstup tnavy,

snizeni pozornosti ¢i piesnosti (Niklas, 2011).
Peri¢ (2012) uvadi moznosti rozvoje vytrvalosti:

1) Souvisla metoda je charakteristicka del$i dobou zatizeni, které by mélo
dosahovat délky 30 a vice minut. Intenzita je nizka a po celou dobu relativné
stala (mezi 130-150 tepy za minutu).

2) Fartlekova metoda neboli hra s rychlosti. Obohacuje souvislou metodu o
sttidani vysSi a niz§i intenzity. Délka zatiZzeni je podobnd jako u souvislé
metody. Hlavni rozdil oproti souvislé metod¢ je ve stfidani intenzity.

3) Intervalové zatizeni charakterizuje pravidelné stfidani zatizeni a odpocinku.
Faze zatiZeni je vzdy vykonavana s relativné vysokou intenzitou a odpocinek
je jen tak dlouhy, aby nedoSlo k Uplnému zotaveni. Dale se d¢li na dveé
skupiny

a. Intenzivni trvaji kratkou dobu (20-60s) S co mozna nejvyssi intenzitou.
Dé¢lka zotaveni je 1:1-2 (30s zatiZzeni a 30-60s odpocinek)
b. Extenzivni trvaji del$i dobu a je v mensi intenzité, napf. 2-5min.

Interval odpocinku je opét 1:1.

4.4 Koordina¢ni pohybové schopnosti
Simonek (1984) ve své literatufe zdliraziiuje nutnost osvojovat si rychle a piesné

podle potieby nové pohybové programy ke konkrétnim hernim situacim.

Simonek a kol. (1984) potvrzuje teorii, Ze¢ vysokd Uroveit koordina¢nich
schopnosti podminiuje rychlé¢ a pfesné osvojeni si sportovni techniky, jejiz dokonalé

zvladnuti je dilezitym predpokladem uspésnosti témet v kazdé sportovni specializaci.

V tad¢ sportovnich disciplin se objevuji naroky na sladéni slozitéjSich pohybti, na

rytmus, rovnovahu, orientaci v prostoru ¢i na piesnost provedeni. V téchto ptipadech

[29]



neni energetické zabezpeceni tak dulezité jako je funkce centralniho nervového systému
a niz8ich fidicich center. Tyto pfedpoklady k plnéni koordinacnich pozadavkl lze
povazovat za projevy relativné zpevnénych zobecnénych procesu fizeni pohybu. Shrnuji
se pod pojem koordina¢ni pohybové schopnosti. Koordina¢ni pohybové schopnosti se
skladaji ztady relativné samostatnych schopnosti, jejichz vzdjemné zastoupeni je

Vv jednotlivych konkrétnich projevech proménlivé. (Mékota, Novosad, 2005).

Jedna se o schopnost lehce a ucelné koordinovat vlastni pohyby, pfizptisobovat je
ménicim se podminkam, provadét slozitou pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat
nové pohyby. Soucasné jsou kladeny naroky na slozitost pohybu a jeho rychlost,
pfesnost splnéni ukolu pfi Cinnosti, kterd neni energeticky pfiliS naro¢nd, primarni je
pfitom funkce CNS a nizSich fidicich center, které pfimo fidi a koordinuji svaly,

analyzatory a funkce (Dovalil, 2008).
Nejcastéji se uvadi rozdeleni:

o diferencia¢ni schopnost (schopnost jemn¢ rozliSovat a nastavovat silové,
prostorové a ¢asoveé parametry pohybového prabéhu)

e orientacni schopnost (rychlost orientace, ptesnost hodnoceni vzdalenosti,
presnost identifikace tvaru, komplexni orientace)

e rovnovazna schopnost (schopnost udrzovat celé télo ve stavu rovnovahy,
resp. rovhovazny stav obnovovat i1 pfi napjatych pomérech a ménicich se
podminkach prostiedi. Rovnovaznou schopnost délime na dynamickou,
statickou a balancovani predmétu)

e schopnost reakce (schopnost zahajit pohyb na dany — jednoduchy, slozity
— podnét v co nejkrat§im Case)

e rytmicka schopnost (schopnost postihnout a motoricky vyjadfit rytmus
z vn¢jSku dany nebo v samotné pohybové ¢innosti obsazeny)

e schopnost spojovani (schopnost navzajem propojovat dil¢i pohyby téla do
prostorové, casové a dynamicky sladéného pohybu celkového,
zamétencho na splnéni cile pohybového jednani)

e schopnost prizptusobovani (schopnost adaptovat ¢i  prebudovat
pohybovou ¢innost podle ménicich se podminek, které ¢lovek v pribéhu

pohybu vnima nebo ptedjima)
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Koordina¢ni schopnosti maji podstatny vyznam i ve florbalu, nebot’ ovliviiuji
kvalitu a troven dovednosti. Dale zvysuji jejich presnost, prizplisobivost a usnadiuji
pozadované spojovani pohybii i jejich vybér. Cilevédomy rozvoj koordinac¢nich
schopnosti proto patii k dilezitym predpokladiim rychlé a kvalitni osvojeni florbalové

techniky, véetn¢ jejiho vyuziti. (Niklas, 2011).
Dle Perice (2012) mezi hlavni zésady pro rozvoj koordinace patfi:

1) Volit spiSe koordina¢né slozita cviCeni a jejich slozitost dale zvySovat. Pro
rozvoj koordinace je vhodné volit takovd cviCeni, ktera jsou pfiméefene
naroc¢na.

2) Provadét cvifeni v riznych obménach. Tato zasada v podstaté navazuje na
zasadu predchozi a rozsituje ji. Zvysit koordinacni naro¢nost je mozné i tim,
ze jiz zvladnuty cvik nacvi¢ujeme v riznych obménach a modifikacich.

3) Cviceni v ménicich se vnéjsich podminkach, popf. v riznych prostiedich.

4) Cviky se zménou rytmu, zmény na akusticky nebo opticky signal. VétSina
sportovnich odvétvi md proménlivy rytmus pohybu, ktery se ptizplisobuje
konkrétnim situacim v zadvodé ¢i soutézi.

5) Kombinace jiz osvojenych pohybovych dovednosti. Nékolik ¢innosti jdoucich
rychle po sob¢. Spo€iva ve spojovani riznych dovednosti, vétSinou do sérii.

6) Soucasné provadéni nékolika ¢innosti

vvvvvv

vyhodnotit herni situace, diky tomu pak hra¢ muze ,,¢ist“ hru a odhadnout, co souper
ud¢la, diive, nez to udé€la. Samoziejmosti je potom rychla reakce na proménlivé situace,
kdy se mi¢ek n€kam odrazi nebo soupet ud€la rychlou klicku ¢i zménu sméru svého

pohybu.

45 Agilita

Anglické slovo agility Ize ptelozit jako hbitost ¢i mrStnost. Podstatou jsou pohyby
s vysokou rychlosti, s prudkym zrychlenim a zpomalenim, zmény sméru, obraty,
koordinovanym pohybem na malém prostoru atd. Agilitou je oznaCovéna schopnost
rychlé zmény sméru pohybu v reakci na ur€ity podnét. Stejné jako sila, rychlost a
koordinace utvari motoricky potencial. Agilita je dilezitou a nezastupitelnou soucasti
tréninku ve viech vékovych kategoriich (Rehak 2014).
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5 Charakteristika a vyznam rozcviceni ve florbalu

Cilem kazdého rozcviceni, jak uvadi Jebavy, Hojka, Kaplan (2014), je pfiprava
celého organismu na zvysené pohybové zatizeni ucelné vybranymi ¢innostmi s diirazem

na predchazeni poskozeni pohybového aparatu.

Podle Altera (1999) je rozcvieni podstatnd ¢ast dobrého programu piipravy
florbalisty. Cilem rozcviceni je zrychleni krevniho ob&hu a zvySeni srde¢ni frekvence.
Florbalista ziska diky cviktim ,,pro zahiati“ dostatek ¢asu pro ptizpisobeni se prechodu
z klidu ke cviCeni. Tato cvieni jsou provadéna s cilem zlepSeni vykonu a sniZeni
pravdépodobnosti poranéni tim, Ze florbalistu pfipravuji na sportovni vykon po

psychické i fyzické strance.

Z pohledu fyziologie vede rozcviceni k vyraznéjSimu prokrveni a zvySeni télesné
teploty. StreCink je ¢asto myln¢ zaménovan za rozcviceni, protoze strecink je béznou
soucasti prubehu rozcvicovaciho useku tréninkového programu. Navic je obecné
zZnamo, Ze statickd a pasivni streCinkovd metoda nemd zadny vliv na zvySovani teploty
télesného jadra nebo svalil v koncetinach a na celkové prokrveni. Z tohoto diivodu nelze
techniky streinku pouZivat jako rozcvi€eni. Streinku by mélo predchazet vzdy fadné
rozcviceni, protoze zvysena teplota tkani podporuje funkénost vazivoveé a svalové tkang,

diky tomu se sniZuje riziko vzniku poranéni pfi nasledném strecinku (Alter, 1999).

Alter (1999) déle rozd€luje postupy pii rozcviCovani na tfi skupiny. Pasivni
rozcviceni spociva ve zvySeni télesné teploty néjakym vnéjSim prostfedkem, jako jsou
elektrické zahiivaci deCky nebo horké sprchy. Nejcastéji vyuzivanou technikou je
potom nejspiSe celkové rozcviceni. Obsahuje rizné pohyby, které piimo nesouvisi
s pohyby nésledné sportovni ¢innosti. Jedna se pfedev§im o mobilizaci kloubti, na tu
obvykle navazuje nékolik leh¢ich gymnastickych cviki, rychla chiize, jogging, skakani
ptfes Svihadlo za ucelem zvySeni krevniho pritoku svalovou tkani a zvySeni teploty

télesného jadra. Specifické rozcviceni spociva v provadéni pohybll, které napodobuji

v

Ve své knize Alter (1999) tvrdi, ze intenzita a délka rozcviceni musi byt
prizptisobena télesnym schopnostem florbalisty a je tieba je upravit podle aktualnich

podminek. Obecné lze fici, ze by rozcviceni mélo byt intenzivni natolik, aby se télo
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zahtalo a doslo k mirnému poceni, nikoliv vSak k unavé. Pii nizké teploté v hale je

potieba u rozcviceni intenzitu zvysit.

Kristofi¢ v publikaci Kondi¢ni trénink (2007) o rozcviceni hovoti jako o nutnosti,

kterou je tfeba ud¢lat pied jakoukoli rekrea¢ni aktivitou ¢i vrcholovym sportem, aby se

pohybovy aparat ptipravil na zatéz. Uvadi, ze redukce rozcvicky na nékolik

protahovacich cvikl, respektive pouze na staticky streCink, neni zadouci. Pfed jeho

aplikaci je tfeba se zahtat (dle okolni teploty) a zrelaxovat ztuhlé svaly. Minimem pro

rozcviceni vidi Kristofi¢ (2007) takto.

1.

