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SEZNAM ZKRATEK

IFF — International Floorball Federation (Mezinarodni florbalova federace)



UvVOoD

UVOD

Téma této bakalarské prace jsem si zvolil na zakladé dlouhodobého problému s nizkou
urovni florbalu v Plzeniském kraji a 1akd mé postupné rozklicovat pfiCiny rozdilli mezi
nepohybuji, nicméné jsem m¢l kazdorocné k dispozici vysledky turnaji v zastoupeni
reprezentaci krajii. Na téchto turnajich jsou pravidelné mnou vybrané kraje na opacnych
polech vysledkové listiny. Zaroven se florbalu od Gtlého véku vénuji a stale je soucasti mého
zivota. Dadle se hodi vyuzit veskeré kontakty a znalosti z prostiedi tohoto sportu, kterych
jsem za dobu plisobeni ziskal nespocet.

Za pomoci této prace se pokusim oziejmit pfic¢iny rozdilu, coz by mohlo pomoci oddiltiim v
niz§ich ligach. Zaroven si od prace slibuji to, Ze na ni bude mozno navéazat. Zastupci obou
klubt ptedem souhlasili s realizaci tohoto srovnavani ptipravnych obdobi.

Srovnavani bude provedeno mezi dvéma juniorskymi tymy. Jako zastupce Prahy jsem zvolil

oddil Tatran Teka StfeSovice. Z Plzeniského kraje je zvolen jako zastupce FBC Plzen.
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1 FLORBAL

1.1 FLORBAL VE SVETE

Rozlozeni sil je ve svétovém florbale pomérné stabilni. Na prvni a druhé ptic¢ce Zebticku
IFF se jiz n€kolik let nenachazely v seniorskych kategoriich reprezentace jinych tymi nez
je Finsko a Svédsko. Aktualné muzské kategorii vévodi Finsko, zatimco u Zen je to Svédsko.
Pokud si prohlédneme vyvoj Zebii¢ku zposlednich let, tak je Svédsko dominujici
reprezentaci svétového florbalu. O tieti misto jiz tradi¢né bojuji celky Svycarska a Ceské
republiky, pficemz prvni jmenovand ma navrch. Tato situace je témeét identickd jak

v muzské, tak v zenské ¢asti.

Od patého mista dale se ale situace kazdym rokem méni. Neni tudiz tak rutinni, jako u
pricek nejvyssich. Ve skuping Zen se na patém misté nachdzi reprezentace Slovenska, za nim
Polsko, nésleduji Litva, Némecko, Norsko a desaté misto okupuje Déansko. Pokud se
podivame hloubéji, tak napiiklad na 14. a 15. pfi¢ce nalezneme netradicni zemé svétového
florbalu Singapur a Thajsko. To, Ze se tyto zemé drzi v zebticku pomérné€ vysoko a nachazeji
se tisice kilometrti od centra svétového florbalu dokazuje vysokou popularitu tohoto sportu

ve svete.

V tabulce reprezentacnich oddilti muzské kategorie se mezi 5. a 20. pfickou nachézeji
podobné celky jako u zen, nicméné v s rozdilnym umisténim. Taktéz zde nalezneme celky,
které nelezi na map¢ Evropy. Na 11. pficce se nachazi Kanada, na 13. Australie, 14. misto
patii Thajsku a napftiklad na 17. pozici miizeme vidét Japonsko. Po shlédnuti kompletniho
zebiicku jsem nalezl vlajky ze vSech koutl svéta, kromé jizni Ameriky (www.floorball.sport,

2020).

Z pohledu ¢eského fanouska je velmi pfijemny pohled na potadi reprezentaci v kategorii
U19, ktera je z mladeZnickych ta nejvy$si. Prvni misto mezi chlapci totiz patii Ceské
republice. Nasledujici pticky se uz dost podobaji t€ém vyse jmenovanym. Nutno podotknout,
ze v této kategorii se zebfiCek sestavuje pouze na zdkladé posledniho Sampionatu pod
hlavickou organizace IFF oproti dospélym, kde se zaznamenavaji turnaje dva. Pravé

jmenované skupin¢ se budu ve své praci vénovat (www.floorball.sport, 2020).
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Na klubové urovni je situace Castecné podobnd, jako na té reprezentacni. Skvélym
ukazatelem tirovné evropskych klubti je turnaj s mezinarodni ucasti pod nazvem Czech open.
Tento podnik se kazdorocné¢ odehrava v Praze. Pokud takto srovnadme vysledky
z reprezentacnich utkani a téch klubovych, uvidime, ze vysledné potadi je podobné.
Nicméné rozdily ve vysledcich se 1idi. Svycarské, §védské a finské celky jsou oproti Eeskym

na klubové tirovni napted.

To ale neznamend, Ze se v naSi zemi nenajde n¢kolik hracl, jenz se prosadi v ligach
z prave jmenovanych statl. V poslednim roce nastala situace, kdy byly profesionalni ligy na
tizemi CR pozastaveny. V ten moment se par jedinci formou hostovani presunulo do
Svédské Svenska Superligan a finské F-liiga. Nejen, Ze se tito sportovci pravidelné dostavali
do zapasovych sestav, ale naptiklad Filip Forman, hostujici z Prazskych Bohemians se drzel

mezi nejlepSimi dvaceti v kanadském bodovani téméf po celou dobu hostovani.