Rusna ¢ast — kazdd rozcvicka by meéla obsahovat rusnou cast, kdy se
pozvolna zvysuje srde¢ni frekvence a teplota télesného jadra, dochazi
K prokrveni a prohfati vnitinich organd a svalové tkané (usnadni se cirkulace
krve). VétSinou timto rozcvicka zac¢ind. RusSna ¢ast nemusi znamenat pouze
b¢eh, ale 1 jizda na rotopedu, skakani pies Svihadlo nebo jakékoli opakované
pohyby na mist¢.

Mobilizaéni ¢ast — v ramci rozcviceni je potieba mobilizovat (rozhybat)
klouby nejlépe krouZivymi a kyvadlovitymi pohyby bez vyrazné silové
podpory. Zpocatku pozvolna a v malém rozsahu, ktery postupné zvétSujeme a
mizeme zvysit i rychlost pohybu. Je potieba rozcvicit vsechny klouby
s dirazem na kycelni a ramenni.

Staticky strec¢ink — protaZeni do citelného (nikoliv vyrazné bolestivého) tahu
s kratkymi vydrZzemi do 8 vtefin. Tato cviceni maji predevS§im budivy vliv,

kdy se aktivizuji svalové, Slachové a kloubni proprioreceptory.

4. Dynamicky streCink — kontrolované Svihové pohyby hornich 1 dolnich

koncetin s postupnym zvétSovanim rozsahu, popiipadé rychlosti. Soucasti
tohoto bloku by mély byt nejen pohyby koncetin, ale také celostni pohyby, do
kterych je vice zapojeno svalstvo trupu (hmity uklonmo, ptfedklonmo,
zaklonmo). Zde je na misté zdlraznit pfinos rytmizace, naptiklad pocitanim,
kdy stfidame tempo a pocitaci doby. Tento blok by mél nasledovat aZ po

statickém strecinku.

5. Koordinaéni cviky — ne jenom vykonny, ale i fidici aparat je potieba pfipravit,

a to pomoci tzv. mentalni rozcvicky. Zarazeni koordina¢nich cvikl stimuluje

Cloveéka k vétSimu sebevnimani a soucasné je prostiedkem psychorelaxace,
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kdy se jedinec oprostuje od problémi, se kterymi na trénink pfiSel a
soustfed'uje se vice na své télo a prostiedi, ve kterém se nachazi.
Charakteristické je pro tyto cviky soucasnd, ale rozdilna prace koncetin, kdy
se naptiklad musi jedinec soustiedit na rozdilny pohyb pravé a levé ruky.

6. Zpeviovaci Cast — ucelem zpeviiovacich cviceni neni posilovani, ale
stimulace zptsobilosti zpevnit télo jako celek. Jestlize je ucelem Gvodni Casti
rozcvicky prohfati a uvolnéni svalii, mél by jeji zavér naopak stimulovat
svalstvo K tonizaci, ktera je umérna ¢innosti, jez bude nasledovat. K tomuto
ucelu jsou vhodné napiiklad kratké izometrické vydrze, kolébavé pohyby
zpevnéného téla v lehu na zadech nebo lokalni pohyby urcitého télesného
segmentu bez souhybil trupu.

5.1 Struktura rozcviceni
Jebavy, Hojka, Kaplan (2014) rozd¢€luji rozcviceni na vSeobecnou ¢ast a Cast

specialni/specifickou. VSeobecna ¢ast se ddle déli na Givodni a pripravnou cast.

Skopova, Zitko (2004) déli vSeobecné rozcvi€eni na rusnou c¢ast, kloubné

mobiliza¢ni a priipravnou ¢ast.

Stevenson (2012) déli vSeobecné rozcviceni na ruSnou ¢ast a dynamické

protahovani. Po vSeobecném rozcviceni nasleduje specifické rozcviceni.

V Gvodni casti se organismus zapracovavd pomoci béhu mirnou az stfedni
intenzitou na mékkém podkladu. DulezZitou roli sehrdvd vhodnd obuv, ktera dokaze
tlumit béZecky dokrok a Setii okostici, hlavni klouby dolnich koncetin a zada (Jebavy,

Hojka, Kaplan, 2014).

Rusna ¢ast je urCend pro zahtati organismu. Tato cviceni pomahaji vyvolat zmény
v ¢innosti krevniho obé&hu, dychani, termoregulace, pierozdéleni krve k orgdnim a
tkanim, Uprave funkéniho stavu centralni i periferni nervové soustavy. Do rus$né ¢asti se
zatazuje napf. rizné druhy chiize, béht, poskokl. Lze vyuzit psychomotorickych her,

rizného nécini, vedlejSiho nafadi a pohybovych her (Skopova, Zitko, 2004).

Kristofi¢ (2007) tika, ze kloubn€ mobiliza¢ni cviceni jsou krouzivé a kyvadlové
pohyby vykonavané zpocatku zvolna bez silové podpory v malém rozsahu, postupné se

zvysuje rychlost i rozsah pohybu.
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Cilem kloubné mobiliza¢nich cviceni je uvolnéni a rozhybani kloubnich struktur.
Provadénim téchto cvieni dojde k lepsimu prokrveni a zahtati kloubt, ke zvyseni
produkce synovialni tekutiny v kloubu, ktera snizuje tieni kloubnich ploch a upravuje

svalové napéti partnerskych svalt (Skopova, Zitko, 2004).

V pripravné ¢asti zpravidla zatazuji Jebavy, Hojka, Kaplan (2014) soubor cviceni
vSeobecného a nasledné specialniho charakteru zaméfeny na pohybovy aparat s cilem
zvysit elastiCnost a plasticnost svalové tkdn€ a pohyblivost kloubii. Snizuje se tak riziko
poranéni. V rdmci rozcviceni se vyber, délka a intenzita cviceni v jednotlivych polohach
fidi subjektivnimi pocity, potfebami sportovce. Vyuzivd se zejména dynamického

cviceni.

Po ¢asti rusné a kloubné mobilizac¢nich cvi¢enich nasleduje pripravna cast —
dynamické rozcviceni, z divodu stalé urovné tepové frekvence. Sval je po tomto druhu
rozcviceni lépe schopen svalové kontrakce. Zatazuji se cviceni, kterd svym charakterem
odpovidaji aktivité, které se poté sportovec hodld vénovat. Pozornost je vénovéana

predevsim tém svalovym skupinam, které budou zaté¢zovany (Kristofi¢ 2007).

Vedle vSeobecné ¢asti je 1 specidlni ¢ast. Specialni ¢ast rozcviceni za¢ind podle
Jebavého, Hojky, Kaplana (2014) az po celkovém zahtéati a rozhybani téla (vSeobecné
¢asti). Jedna se o takovy vybér cvikl, ktery odpovida svou koordinac¢ni strukturou
planované pohybové ¢innosti. Zafazovany jsou: imita¢ni cviCeni, prace s florbalovou
holi a mi¢kem jako jsou pfihravky, vedeni mi¢ku v podobé riznych slalomli a drah,
rizna stielecka cviceni a obchazeni soupeie jeden na jednoho, dva na jednoho, dva na
dva atd. Témito cvienimi dochazi k aktivovani nervovych drah a k néslednému
dosazeni optimalni Grovné drazdivosti. VSechny prvky pohybového stereotypu se tak

uvadéji v ¢innost.

5.1.1 Pravidla a zasady rozcviceni
Jebavy, Hojka, Kaplan (2014) popisuji dale n¢kolik dulezitych zasad a pravidel,

kter¢ je tieba dodrzet, aby mélo rozcviceni pozadovany efekt.

- Vhodné obleceni.

- Nebyt pfejedeny ani hladovy.
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- Rozcviceni ptizpisobit teploté v hale / pocasi, pokud se rozcvi¢ujeme venku.
o V teple krat$i rozcviceni.
o V chladu delsi rozeviceni.
- U dynamickych sportli v rozcviceni prevazujici dynamické cviky.
- Zacinat zahtatim (nejCast&jsi forma je rozklusani nebo zavodiva hra).
- PokraCovat prevazné dynamickym streCinkem od shora doli (od hlavy az
K pat¢).
o Pocty dynamickych cvikii v rozsahu 8-12 opakovani na kazdou stranu.
- U statického cviceni se nedoporucuje délka trvani vétsi nez 6s.
- Po dynamickém strecinku zaradit rychlejsi §vihova cviceni.
o Pocty Svihovych cvieni vrozsahu 12-15 opakovani na kazdou
koncetinu.
- Rozcvicovat se od menSich rozsahti k vétSim (az do mozného maximalniho
rozsahu).
- Rozevicovat se od pomalejSich pohybu k rychlej§im.
- Rozeviceni zakoncit atletickou abecedou a bézeckou rovinkou s postupné
zvySovanou intenzitou.
- Doba zakladniho rozcviéeni trva obvykle 20-30 minut.
- V ramci rozcviCeni nic netrénovat, jen pfipravovat organismus na naslednou
ZAtez.
- Po skonceni sportovni ¢innosti nezapominat na zklidnéni organismu v podobé

vyklusani a mirného protaZeni.
Dle Altera (1999) ma spravné rozcviceni tyto piednosti:

- ZvySeni teploty téla a tkani.

- Zvyseni prokrveni v aktivnich svalech.

- ZvySeni srde¢ni frekvence, kterd slouzi jako pfiprava kardiovaskularniho
systému na zatéz.

- Zvyseni rychlosti uvolilovani energie v organismu (zrychleni latkové vymény).

- Zvyseni uvolilovani kysliku.

- Zrychleni vedeni vzruchu nervy, coz podporuje pohyblivost organismu.

- ZvySeni U€innosti reciprocni inervace (umoznujici rychlejsi a u€inngjsi svalovou
kontrakci a relaxaci).
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- Pokles svalového napéti.
- Vétsi schopnost prodlouzeni vazivové tkané.

- Zlepseni psychiky sportovce.
Stre¢ink Alter (1999) nedoporucuje zejména pokud:

- Je ptislusny pohyb blokovan kosti.

- Je ¢loveék po nedavno prodélané fraktuie néjaké kosti.

- Trpi-li ¢lovék (nebo ma podezieni) akutnim zanétlivém nebo infekénim procesu
Vv kloubu nebo jeho okoli.

- Byla zjisténa osteoporoza.

- Ostra, akutni bolest pfi pohybu v daném kloubu nebo pii protazeni svalu.

- Po neddvném vymknuti kloubu nebo namozeni svalu.

- Nestabilita kloubu.

- Pfi ztraté funkce nebo sniZeni rozsahu pohybu.

5.1.2 Zakladni ,,florbalové* rozcviceni

Rozcviceni pied florbalovym tréninkem nebo pied utkanim ma obdobnou
obecnou cast jako pfi atletice. Rozkluséni, dynamicky stre€ink, Svihova cviceni. Na
zavér rozcviceni jsou zafazeny cvifeni zameéfena na tonizaci stfedu téla a dolnich

koncetin, které dobte stimuluji statickou 1 dynamickou silu, ktera je pro florbal dilezita.

Nasleduje rozcviceni s florbalovymi holemi. Pfihravky statické i v pohybu, stfelba
(ze zacatku mensi intenzitou kvuli rozchytani brankail) a na zéavér specifického
rozcvi¢eni se fadi jednoduché herni kombinace, kdy se spoji ptihravka v pohybu,

ptekonani braniciho hrace i zakonceni (Kysel, 2010).

Florbalové rozcviCeni trva obvykle cca 45 minut. Obecna Cast zabere zhruba 30

minut a specificka 15minut.

Podle dlouholetého kondi¢niho trenéra Libora Dingy by optimélni rozcviceni

mélo vypadat nasledovné:

-Cca 6 minut rozklusani s vlozenou atletickou abecedou (liftink, skipink,
zakopavani, predkopavani, cval stranou, b¢h zkiizmo, odpichy, poklus

poskocny).
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-Cca 7 minut protazeni pievazné¢ dynamického charakteru s dlirazem na
zvétSovani rozsahu.

- Cca 3 minuty Svihova cviceni.

- Cca 5 minut atleticka abeceda 15 metri + 10 metra vybeh (8-10 cviki).

- Cca 4 minuty uvolnény béh na 70 %, 4-6 X, 40-60 metra.

- Cca 5 minut zebiik o délce 10 metri + vybéh 10 metrt, 2x (1-1, 2-2, slalom,

kiizem).

Osobné pfi rozeviceni provadim jesté zpeviovaci cviceni. Naptiklad podpor na
predloktich (plank), stoj na lopatkach s oporou pazi ve vzpazeni, upazeni a pfipazeni,

nebo stoj na lopatkéach bez opory na pazi.
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6 Komparace efektivity rozcviceni hraci florbalového klubu
Start 98
6.1 Cil, Hypotézy, Ukoly

Cil prace:

Zjistit, které¢ z vybranych druhil rozcvi¢eni ma nejvétsi vliv na rychlostni vykon

florbalisty.
Hypotézy:

1. Ptedpokladame, Zze vykon florbalisty bude nejslabsi po pomalém balan¢nim
rozcviceni.
2. Predpokladame, ze vykon po rychlostnim a silovém rozcviceni nebude

vyrazné rozdilny.
Ukoly:

Prostudovani dostupné literatury

Na zakladé literatury vytvofit pilotaz

Na zaklad¢ pilotni studie vybrat probandy
Vytvofit tfi skupiny z probandi

Provést skupiny tfemi specifickymi rozcvicenimi

© a k~ w N oE

Otestovat skupiny testovou baterii, jejiz vysledky budou zaznamenany
fotoburnikami
7. Vysledky ukazi, ktery druh specifického rozcviceni méa nejvétsi efekt na

vykon florbalistl
Metoda prace:

Data pro komparaci efektivity rozcviceni florbalisti budou ziskdna pomoci
srovnavaci studie, kdy probandi podstoupi rtizné druhy rozcviceni. Probandi budou
testovani testovou baterii, ktera je soucasti kondicnich testli Ceské reprezentace. Vyuzity

budou fotobuiiky zaptijéené od Ceské florbalové unie.
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6.2 Metodologicky postup

Diplomova prace byla zpracovana formou srovnavaci studie pomoci zkiizené¢ho
designu (cross-over design). Zamé&iena je predevsim na komparaci efektivity rozcviceni,
zejména florbalistli. Pro hodnotné zpracovani byly vytvofeny tii skupiny probandi,
které postupné prosli tfemi rtiiznymi druhy rozcviceni a nésledné byli testovani tfemi

vybranymi motorickymi testy dle Mékoty a Blahuse (1983).

Cilem této prace je osvétlit, jaky druh specifického rozcvi¢eni mé nejvétsi vliv na
nasledny vykon florbalisty. A pokud existuje néjakd mira ucinnosti, tak ji pomoci

vysledkl z méfeni probandl podlozit.

Pro préaci byly zdroje vyhledavany v anglickém a cCeském jazyce na zakladé
nckolika informacénich zdrojii, oborové bibliografie, internetovych portdli a

internetovych databazi.

Klicovymi slovy pro vyhledavani potfebnych informaci byly pro ceské zdroje
predevsim rozcviceni, dynamicky stre€ink, florbal, experiment, komparace. Pro zdroje
zahraniéni to byla slova warm up, dynamic stretching, floorball, experiment,

comparation

Problematika této prace byla zaméfena zejména na aktivni sportovce, florbalisty,

kteti hraji na vrcholové Grovni.
Ziskané informace byly sefazeny do hlavnich kategorii:

1. Charakteristika rozcviceni ve florbalu.
2. Vseobecna charakteristika florbalového pohybu.

3. Komparace efektivity specifického rozcviceni.

Do téchto hlavnich kategorii jsou dale zafazeny jednotlivé podkategorie.
Jednotlivé zjisSténé informace a kategorie na sebe navazuji. Stejna data od rtznych

autorti byla zatazena k sob€ do jedné podkategorie s fadnymi citacemi.

V tivodni ¢asti prace byla problematika rozdélena do vySe zminénych kategorii.
Prvni z nich pojednavd o problematice rozcviceni jakozto celku, popisuje jednotlivé
druhy, ptfedevsim stre¢inkovych cviceni, které jsou hlavnim obsahem rozcvic¢eni. Druha

kategorie nam blize popisuje florbal a jeho charakteristick¢ vlastnosti a vliv na
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organismus. Ve tfeti kategorii jsem shromazdil a vyhodnotil vysledky, které jsem ziskal

pfi testovacim méfeni s probandy z florbalového oddilu Start98 — Kunratice.

6.3 Charakteristika mérené skupiny:

S testovanim souhlasilo 20 probanda ve véku od 18 do 30 let. Probandi vytvotili
homogenni skupinu sloZzenou z muzi. Probandi byli rozdéleni do tfi randomizovanych
skupin. Samotného testovani se ucastnilo 15 probandt, a tak kazda skupina méla 5
¢lenti.

Skupiny byly vytvoteny podle nésledujicich kritérii:

- VSichni jsou plnoleti.

- Nikdo neni zranén.

- Kazdy hraje florbal alespon 10 let.

- Skupinu ,,A* tvoii kmenovi hraci A-tymu.

- Skupinu ,,B“ tvofi hraci, ktefi ptisli z mladeznické kategorie.

- Skupinu ,,C* tvofi hraci, ktefi pfisli do klubu z jiného plsobiste.

6.4 Charakteristika testovani

Testovani probihalo v mésicich Cerven a Cervenec roku 2016 (6.6.2016 — prvni
testovani, 13.7.2016 — posledni testovani) v arealu Zakladni Skoly Kunratice. Vzdy pred

tréninkovou jednotkou v terminech
1-pondéli 6.6.2016 — 20:00
2—pondéli 13.6.2016 — 20:00
3—pondéli 20.6.2016 — 20:00
4—pondéli 27.6.2016 — 20:00
5—pond¢li 11.7.2016 — 20:00
6—stfeda 13.7.2016 — 19:30

Nejdtive se probandi spolecné€ rozbehali 2 minuty a béhem nasledujici 1 minuty se
premistili na stanovisté se specifickou ¢asti rozcviceni, které trvalo cca 10 minut. U
kazdého stanovisté byl trenér, ktery dohliZzel na plnéni cvikl, které probandi velmi

dobie znali z vlastnich tréninkovych jednotek. Po specifické ¢asti nasledoval odpocinek
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3 minuty a opét spolec¢na ¢ast cca 6 minut, kterd se skladala z prvka atletické abecedy.

Spolec¢nou ¢ast predcvicoval kondicni trenér.

V uvodni spolecna Casti rozcviceni se probandi zahiali béhem stfedni intenzitou,

ktery trval cca 2 minuty.

Nasledoval interval odpoc¢inku 1 minuta, béhem kterého se skupiny piemistily na

uréena stanoviste.

Hlavni specificka cast rozcviceni ma 3 Casti, a to ¢ast balan¢ni, ¢ast silovou a Cast

rychlostni. Kazda z ¢asti trvala cca 10 minut.

Balan¢ni ¢ast, ktera je celd provadéna na balan¢ni coccee, se sklada z péti cvika ve
dvou sériich. Interval zatiZeni je 20 sekund a interval odpocinku je 20 sekund. VSechny

cviky jsou provadény pomalym vedenym pohybem.

Silova ¢ast, ktera je cela provadéna ve dvojicich, se sklada z péti cvikli ve dvou
sériich. Interval zatiZeni je 10 sekund a interval odpocinku je 30 sekund. VSechny cviky

jsou provadény vybusnou technikou.

Rychlostni ¢ast se skladd ze sedmi cvikidl v jedné sérii. Interval zatiZzeni je 20
sekund a interval odpoc¢inku je 60 sekund. VSechny cviky jsou provadény maximalni

intenzitou.

Po specifické ¢asti nasledoval odpocinek 3 minuty a opét spolecnd ¢ast cca 6

minut, ktera se skladala z prvki atletické abecedy.

Po ukon¢eni rozcvic¢eni nasledovalo s ¢asovym odstupem 3 minuty testovani tii
vybranych motorickych testi dle Mékoty a Blahuse (1983). Testy se provadély vzdy

jednou (bez moznosti oprav) v potadi:

1. 30 metri s naSlapem.
2. Clunek 2x10 metrii.

3. Skoky snozmo 10 metrti.
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Mezi jednotlivymi testy mél kazdy proband pfedem stanoveny interval odpocinku
3 minuty. Testy jsou zaméfeny na rychlost akcelerace a vybusné sily. U ¢lunkového

behu probandi brzdili na svou dominantni stranu.

Tab. 2 Rozdéleni probandii do skupin

_ 06.06.2016 13.06.2016 27.06.2016 11.07.2016 13.07.2016

10m+10m| 10m
s brzdou

lOmﬂOmI 10m

s bredou | Rabdky

10m+10m| 10m
s bradou | 2abdky

10m+ 10m
s badou

10m+3I0m| $0m

10me10m| 10m :
% bradou |Jabsky

s bradow | abaky

10m+10m
§ hrdou

10m+10m| 10m
s bradow | Jabiky

10m+10m| 10m Som 10m+10m| 10m
s brzdou |Eabiky|” ) s brzdoo | Eabdky |

(54}
C-F
(]
-l

Rychlostni Silova

Vyzkum vyuziva zktizeny design (cross-over desgin) tedy, ze skupiny postupné

projdou vSemi druhy rozcviceni. Cross-over design je velmi vyhodny, protoze
umoziuje posoudit individudlni vysledek na vSechny tfi typy rozcviceni a porovnat

jejich efektivitu.
Vyhody a nevyhody zkFiZené studie

e Porovnani u¢inku na stejnych osobach je presnéjsi
e Vyzaduje mensi pocet respondentl

e (Odstoupeni respondentl ze studie snizuje kvalitu studie
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6.5 Analyza dat

Pro vlastni statistické zpracovani byly pouzity sloupcové grafy, které poskytly
prehlednéjsi zobrazeni namétenych dat. Déle byly pouzity popisné statistiky (Mckota,
Blahus, 1983).

- Aritmeticky pramér, vypocitany pomoci

_ 1
71y
n
i=1

- Smérodatna odchylka, vypocitand pomoci

|
= Sk==) (x;-X)n
Y=Y ke ”‘; L i

Vécna vyznamnost

Vécna vyznamnost se zabyva tim, zda je vysledek uzite¢ny v redlném svéte.

Dokaze tak zhodnotit dilleZitost, uzite¢nost vyzkumu (Hendl.2005).
Statisticka vyznamnost

Statisticka vyznamnost zkouma, zda je vysledek vyzkumu dosazen ndhodou nebo

proménlivosti vybérovych dat (Hendl, 2005).
Reliabilita — spolehlivost

Vyjadiuje presnost s jakou test postihuje to, co ma byt zméfeno. Vysledky
testovani by mély byt co nejméné zavislé na ndhodnych chybach a spolehlivost udava,

do jaké miry je tento poZadavek splnén (M¢kota, Blahus, 1983).
Validita — platnost

Jedna se o vypovidajici hodnotu testu podminénou mirou piesnosti zobrazeni

urcité motorické vlastnosti (Mékota, Blahus, 1983).
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7 Vyhodnoceni vysledkii

V této kapitole budou zobrazeny grafy jednotlivych motorickych testi u vSech
zuCastnénych probandii. VSechny hodnoty jsou uvadény v sekundach. Barevné je

4

rozliSen druh specifické ¢asti rozcviceni.

Tab. 3 Vysledky mérent

Datum
Proband| 06.06.2016 13.06.2016 20.06.2016 _27.06.2016 11.07.2016 15.07,2016
10m+30m| 10m Ilmmwm 10m
Shuplen AL 30m | beadou |tabiky] O™ s bradou | Tabéiy Eabisky
A-A 4,20
A8 437
A-C an
A-D 427
AE 451
10m+10m| 10m 10m+10m
SRUBNART | A s hradow | fabdky som s bezdou s bezdou | fahaky
B-8 4531 464 1,46
8- 389 388 | 223
B8-D 415/ aps 302
B8-E 466! 410 362
8-F 428] 4 3,59 )
10m+10m| 10m 10ms10m| 10m 10m+10m| 10m 10ms10m [10ma10m| 10m
- B s bradou | Eabsiky m s brrdou | Eabéky o s brrdou | Eabéky 30m s brzdou iab&y
ce Jazo| 431 | 334 419 425 |- 3t] 428 | 3
—&0_{419] 414 9 4150410 A f 3
C-F_ |409| 392 325 A0 400
C-G  |418| 416 320 433 a0
-l 4145 385 2,70 40| 385

Balanéni rozcviceni Silové rozevideni Rychlostni rozeviceni

Vyhodnoceny budou vysledky probandii pomoci sloupcovych grafii u

jednotlivych motorickych testl zvlast.

Tab. 4 Primérné hodnoty skupin

06.06.2016 12.06.2018 20062056 27.06.2010 11,07.200 12.07.2916

someiom| 10w 10mi0e  30m someiom| 10 10e10m|  3m 1om Weei0m|  39m

M | bezdou| tabsey | 2™ [sbacou| tabiby | P™ |soados| sy | Y™ |sbrdo| ubay | ™ [spados| teiy | " | sbodeo| sbiy
seoina » (R <3 | = | e I IEETIN TIN5 0
Jomaiom 1om 1omeins|  1am

¥m  endou Jon s beadou | Babdey

s ||| ] o
10me10m, ten A 10me10m|  tam

om | o trodou 30M | s brpdou | Eabuky
P XTSI Y YT ISR TR VTR T |
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7.1 Béh 30 metri s naslapem

7.1.1 Skupina A

Graf 1 Proband A-4 Béh 30m

w
Proband A-A Béh 30m
31 39529 429
g :
g %2 .
4,20 410 — SEEESEG |
6.CERVNA 2016 13.CERVNA 2016 20.CERVNA 2016 27.CERVNA 2016 11 CERVENCE 13 CERVENCE
2016 2016
Datum
= Balanini Silova Rychlostni Priamér

Na probanda A-A mélo u motorického testu 30m s naslapem nejvyssi efektivitu
specifické rozcvi€eni silové. O néco mensi vliv na vykon mélo rozcviceni rychlostni.

Nejmensi efektivitu z testovanych rozcviceni mélo pro probanda A-A rozcviceni

S balan¢nimi pomickami.

Proband A-A se svymi hodnotami pohyboval nad hodnotami primérnymi ve
skupiné¢ A v pfipad¢ balan¢niho rozcviceni a v piipadé rychlostniho rozcviceni. Pod

pramérnou hodnotu se dostal v ptipadé silového rozcviceni.
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Graf 2 Proband A-B Béh 30m

Proband A-B Béh 30m

Vykon

6.€ERVNA 2016 13 CERVNA 2016 20.CERVNA 2016 27.CERVNA 2016 11.CERVENCE 13 CERVENCE
2016 2016

Datum

== Balanini Silova === Rychlostni Prumeér

Proband A-B nejlépe reagoval u motorického testu 30m s naslapem na specifické

rozcviceni rychlostni. Téméf totoZnou efektivitu mélo potom rozcviceni balanéni a

silové s tim, Ze 11. ¢ervence mél po silovém rozcviceni o 0,01s rychlejsi ¢as oproti
balan¢nimu rozcviceni.
Proband A-B se svymi hodnotami pohyboval nad primérnymi hodnotami skupiny

A ve vSech pokusech u tohoto motorického testu.

Graf 3 Proband A-C Béh 30m

v
Proband A-C Béh 30m

481 429 4,29
4,21 4,20 4,16
6,CERVNA 2016 13.CERVNA 2016 20.CERVNA 2016 27.CERVNA 2016 11.CERVENCE — 13.CERVENCE

2016 2016
Datum
e Balanéni Silova  © Rychlostni Pramér
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Nejvyssi efektivitu u motorického testu 30m s naSlapem mélo na probanda A-C
specifické rozcviceni rychlostni. Téméf totoznou efektivitu mélo rozcviceni balan¢ni a
silové s tim, Ze 27.Cervna byl proband po balan¢nim rozcviceni o 0,02s rychlej$i nez

nasledné po silovém rozcviceni.

Proband A-C se svymi hodnotami pohyboval pod primérnou hodnotou ve vSech
meéfenich.

Graf 4 Proband A-D Béh 30m
Proband A-D Béh 30m

4,31 4,29 4,29

4,23
' 4,27 4,2
4,25 4,16

Vykon

4,02 4,00

6.CERVNA 2016 13.CERVNA 2016 20.CERVNA 2016 27, CERVNA 2016 11.CERVENCE  13.CERVENCE
2016 2016

Datum

e Balanéni Silova Rychlostni Pramaér

Nejvétsi efektivitu u probanda A-D méla rozcvieni rychlostni a balanéni.
Nicméné¢ nepatrné lepsi ¢asy (o 0,05s) zabéhl proband po rychlostnim rozcviceni.

Nejmensi vliv na vykon mélo rozcviceni silové.

Proband A-D se svymi hodnotami pohybuje pod trovni prumérnych hodnot

skupiny A, nejvyrazné€ji potom po balan¢nim a rychlostnim rozcviceni.
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Graf 5 Proband A-D Béh 30m

Proband A-E Béh 30m

4,31 4,49

4,31 4,29

4,33

Vykon

4,23
4'2,.‘.1..4‘ t 6_

6.CERVNA 2016 13.CERVNA 2016 20.CERVNA 2016 27.CERVNA 2016 11,.CERVENCE — 13.CERVENCE
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Proband A-E v prvnim kole méfeni nejlépe reagoval na balanéni rozcviceni.
Trochu mensi efektivitu mélo na probanda rozcviceni rychlostni a nejmensi vliv mélo
rozcviceni silové. V druhé polovin€é méfeni mélo nejvyssi efektivitu rozcviceni
rychlostni. Rozcvic¢eni balancni nemélo tentokrat predchozi efekt a spolu se silovym
rozcvicenim mélo velmi slaby vliv na nasledny vykon v motorickém testu 30m

S naslapem.

Proband A-E se svymi hodnotami kromé prvniho a posledniho pfipadu pohyboval
vyrazné¢ nad primérnymi hodnotami skupiny A. Pouze 6.Cervna se dostal pod

pramérnou hodnotu a 13.¢ervence se priblizil a byl pouze o 0,05s nad primérem.
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Graf 6 Priumeérné hodnoty skupiny A Béh 30m s naslapem

Skupina A Béh 30m
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Z grafu je patrné, ze u skupiny A mélo nejvyssi efektivitu rychlostni rozcviceni.
Na pomyslném druhé misté je potom rozcviceni balan¢ni a nejmensi efektivitu na

motoricky test 30m s na$lapem mélo rozcviceni silove.

7.1.2 SkupinaB
Graf 7 Proband B-B Béh 30m
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Na Probanda B-B m¢lo u motorického testu 30m s naslapem nejvyssi efektivitu

specifické rozcviceni rychlostni. O néco méné efektivni (v prvni poloviné méteni o 0,1s
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v druhé o 0,08s) bylo pro probanda rozcvi¢eni balan¢ni. Vyrazné¢ nejmensi vliv na

vykon u tohoto motorického testu mélo rozcviceni silové.

Proband B-B se pohybuje svymi hodnotami balan¢niho a rychlostniho rozcviceni
pod primérnymi hodnotami skupiny B. Hodnoty silového rozcviceni se pak pohybuji

vyrazné nad primérnymi hodnotami.

Graf 8 Proband B-C Béh 30m
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Proband B-C nejlépe reagoval v prvni poloviné méfeni na silové rozcviceni.
Rychlostni a balan¢ni rozcvi¢eni bylo témét totozné ucinné (rychlostni o 0,04s
rychlejsi). Ve druhé poloviné méfeni jednotlivé hodnoty byly v rozmezi 0,06s. Nejvétsi
vliv mélo pfitom rychlostni rozcviceni. Silové a balan¢ni rozcviceni mély témér totozny

vliv (silové rozcviceni pouze o 0,01s rychlejsi)

Proband B-C se svymi hodnotami krom¢ prvnich dvou métenich pohyboval pod
hranici primérnych hodnot skupiny B. 20.¢ervna se pohyboval vyrazné¢ pod trovni

prumérné hodnoty.
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Graf 9 Proband B-D Béh 30m
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Ptestoze rozdily u probanda B-D jsou minimdlni, lze fici ze, nejlépe reagoval na
specifické rozcviCeni rychlostni, déle na rozcvieni silové a nejmensi vliv mélo

rozcviceni balané¢ni.

Proband B-D se vSemi svymi hodnotami pohybuje pod hodnotami, které jsou ve
skupiné B primérné.

Graf 10 Proband B-E Béh 30m
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Na probanda B-E mélo vyrazné nejslabsi vliv silové rozcviceni. Rozcviceni
rychlostni a balan¢ni mélo u tohoto probanda takika totozné hodnoty (v prvni poloviné

méieni rozdil 0,01s a v druhé poloviné rozdil 0,03s).

Proband B-E se svymi hodnotami po silovém rozcvi¢eni pohybuje vyrazné nad
urovni pramérnych hodnot skupiny B. Hodnoty po balan¢nim rozcviceni se v prvnim
pfipadé pohybuji lehce pod trovni primérnych hodnot a ve druhé piipadé dosdhla
hodnota priméru. Hodnoty rychlostniho rozeviceni se pohybuji lehce na primérnymi

hodnotami v obou piipadech.

Graf 11 Proband B-F Béh 30m
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U probanda B-F mélo nejvyssi efektivitu rozeviceni rychlostni. Dale rozcviceni

silové a nejmensi efektivitu mélo tentokrat rozcviceni balanéni.

Proband B-F se ve dvou ptipadech dostal pod primérnou hodnotu a v pfipadé
prvniho méfeni po rychlostnim rozcviceni a v pfipadé trettho méfeni po silovém
rozcviceni. Hodnoty po Ctvrtém a Sestém méfeni jsou pouze 0,01s nad primeérnou

hodnotou. Hodnoty po balancnim rozcviceni se pohyboval nad primérnymi hodnotami.
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Graf 12 Primérné hodnoty skupiny B Beh 30m s ndslapem
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Z grafu primérnych hodnot skupiny B je patrné, Ze nejvyssi efektivitu u
motorického testu 30m s ndslapem melo rozcviceni rychlostniho charakteru. Druhé
v potadi lze podle efektivity zaradit rozcviceni balan¢ni a rozcvieni s nejmenSim

vlivem na vykon u tohoto testu je podle grafu rozcviceni silové.

7.1.3 SkupinaC
Graf 13 Proband C-B Béh 30m
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Proband C-B nejlépe reagoval na specifické rozcviceni silové. Téméf totozné

potom reagoval na rozcviceni rychlostni a balan¢ni, jehoz hodnoty se od sebe lisi
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Vv prvni poloviné méteni o 0,02s ve prospéch rychlostni rozcviceni a ve druhé poloviné

méteni o 0,01s ve prospéch rozcviceni balancni.

Proband C-B se pohybuje v pfipadé rychlostniho a balanéniho rozcvic¢eni vysoko
nad priimérnou hodnotou skupiny C. V ptipadé silového rozcviceni se pohybuje lehce

(do 0,04s) nad hranici.

Graf 14 Proband C-D Béh 30m
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U probanda C-D mélo v prvni poloviné méfeni nejvyssi efektivitu silové
rozcviceni. Jako druhé (pouze o 0,02s pomalejsi) potom rychlostni rozcviceni. Tteti
byla hodnota naméfena po balanénim rozcviceni. Ve druhé poloviné méfeni mélo

cvwr

rozcviceni.

Proband C-D se svymi hodnotami pohybuje nad primérnou hodnotou skupiny C.
Pouze v ptfipadé meéteni z27.Cervna se hodnota naméfena po silovém rozcviceni

pohybuje pod hranici primérné hodnoty.
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Graf 15 Proband C-F Béh 30m
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Proband C-F nejlépe reagoval na rychlostni rozcviceni. V prvni poloviné méfeni
bylo dals§i v pofadi rozcviCeni balan¢ni a na tfetim mist€¢ potom rozcviceni silové.
V druhé poloviné méfeni se ovSem za rychlostni rozcviceni fadi silové rozcviceni a

balan¢ni rozcviceni je nejméné efektivni.

Proband C-F se v§emi svymi hodnotami dostal pod hranici primérnych hodnot.

Graf 16 Proband C-G Béh 30m
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Na probanda C-G mélo nejvétsi vliv balan¢ni rozcviéeni v obou piipadech. A

zatimco v prvni poloviné méfeni bylo silové rozcviceni velmi u¢inné a skoncilo hned za
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balan¢nim rozcviceni, tak ve druhé poloviné méteni mélo nejmensi vliv a skoncilo az za
rychlostnim rozcviceni. Rychlostni rozcvi¢eni v prvni poloving méfeni bylo jasné
nejmén¢ efektivni. V druhé poloviné méfeni se vykon trochu zlepsil a je 0,03s lepsi nez

pokus po silovém rozcviceni.

Graf 17 Proband C-1 Béh 30m
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Nejvétsi efektivitu u probanda C-I mélo rozcviceni rychlostni. Jako druhé
v efektivité je rozcviCeni balan¢ni. Rozcviceni s nejmenSim vlivem na motoricky test

30m s naslapem je u tohoto probanda rozcviceni silové.

Proband C-I se svymi hodnotami dostal pod uroven primérnych hodnot ve vSech

méfenich.
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Graf 18 Priimérné hodnoty skupiny C Beh 30m s naslapem
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Z grafu je patrné, ze vSechny hodnoty jsou velmi té€sné. V prvni poloviné méfeni
melo nejvyssi efektivitu silové rozeviceni. S odstupem 0,01s je rozeviceni rychlostni a
treti s odstupem 0,01s je potom rozcviceni balan¢ni. Ve druhé poloviné méteni je uz
prokazatelné nejefektivngjsi rychlostni rozeviceni a potvrdil se tak jev v ostatnich dvou
skupin. Na druhém misté¢ je v této skupin€ rozcviceni silové a tentokrat nejméné

efektivni balan¢ni rozcviceni zaostava za silovym rozcvicenim pouze o 0,01s.

7.2 Clunek 2x10m

7.2.1 Skupina A
Graf 19 Proband A-4 Clunek 2x10m
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Proband A-A v prvni poloviné¢ méfeni motorického testu ¢lunkovy béh 2x10m
nejlépe reagoval na balan¢ni rozcviceni. Nasledné na rozcviceni rychlostni a v posledni
fad¢ rozcvicCeni silové. Ve druhé poloviné méfeni mélo na probanda nejvyssi vliv
rozcviceni silové, poté rozcviceni rychlostni a nejmensi vliv mélo na probanda

rozcviceni balané¢ni.

Proband A-A se v§emi hodnotami pohybuje lehce nad hranici primérnych hodnot.
Pouze 11. Cervence po silovém rozcviceni se proband svym vykon dostal pod hranici

primérnych hodnot skupiny A.

Graf 20 Proband A-B Clunek 2x10m
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Proband A-B nejlépe reagoval na rychlostni rozcvic¢eni v obou piipadech méteni.
Jako druhé nejefektivné;jsi rozcviceni bylo balan¢ni. Nejhtife v tomto motorickém testu

dopadlo rozcviceni silové.

Hodnoty po rychlostnim rozcviceni jsou ob€ pod primérnymi hodnotami skupiny
A. Stejné tak hodnota z prvniho méfeni po silovém rozcviceni. Ostatni hodnoty jsou

potom vyssi nez primer.
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Graf 21 Proband A-C Clunek 2x10m
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U probanda A-C mélo nejvétsi efektivitu rychlostni rozcviceni. Velmi vysoky

ucinek mélo také rozcviceni balan¢ni. Nejmensi vliv na vykon ¢lunkového béhu mélo

potom u probanda A-C rozcviceni silové.
Proband A-C se vSemi hodnotami pohybuje pod hranici pramérnych hodnot

skupiny A. Pouze 11. cervence se hodnota po silovém rozcvi¢eni pohybuje nad

pramérnou hodnotou.

Graf 22 Proband A-D Clunek 2x10m
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Na probanda A-D m¢lo nejvyssi vliv rychlostni rozcviceni. Vysokou efektivitu

meélo i rozeviceni balanéni. Nejméné efektivni bylo silové rozeviceni.
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Hodnoty po rychlostnim a balan¢nim rozcviceni probanda A-D se pohybuji pod

urovni prumérnych hodnot skupiny A. Hodnoty po silovém rozcviceni se pohybuji nad

prumérnou hodnotou.

Graf 23 Proband A-E Clunek 2x10m
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Na probanda A-E mélo nejvétsi vliv balanéni rozeviceni. Jako druhé mélo nejvétsi

vliv na vykon probanda silové rozcviceni. Nejméné efektivni rozcvi¢eni bylo potom

rychlostni.
Proband A-E se svymi hodnotami pohyboval krom¢ jednoho pfipadu z 6.¢ervna

nad trovni prumérnych hodnot.
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Graf 24 Primérné hodnoty skupiny A Clunek 2x10m
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Z grafu Ize vycist, Ze v prvni polovin¢ méfeni mélo nejvyssi vliv na vykon
balan¢ni rozcviceni, druhé v potfadi bylo rychlostni rozcviceni a nejmensi vliv na
probanda mélo rozcvi€eni silové. V druhé poloviné métfeni mélo nejvyssi vliv rychlostni

rozcviceni, jako druhé bylo balanéni rozcviceni a s nejniZsi efektivitou ziistalo silové

rozcvicéeni.

7.2.2 SkupinaB
Graf 25 Proband B-B Clunek 2x10m
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Proband B-B podaval nejlepsi vykon po rychlostnim rozcviceni v prvni a druhé
poloviné méfeni. Velmi podobné vysledky mél proband i po silovém rozcviceni.
Nejméné na jeho vykon ptlisobilo balanéni rozcvi€eni.

Jak rychlostni, tak balan¢ni rozcviceni se u probanda B-B pohybuje pod hranici
pramérné hodnoty. Hodnoty naméfené po balanénim rozcviceni jsou vysoko na
pramérnou hranici.

Graf 26 Proband B-C Clunek 2x10m
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Nejefektivnéjsi rozeviceni pro probanda B-C v motorickém testu ¢lunkovy béh
2x10m bylo rozcviceni rychlostni. Rozcviceni silové a balanéni na tom jsou témef
totozn€, nicméné silové je lehce efektivnéjsi v tomto piipade silové rozcviceni (v prvni
poloving méteni o 0,02s a v druhé poloviné o 0,015s).

Proband B-C se vSemi svymi hodnotami pohybuje bezpecné pod hranici

prumérnych hodnot.
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Graf 27 Proband B-D Clunek 2x10m
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Na probanda B-D vobou piipadech méfeni mélo nejvetsi
rozcviceni. Jako druhé u probanda melo veliky efekt rozcviceni silové a na tfetim misté

bylo balan¢ni rozcviceni.
Kromé vykonli po balanénim rozcviceni se vSechny hodnoty pohybuji pod

pramérnymi hodnotami.
Graf 28 Proband B-E£ Clunek 2x10m
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Pro probanda B-E mélo nejvétsi efektivitu rychlostni rozevi¢eni. Velmi podobny

vliv na vykon mélo silové rozcviceni. Nejslabsi potom byl vliv balanéniho rozcviceni.
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Proband B-E mé&l oba méfené pokusy po silovém rozcviceni mél pod primérnou

hodnotou, ostatni pokusy byly potom nad primérnou hodnou.

Graf 29 Proband B-F Clunek 2x10m
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V motorickém testu c¢lunkovy b&h 2x10m pro probanda B-F mélo nejvyssi
efektivitu balan¢ni rozcviceni. Podobné vysokou efektivitu mélo i rozcviceni silové.
Nejméne¢ efektivni pro tohoto probanda bylo rozcviceni rychlostni.

U probanda B-F se nad hranici primérnych hodnot skupiny B pohybovaly

hodnoty po rychlostnim rozcviceni. Ostatni hodnoty se pohybovaly bud’ na hranici,

nebo lehce pod hranici primérnych hodnot skupiny B.
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Graf 30 Primérné hodnoty skupiny B Clunek 2x10m
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Z grafu je patrné Ze nejvyssi efektivitu pro motoricky test Clunkovy b&h 2x10m

ma rychlostni rozcviceni. Jako druhé ma vliv na vykon balan¢ni rozcviceni a na tfetim

misté je potom rozcviceni silové.

7.2.3 SkupinaC
Graf 31 Proband C-B Clunek 2x10m
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U probanda C-B jsou hodnoty velmi vyrovnané. V prvni polovin¢ méfeni mélo

nejvyssi vliv na vykon rychlostni a balan¢ni rozcviceni, témét totozny vliv pak mélo i
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silové rozcviceni (pouze o 0,01s mén¢€). V druhé poloviné méfeni melo u probanda
nejvyssi vliv na vykon silové rozcviceni. Na druhém a tfetim misté je potom rozcviceni

balanéni a rychlostni.
Vsechny hodnoty u probanda C-B jsou vysoce nad primérnymi hodnotami.

Graf 32 Proband C-D Clunek 2x10m
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Proband C-D mél podobné jako ptedchozi proband velmi podobné vysledky.
V prvnim méteni mél nejlepsi vysledky po silovém a balan¢nim rozcvi€eni, o 0,01s
pozadu byla potom hodnota namétend po rychlostnim rozcviceni. Ve druhé poloviné
méfeni mélo nejvyssi vliv na vykon rychlostni rozcviceni, pouze o 0,02s za nim je

silové a balan¢ni rozcviéeni.

Proband C-D mél hodnoty po balanénim rozcvieni na tGrovni primérnych
hodnot. Hodnoty po silovém a rychlostnim rozcvi¢eni jsou potom na prameérnymi

hodnotami.
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Graf 33 Proband C-F Clunek 2x10m
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U probanda C-F mélo nejvyssi efektivitu rychlostni rozcviceni, velmi podobnou

efektivitu melo také silové rozcviceni. Vyrazné pak zaostavalo rozcviceni balanéni.
Kromé hodnot balan¢niho rozcviceni, které se pohybuje nad hodnotami priméru
skupiny C, se vSechny ostatni hodnoty pohybuji pod primérnou hranici.

Graf 34 Proband C-G Clunek 2x10m
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V prvni poloviné méfeni mélo nejvetsi vliv na vykon balanéni rozeviceni. Silové
S balancnim jsou pak na druhém a tfetim misté. V druhé poloviné méieni mélo nejvyssi
efektivitu rozcviceni silové, na druhém misté bylo rozcviceni balan¢ni a na tfetim misté
se ocitlo rozcvi€eni rychlostni.
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Ob¢ hodnoty balan¢niho rozcviceni se pohybuji pod primérnou hodnotou skupiny
C. Ob¢ hodnoty rychlostniho rozcviceni se pohybuji nad hodnotou primérného

rozcviceni. Silové rozcvi€eni bylo v prvni poloving na Grovni primérnych hodnot, ale
Vv druhé poloviné méteni pak byla pod Grovni priméru.

Graf 35 Proband C-I Clunek 2x10m
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Proband C-I nejlépe reagoval na rychlostni rozcviceni, na druhém misté bylo

potom silové rozcviceni a téméf totozné hodnoty byly i u balan¢niho rozcviceni, které

bylo pozadu pouze o 0,04s.

Proband C-I mél v§echny hodnoty pod Grovni primérnych hodnot skupiny C.
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Graf 36 Primérné hodnoty skupiny C Clunek 2x10m
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Pro skupinu C méla nejvyssi efektivitu rozcvicka rychlostni, na druhém misté se

umistila rozcvicka silova. Na posledni misté se umistilo rozcviceni balan¢ni.

7.3 Skoky snozmo 10m

7.3.1 Skupina A
Graf 37 Proband A-A Skoky snozmo 10m
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V motorickém testu skoky snozmo 10m bylo pro probanda A-A nejefektivnéjsi
Vv obou pfipadech méfeni silové rozcviceni. Na druhém misteé v efektivit¢ bylo

rozcviceni rychlostni a nejméné efektivni bylo rozcviceni balancni.
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Proband A-A se svymi hodnotami pohybuje balanéniho rozcvieni nad
pramérnymi hodnotami skupiny A. V pfipadé silového rozcviceni se pohybuje kolem
hranice priméru (v prvni poloviné méteni pouze o 0,02s nad a v druhé poloviné méteni

0 0,06s nad). Hodnoty po silovém rozcviceni se pohybuji pod primémymi hodnotami.

Graf 38 Proband A-B Skoky snozmo 10m

Proband A-B Skoky snozmo 10m

3,63 3,77
353 3,75

383 3:54 3,60

Vykon
_UJ
D
H

6.CERVNA 2016 13.CERVNA 2016 20.CERVNA 2016 27.CERVNA 2016 11.CERVENCE  13.CERVENCE
2016 2016
Datum

mm Balancni Silova Rychlostni Primér

Pro probanda A-B bylo nejefektivnéjsi rozcviceni balanéni, poté rozcviceni silové

a nejméng¢ efektivni bylo rozcviceni rychlostni, a to v obou piipadech méteni.

Primérné hodnoty skupiny A jsou na téméf stejné urovni jako hodnoty po silovém
rozcviceni probanda A-B. Pod uroven prumérnych hodnot se proband dostal po

balan¢nim rozcviceni a naopak nad urovenn priméru se dostal v pripadé rychlostniho

rozcvicéeni.
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Graf 39 Proband A-C Skoky snozmo 10m
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Proband A-C ma vyrovnané vysledky v obou polovinach méfeni. Je zde vSak
zaznamenam opakujici se jev, a to nejvetsi efektivita rozcviceni rychlostniho, na

druhém miste je rozcviceni silové a nejméné efektivni bylo rozcviceni balan¢ni.

Proband A-C se vSemi svymi hodnotami pohybuje pod hranici primérnych
hodnot skupiny A.

Graf 40 Proband A-D Skoky snozmo 10m
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Na probanda A-D mélo vobou pfipadech méfeni nejvétsi vliv rychlostni
rozcviCeni. Na druhém misté bylo rozcviceni balanni a rozcviceni s nejmensi

efektivitou pro tohoto probanda bylo rozcviceni silové.
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Proband A-D se hodnotami po rychlostnim a balan¢nim rozcvi¢eni pohyboval pod
urovni pramérnych hodnot. V pfipadé hodnot po silovém rozcvi¢eni se proband

pohyboval nad primérnou trovni.

Graf 41 Proband A-E Skoky snozmo 10m
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V prvni poloviné méteni mélo nejvétsi vliv u probanda A-E rozcviceni balanéni,
poté rozcviceni rychlostni a nejmensi efektivitu (o 0,52s horsi) mélo rozcviceni silové.
V druhé poloviné méfeni bylo nejefektivnéjSi rychlostni rozcvi€eni, poté bylo

rozcviceni silové a nejméné efektivni bylo rozcviceni balan¢ni.

Vsemi svymi hodnotami po rozcviceni se proband A-E pohybuje nad hranici

primérnych hodnot skupiny A.

[73]



Graf 42 Priimérné hodnoty skupiny A skoky snozmo 10m
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Pro skupinu A se v prvni poloviné¢ méfeni nejvice osvédcilo rozcviceni balan¢ni.
Velmi podobnou efektivitu mélo i rozcviceni rychlostniho charakteru a nejméné
vyhovovalo skupiné A rozcvi€eni silové. V druhé poloviné métfeni bylo vSe jinak.
Nejveétsi efektivitu mélo rozeviceni rychlostni, druhé bylo rozcviceni silové a nejmensi
vliv mélo tentokrat rozcviceni balan¢ni. Nutno podotknout, ze vSechny hodnoty v druhé

méfeni jsou velmi vyrovnané.

7.3.2 SkupinaB
Graf 43 Proband B-B Skoky snozmo 10m
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Nejvetsi efektivitu u probanda B-B mélo rozcviceni silové v obou piipadech

meéfeni. Druhou nejvétsi efektivitu mélo v obou piipadech rozcviceni balancéni. Nejméné
ucinné rozcviceni bylo rychlostni.

Proband B-B se vsemi svymi hodnotami pohybuje nad primérnymi hodnotami
skupiny B.

Graf 44 Proband B-C Skoky snozmo 10m
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U probanda B-C bylo vobou piipadech méfeni nejvice efektivni silové
rozcviceni. Stejné jako silové i balan¢ni rozcvieni bylo v obou piipadech méteni

efektivni jako druhé. Nejméné efektivni rozcviceni bylo v obou ptipadech rychlostniho

charakteru.

Proband B-C se svymi hodnotami v obou polovinach méteni pohyboval pod

hranici s primérnymi hodnotami skupiny B.
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Graf 45 Proband B-D Skoky snozmo 10m
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Balanc¢ni rozcvi€eni bylo nejvice efektivni v obou piipadech pro probanda B-D.

Velmi podobné bylo efektivni i rychlostni rozcviceni. V obou pfipadech nejméné

efektivni bylo u tohoto probanda rozcviceni silového charakteru.
VSechny namétfené hodnoty u probanda B-D se pohybovali pod primérnymi
hodnotami.

Graf 46 Proband B-E Skoky snozmo 10m
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U probanda B-E m¢lo nejvétsi vliv na motoricky test skoky snozmo 10m balanéni

rozcviceni. Na druhém misté bylo rozcviceni rychlostni a nejméné efektivni u tohoto

probanda bylo rozcviceni silové.
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U tohoto motorického testu se proband B-E svymi hodnotami pohybuje nad
primérem skupiny B.

Graf 47 Proband B-F Skoky snozmo 10m
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Proband B-F mél v prvni poloviné méfeni nejvice efektivni silové rozcviceni.
Rychlostni a balan¢ni rozcviceni mélo témét totoznou efektivitu (rychlostni lepsi o
pouhych 0,02s). Ve druhé poloviné méteni bylo nejefektivnéjsi rychlostni rozcviceni. O
pouhych 0,01s bylo na druhém misté silové rozcviceni a nejméné efektivni rozcviceni

bylo u tohoto probanda rozcvi¢eni balan¢ni.

Proband B-F byl nad hranici priméru ve skupiné B ve vSech méfenych

hodnotach.
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Graf 48 Primérné hodnoty skupiny B Skoky snozmo 10m

Skupina B Skoky snozmo 10m

3,37
3,17

322

3,18

13.CERVENCE

6.CERVNA 2016 13.CERVNA 2016 20.CERVNA 2016 27.CERVNA 2016 11.CERVENCE
2016 2016

Vykon
|

Datum

' Rychlostni  m Balanéni Silova

Ve skupiné B bylo pro probandy nejvice efektivni rozcviceni silové, na druhém

misté bylo rozcviceni balan¢ni a nejméné efektivni bylo rozcviceni rychlostni.

7.3.3 SkupinaC
Graf 49 Proband C-B Skoky snozmo 10m
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Pro probanda C-B v prvni poloviné méfeni bylo nejefektivnéjsi balancni

rozcvi¢eni. Na druhé misté bylo rozcviceni silové a nejméné ucinné bylo rozcviceni

rychlostni. Ve druhé poloviné méfeni bylo nejvice efektivni rozcviceni silového
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charakteru. Na druhé misté bylo rozcviceni balancni a beze zmény nejméné efektivni

bylo rozcviceni rychlostni.
Kromé¢ prvniho méfeného dnu, kdy po silovém rozcviceni proband mél hodnotu,

kterd je nad primérnou hodnotou, se uz pohybovaly hodnoty pod primérnymi

hodnotami.
Graf 50 Proband C-D Skoky snozmo 10m
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Silova

U probanda C-D bylo v obou ptipadech nejvice efektivni balanéni rozcviceni, na

druhém misté silové rozcviceni a nejméné efektivni pro motoricky test skoky snozmo u

tohoto probanda bylo rozcviceni rychlostni.
Proband C-D se pouze v pfipad¢ balan¢niho rozcvi¢eni pohyboval pod trovni

primérnych hodnot. Po silovém a rychlostnim rozcviceni se pohyboval lehce nad

urovni, nebo pfimo v priméru.
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Graf 51 Proband C-F Skoky snozmo 10m
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V prvni poloviné¢ méfeni bylo pro probanda C-F nejvice efektivni silové
rozcviceni, na druhém misté bylo rozcvi¢eni balanéni a nejméné efektivni bylo
rozcviCeni rychlostni. V druhé poloviné meétfeni bylo nejvice efektivni rozcviceni

balanc¢ni, poté rozcvi€eni rychlostni a nejméné G€inné tentokrat rozcviceni silové.

Proband C-F se kazdou svou hodnotou pohyboval nad hranici s primérnymi
hodnotami skupiny C.

Graf 52 Proband C-G Skoky snozmo 10m
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V obou piipadech méteni bylo pro probanda C-G nejvice efektivni silové
rozcviceni. Balan¢ni a rychlostni rozcviceni bylo téméf totozné efektivni (pouze v prvni

poloviné méteni bylo o 0,04s horsi, v druhé polovin€ mély hodnoty stejné).
Proband C-G se kazdou svou hodnotou pohybuje nad primérnymi hodnotami své

skupiny.

Graf 53 Proband C-I Skoky snozmo 10m
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Pro probanda C-I bylo nejvice efektivni silové rozcviceni v obou piipadech

méteni. Na druhém misté bylo potom rychlostni rozcviceni a nejméné efektivni, také
V obou piipadech méteni, bylo rozcviceni balanéni.

VSechny naméfené hodnoty se u tohoto probanda pohybuji pod hranici

pramérnych hodnot skupiny C.
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Graf 54 Priimérné hodnoty skupiny C Skoky snozmo 10m
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Ve skupiné C bylo nejvice efektivni rozcviceni silového charakteru v prvni
poloviné méfeni a rozcviceni balanéniho charakteru v druhé poloving. Na druhé misté
bylo v prvni poloviné rozcviceni balanéni a ve druhé poloving silové. V obou piipadech

méteni bylo pro skupiny C nejméné efektivni rozcviceni rychlostni.
Tab. 5 Soucet efektivity jednotlivych rozeviceni

S2h 30m 4 nddlapem Llureek Faiidm Shoky stodmo 10m |

Mol efekiiats S‘.-'td'-itltl-l-vila|Nci-'\-!5'|:‘4|:i|i.-?'..:- M palli etk aita Stftd'-itlcll-vilalNuiﬂ-!!'n"l:ili.-?'..:- Ml efebniaica |Sehednl alekrivita | Mejrilli elelnirana
Ryl osTnd nodod e nd 0 B . 0 3 7
Skt roaetan T 11 12 4 18 1 T
Balandnl roecviliasd 4 ik 14 5 ] | 13

Do tabulky jsem zapocital jednotlivé pocty, kdy byl dany druh rozcviceni nejvice,
¢i nejméné efektivni.

Z tabulky je patrné, ze pro bézecky motoricky test Béh 30m s naslapem je nejvice
vhodné rozcvi€eni rychlostniho charakteru. Silové 1 balan¢ni rozcvi€eni maji velmi

podobna ¢isla, ale z mého vyzkumu vyslo o trochu 1épe rozcviceni silové.

Pro motoricky test Clunek 2x10m bylo opét nejvice efektivni rozcviceni
S rychlostnim charakterem, na druhém misté jasn€ rozcvi€eni silového charakteru a

nejméng efektivni bylo rozcviceni na balan¢nich kulovych tsecich.

Pro posledni motoricky test skoky snozmo 10m bylo nejméné vhodné rozcviceni
s rychlostnim charakterem. Silové a Balan¢ni rozcvi¢eni maji opét velmi podobnou
efektivitu a opét z mého vyzkumu velmi tésn€¢ vychazi Iépe rozcviceni se silovym

charakterem.
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8 Diskuze

Realizovany vyzkum méfeni G¢innosti rozcviceni probéhl ve velmi kvalitnich
podminkéch pro méfeni motorickych testdl v aredlu ZS Kunratice na atletické draze.
K dispozici bylo vybaveni Zakladni Skoly Kunratice a fotobuiiky zaptjéené Ceskou
florbalovou unii pro validni ziskéni dat. Probandi se Gcastnili vyzkumu v ramci svych
tréninkt béhem letni pfipravy. Hra¢i byli rozdéleni do skupin podle vice faktori.

Zakladnimi faktory byly vek a florbalové pisobeni.

Mozné problémy s porozuménim jednotlivych cvikli ¢i mozné Spatné provedeni
cviku nékterym z hraci byly eliminovany zvySenym poctem trenérd. Trenéfi dohlizeli

na spravné provedeni jednotlivych cviki a na dodrzovani intervald zatizeni i odpocinku.

Pro potieby této prace jsem provedl Setfeni na patnacti probandech pomoci
kvantitativniho  hodnoceni trovné jejich rozcviceni. Jednotlivé casy byly

zaznamenavany elektronickymi fotobuiikami. Jednotlivei jsou hodnoceni individualné.

Vzhledem kmalému poctu probandi je tfeba brat pramérné hodnoty
Vv jednotlivych skupinach brat s rezervou, protoze staci jeden vysoce nadprimérny, nebo
vysoce podprimérny vysledek a cely vyzkum je potom zkresleny. Je nutné tedy
porovnat primémé hodnoty se skutecnym vlivem viz tab.5. VeSkeré zmény jsou

nevyznamné.
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9 Zavér

Cilem prace bylo na zaklad¢ vyzkumu zjistit, které ze specifickych rozcvic¢eni, ma
nejvetsi vliv na vykon ve florbalu. K ziskani dat byly pouzity tfi druhy rozcviceni, a to
rozcvi¢eni silového charakteru, rozcviceni s balanénimi pomiickami a rozcviceni
s rychlostnim charakterem. Po tomto rozcviceni nasledovaly motorické testy, kterymi
byly 30m s naslapem, ¢lunkovy béh 2x10m a skoky snozmo 10m. Ziskal jsem potiebné
mnozstvi dat k vyhodnoceni stanovenych cild a vysledky jsou prezentovany

prostfednictvim tabulek a sloupcovych grafii.

Vysledky uvedené v kapitole devét dokazuji, ze vybrani probandi reaguji na
jednotlivé druhy rozcviceni kazdy individualné. Kazdému probandovi tedy vyhovovalo

jiné rozcviceni a néktefi méli dokonce vzdy jiny vysledek.

Objevovaly se vsak opakujici se ptipady, které potvrdily moji hypotézu, Ze
pomalé statické rozcviceni na balan¢nich pomiickach bylo v kone¢ném souctu nejslabsi.
Jednalo se tak hlavné u bézZeckych motorickych testl, kterymi byly béh na 30m

S naslapem a ¢lunkovy béh 2x10m.

M3 druha hypotéza se potvrdila pouze u motorického testu clunkovy béh 2x10m.
V ostatnich testech se moje hypotéza vyvratila, protoZze tu byla tendence lepSich
vysledkl u rychlostniho rozcviceni. Rozeviceni silové a balanéni mélo velmi podobnou

efektivitu.

Piist¢ bych postupoval s drobnymi rozdily. Naptiklad bych zvolil vétsi soubor

probandt a vyssi pocet testovacich dnt.

Vétfim, ze tato prace bude piinosem a otevie nové moznosti pro rozcviceni

florbalistti v Ceské republice.
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Priloha €. 1 - Vyjadfeni etické komise

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjidFeni Etické komise UK FTVS

k projektu vizkumné, kvalifikatal & seminimi price, zahmujici lidské dastniky
Nazev projektu: Sledovéni d¢innosst vybeanych druhd rozeviceni behem leinl pfipravy florbalisti
Forma projektu: diplomova price
Obdobi realizace: Cervence-Srpen 2016
PredKladatel; Filip Rebulka
Hiavui Pesitel: Filip Rehulka
Vedouel price (v pripadé studentské price): PhDr. Radim Jebavy, Ph.D.

Popis projektu: V diplomové préci bych se rad vénoval stedovini dtinnosti balandniho, silového a rychlostnibo
rozeviten! na rychlost, vibuinost a zménu sménu u florbalového tymu Stan98 béhem letni plipravy v prazskych
Kunraticich. Pfed tréninkem budou probandi razddlent do 171 skupin a ka2dd z nich bude mit jiny druh rozcvitent, Méfeni
bisde zajidténo pomact fotobungk. které poskytne Seska florbalovd unie (¢fou). Mafeni probéhne 3-6x (die Casové dotace
tréninko), kazdt skuplng projde viemi druby rozeviden!. Ze ziskanych vysledki bych rad urtil, kiery droh rozcvidend je
nejvice vhodny pro hrdde florbalu,

Zajisténi bezpesnosti pro posouzeni odborniky: Nebudou pouzity Zidne invazivai mesody.

Etické aspekty vyzkumu: Cilem price bude 2|istéal, ktery druh rozevideni je neivico vhodny pro hrize
florbalu. Méfeal bude probihat s dosplymi hraci muiskeho A-tymua Start98. Osobal dat budou anoeymizovana
- osobnf idaje (jméno, datum parozeni) budou nahrazeny islem. Zvefejndno bude pouze Eislo (proband 1,
proband 2, atd.)

Informovany souhlas: philozen

Pavianusil viech stastnlkis vizkume na strané Feditele je chrnlt 2ivod, zdmvi, déstojnost. incogrin, privo na schearder, soukeomi o
osabul data Zkoummycl subjekt, o podniknout k tame veskert preventivni opathenl. Odpovddnost za och X Jub subjektd
le#i vidy nu déastaicich vizhumu mm strané Fesitele. nikdy na zkoumangch, byl’ dali $v0j soublns & déasti na vizkumu, Viichnl
Glastaic vz N strand felitele must it v potaz etické, pivai n regulaénd nonmy & standardy vyzkumu nn lickskyeh subjekiech,
Kterd plazi v Ceskd republice, stejné jako ty. jo2 platf mezindrodné.

Patvrzui, 2¢ tenso popis projekts odpovidd ndvrbw realizace projektu a 2¢ pii Jakekoli 7mént projelan, 2¢jménn postitych metod, zasly
Exické komisi UK FTVS revidovanow 2dost.

v
V' Praze dne 4. 3, 2016 Podpis péodkladatele: P&.[w ,(( )

Vyjadeni Etické komise UK FTVS

Sto¥eni komise: Predsedkyné: doc. PhDy. Irena Parry Martinkovi, Ph.D.
Clenové: prof, PhDr. Pavel Slepicka, DrSc,
doc, MUDr, Jan Helles, CSc.
doc. Ing. Monika Sorfovd, Ph.D.

Megr. Pavel Hrasky, Ph.D.
MUDr. Simona Majorové
Projekt price byl schvilen Etickou kamisi UK FTVS pod jednacim Eislern: '//[’ L. ”/é

Eticka komise UK FTVS zhodnotila predioZeny projekt o neshledala Zidné rozpory s plataymi zésadami, predpisy &
mezindrodil smémicemi pro providénl vyzkumu, zahrnujictho lidske Gtastniky,

Resitel projektu sphnil podminky nutné k ziskini soublasy Etické komise.
raxitko UK FTVS mi{,m“ deadkyne EK UK FTVS
UNIVERZITA KARLO

Jose Mantibe 21, 162 52, F



Ptiloha €. 2 - Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS
Vazeny pane, vazena pani,

Vv souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zédkonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich udaji a 0 zméné nékterych zdkond, ve znéni pozdéjsich predpist a dalSimi
obecné zavaznymi pravnimi predpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata
18. Svetovym zdravotnickym shromazdenim v roce 1964 ve zneni pozdeéjsich zmén
(Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich sluzbach a podminkach jejich
poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢ 372/2011 Sb.) a Umluva 0
lidskych pravech a biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas
s Vasi ucasti ve vyzkumném projektu v diplomové prace s nazvem Sledovani acinnosti
vybranych druhii rozcvié¢eni béhem letni pripravy florbalistii.

Cilem této diplomové prace je zjistit icinnost vybranych druht rozcviceni.

Bude vyuZita metoda pozorovaci. Pomoci fotobunék bude zaznamenén ¢as u testii 30m
letmo, 20m se zménou sméru a u trojskoku z mista bude zmétena vzdalenost. Témto
testim bude ptfedchdzet specifické rozcvi€eni (balancni, silové a rychlostni). Testovani
bude probihat jednou tydné maximalné 6x. Délka jednoho méfeni v¢etné rozcviceni
bude nanejvys 20minut. Testovani bude soucasti pravidelného tréninkového cyklu.
Jedna se o neinvazivni metodu.

Rizika provadéného testovani nebudou vyssi nez bézné ofekéavana rizika u tohoto typu
testovani.

Pomoci téchto méteni bych rad s vasi pomoci zjistil, ktery druh rozcviceni je nejvice
vhodny

pro florbal.

Ziskané udaje, fotodokumentace (rozostfeni oblicejii) prubéh a vysledky méteni budou
uveiejnény v diplomové préaci v anonymizované podobé€. Osobni data nebudou uvedena
a budou uchovana v anonymni podobé¢.

S celkovymi vysledky a zavéry diplomové prace bude mozno se seznamit v repozitafi
zéaverecnych praci Univerzity Karlovy pod nazvem diplomové prace ,,Sledovani
ucinnosti

vybranych druhti rozcvi€eni béhem letni piipravy florbalisti“, nebo pod mym jménem
Filip Rehulka.

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a piijmeni predkladatele a hlavniho fesitele projektu: Filip Rehulka

Podpis: oo,
Osoba, ktera provedla pouceni: Filip Rehulka Podpis:......ccoeviiinnnin

Prohlasuji a svym niZze uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné
souhlasim se svoji ucasti ve vySe uvedeném projektu a ze jsem mél moznost si fadné a


http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine

Vv dostateCném Case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse
podstatné tykajici se mé ucasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal jasné a srozumitelné
odpovédi na své dotazy. Byl jsem poucen o pravu odmitnout ucast ve vyzkumném
projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK
FTVS, kterd bude nasledné informovat predkladatele projektu.

Misto, datum ....................

Jméno a piijmeni €astnika ........cccccoeeveiieiiiniiinienieeee, Podpis: ..coceeveeriiiinens
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Priloha €. 3 — spolecna ¢ast rozcviceni
Spolecna cast (Zahtati):

e Bc¢h stfedni intenzitou cca 2 minuty
- Interval odpocinku 1 minuta

Specificka cast
- Interval odpocinku 3 minuty
Spolecna cast (atleticka abeceda)

e Vsechny cviky byly provadény v délce 20 metra s mezichtizi
e Cviky
o Liftink
Zakopavani
Predkopavani
Skipink
Odpichy
Rovinka 30m
Rovinka 30m

O O O O O O



Priloha €. 4 - Specificka ¢ast rozcviceni — silova
Silova ¢ast méa pét cvikli (dfepy s vyskokem, trakaf, pretlacovani s uchopenim za
ramena/zady, metcalfy, pfetlaovani rameny). VSechny cviky jsou absolvovany formou

kruhového provozu. Dvojice maji minimalni vdhovy rozdil mezi sebou.

Interval zatizeni 10s

Pocet sérit 2X

Interval odpocinku 30s

Drepy s vyskokem

Startovni pozice: diep, predpazit pokrémo

Pohyb: odrazem obounoz vyskok a nasledny dopad zpét do diepu
Kone¢na pozice: drep, piedpazit pokrémo

Provedeni: Vybusng, rychle

Startovni pozice Pohyb Konecna pozice



Trakare

Startovni pozice: Proband A ve vzporu leZzmo, Proband B poskytuje oporu
probandu A drzenim za dolni koncetiny. Ve druhém kole si
probandi prohodi role.

Pohyb: Proband A ruckuje po zemi, télo ma zpevnéné. Proband B
umoznuje probandovi A pohyb tim, Ze se pohybuje spolu s nim.

Provedeni: Rychle

Startovni pozice Pohyb

Pretlacovani s uchopenim za ramena/zady

Startovni pozice: Probandi A i B se postavi ¢elem k sob¢ a uchopi se za ramena. Ve
druhém opakovani se k sob¢ probandi postavi zady.

Pohyb: Aktivni snaha pietla¢it druhého
Provedeni: Vybusné

Postaveni celem k sobé Postaveni zady k sobé



Metcalfy

Startovni pozice:

Pohyb:

Koneéna pozice:

Provedeni:

Stoj inoZny za télem na levé
Odrazem jednonoz pteskok z levé na pravou

Stoj unozny za télem na pravé

Vybusné

Startovni pozice Konecna pozice

PietlaCovani rameny

Startovni pozice:

Pohyb:

Provedeni:

Probandi A i B se postavi pravym ramenem. Ve druhém
opakovani se k sob& probandi postavi levym ramenem.

Aktivni snaha pftetlacit toho druhého

Vybusné

Postaveni pravymi rameny u sebe Postaveni levymi rameny u sebe



Priloha €. 5 - Specificka ¢ast rozcvifeni — balanéni

Balan¢ni ¢ast ma pét cvikt (dfepy, Kliky, Diepy na jedné noze, Vzpor na levé/pravé
s oporou pravé/levé dolni koncetiny, vydrZz v podiepu s vyskokem). VSechny cviky jsou

absolvovany formou kruhového provozu na kulové useci.

Interval zatiZeni 20s
Pocet serii 2X
Interval odpocinku 20s

Drepy na kulové useci

Startovni pozice: stoj, ruce v tyl

Pohyb: postupnym kréeni kolen proband provede diep. Stejné pomalym
pohybem se proband navrati do zdkladni polohy

Konec¢na pozice: stoj, ruce v tyl

Provedeni: pomalu

Startovni pozice Pohyb Konecna pozice



Kliky na kulové tseci

Startovni pozice: vzpor lezmo na kulové tseci

Pohyb: postupnym ohybem hornich koncetin proband provadi klik. Stejné
pomalym pohybem se vraci do zdkladni polohy.

Konecna pozice: vzpor lezmo na kulové useci

Provedeni: pomalu

Startovni{ pozice Pohyb

Dfep na jedné noze

Startovni pozice: stoj na levé, predpazit. Druhé opakovani provadi proband stoj na
pravé

Pohyb: postupnym kréeni kolene proband provede diep. Stejn¢ pomalym
pohybem se proband navrati do zédkladni polohy

Konecna pozice: stoj na levé, predpazit. Druhé opakovani provadi proband stoj na
praveé

Provedeni: pomalu

Startovni{ pozice Pohyb Konecna pozice



Vzpor na levé/pravé s oporou pravé/levé dolni koncetiny

Startovni pozice: Vzpor na levé, ptedpazit pravou. Opora o pravou dolni koncetinu
Pohyb: Vymeéna koncetin

Konecna pozice: Vzpor na pravé, predpazit levou. Opora o levou dolni koncetinu
Provedeni: pomalu

Startovni pozice Konecna pozice

Vydrz v podiepu s vyskokem

Startovni pozice: Podtep, ptedpazit. Vydrz v podiepu 2s

Pohyb: Odraz obounoz vyskok do vzpazeni. Navrat do zakladni polohy
Konecna pozice: Podtep, ptedpazit. Vydrz v podiepu 2s
Provedeni: Dynamicky

/]

Startovni{ pozice Pohyb Konecna pozice



Priloha €. 6 - Specificka ¢ast rozcviceni — rychlostni
Rychlostni ¢ast ma sedm cvikl rozdélenych do tii Casti (béh, skoky snozmo, slalom).

Cviky jsou provadény hravou formou ve vymezeném prostoru.

Interval zatizeni 20s

Pocet serit 1x

Interval odpocinku 60s
Prostor uzemi 8x8m

Honicka — béh
Prvni ¢ast rychlostniho rozcviceni ma tfi kola.

1) Probandi se pohybuji popiedu
2) Probandi se pohybuji pozadu
3) Probandi se pohybuji bokem

Startovni pozice: Probandi rozmisténi ve vyznaceném uzemi. Jeden proband je
urcen jako ,,baba“

Pohyb: Probandi se vsichni pohybuji tak aby nebyli chyceni. Uréeny
proband se snaZzi chytit jiné a ptedat jim ,,babu.

Provedeni: Rychle, vysokou intenzitou



Honicka — skoky snoZmo
Druha ¢ast rychlostniho rozeviceni ma tfi kola

1) Probandi se pohybuji skoky snozmo popiedu
2) Probandi se pohybuji skoky snozmo pozadu
3) Probandi se pohybuji skoky snozmo bokem

Startovni pozice: Probandi rozmisténi ve vyznaceném uzemi. Jeden proband je
urcen jako ,,baba“.

Pohyb: Probandi se vSichni pohybuji tak aby nebyli chyceni. Urceny
proband se snazi chytit jiné a predat jim ,,babu®.

Provedeni: Rychle, vysokou intenzitou

Slalom

Tteti ¢ast obsahuje slalom. Délka slalomu je 20 metrt a slalom je vytvotfen 8 kuzely,

které jsou od sebe vzdaleny 2,5 metru.

Startovni pozice: Dva zéstupy proti sobé.
Pohyb: prvni proband z kazdého zastupu vybiha maximalni intenzitou a

nesmi se srazit s probandem, ktery bézi proti nému.

Provedeni: Rychle, vysokou intenzitou

Startovni pozice