Uplnou vyjimkou z éeskych hra¢t v poslednich letech je Matéj Jendfisak. Ten jiz od roku
2014 ptsobi v organizaci Linkoping. Nejen, Ze se pravidelné dere mezi top stielce ligy, navic
byl v roce 2017, 2018 a 2020 prestiznim §védskym serverem Innebandymagazinet vyhlasen
desatym, Sestym a sedmym nejlepsim florbalistou planety (www.innebandymagazinet.se,

2021).

1.2 FLORBAL V CESKE REPUBLICE

Organizace Cesky florbal provozuje na nasem tizemi celkem &tyfi celostatni ligy. Nazev
Livesport liga nese ta nejvyssi, nasleduji 1. liga muZza, Narodni liga a Divize. Narodni liga
se déli do dvou kategorii na vychodni a zapadni. Divize je pak délena na pét skupin. Jesté
nize nalezneme ligy krajské a okresni, které se kraj od kraje lisi podle poctu registrovanych

¢lend v dané oblasti.

V Zenské kategorii je pocet celostatnich lig polovicni. Nalezneme je pod ndzvem Extraliga
zen a 1. liga zen. V mladdeznickych kategoriich jsou pofddany narodni ligy pro kategorie

juniord, juniorek a dorostencd.

Florbalova mapa je na nejvyssi tirovni v Ceské republice velmi nevyrovnana. V Livesport
liga nalezneme zastupce pouze poloviny ze ¢trnacti kraji. Napiiklad z Prahy se ji ucastni
hned Sest celkil. Nasleduji po dvou zastupci Libereckého a Moravskoslezského kraje. Jeden

zastupce ptipadd Zlinskému, Pardubickém a Jihomoravskému kraji.
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StieSovice. V nejvyssi lize od roku 1994 pouze trikrat ukoncil sezonu mimo nejlepsi tii
ti¢astniky. Sestnactkrat se pak radovali z prvenstvi. Co do poétu titulti mistra nejvyssi ligy

nasleduji oddily 1. SC Vitkovice (7x), Florbal Chodov (2x) a Florbal MB (1x).

Za zminku jisté¢ stoji 1 ocenéni reprezentanti v prestizni anketé Svédského magazinu
Innebandy. Tento magazin kazdoro¢né¢ vyhlasuje deset nejlepSich hraci a hracek florbalu na
svete. Z muzl na tento uspéch dosahli Radim Cepek (5. misto, 2010), Mat¢j Jendtisak (10.
misto, 2017; 6. misto, 2018; 7.misto, 2020) a nejlepSim brankafem byl pro rok 2006 vyhlaSen
rodak z japonského Tokia Tomas Kafka. V roce 2020 se v této anketé poprvé objevila Ceska
reprezentantka, a to hned dvakrat. Na osmém misté¢ se umistila Denisa Ratajova a titul
nejlepsi florbalistky za rok 2020 ziskala Eliska Krupnova. Obé Zeny pilisobi v elitnim
Svédském oddile Pixbo Wallenstam IBK. Druha jmenovana dokonce pravidelné navléka

kapitanskou pasku.

1.3 SROVNANI UROVNE FLORBALOVYCH KLUBU NA UZEMI PRAHY A
PLZENSKEHO KRAJE

Z hlediska geografie je jednoznacné nejvyssi uroven c¢eského florbalu v hlavnim mésté.
Momentalné¢ na jeho uzemi nalezneme Sest ucastnikii nejvyssi muzské soutéze a
pét ucastnikii nejvyssi ligy zen. Tii prazskd druzstva plsobi v KB lize juniort
(www.ceskyflorbal.cz, 2021).

Z Plzeniského kraje nenalezneme ani jednoho zastupce ve jmenovanych ligach. Jedinym
zéstupcem v nejvyssi soutéZi v poslednich letech byl zensky oddil FBS Slavia Fat Pipe Plzefi
a to pouze v ro¢niku 2018/2019. Nyni, jako jediné reprezentantky kraje, ptisobi o ligu nize.
Momentalné nejvyse hrajicim klubem z Plzeiniského kraje mezi muzi je oddil Fbc Plzen,
ktery ptisobi v Narodni lize (3. nejvyssi). Dale v tomto kraji nalezneme celky plisobici pouze
v divizni sout&zi. Patii mezi né FBS ATT Gorily Plze#i, FBS Slavia Fat Pipe Plzeii, FBC
Rokycany a SK Jiskra Domazlice.
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2 SPORTOVNI TRENINK

2.1 CHARAKTERISTIKA SPORTOVNIHO TRENINKU

Jedna se o biopsychosocialni proces, ktery je slozitym a i¢elné organizovanym postupem
rozvoje specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi. Je to také
planovity a fizeny proces zvySovani sportovni vykonnosti zaméfeny na dosahovani

maximalnich vykont a na vitézstvi nad soupefem

Sportovni trénink znamend pfipravu jedince ¢i tymu na soutéze (zdvody) ¢i utkéni.
Vlastni tréninkovy proces dnes vyuziva poznatkil fady védnich obord (napf. fyziologie,
psychologie, biomechaniky), které spolu s kumulovanou praktickou zkuSenosti sportovnich
specializaci prispivaji ke konstituovani teoretickych zakladi sportovniho tréninku. Na
trénink lze pohliZzet z mnoha uhli. Spoleénym bodem je pfitom spojeni s procesem cviceni,

osvojovani a zdokonalovani vybranych pohybovych ¢innosti (Peri¢, Dovalil 2010).

Kazda tréninkova jednotka by méla mit jasné vytyCeny primarni, ptipadné sekundérni cil,
k jehoz realizaci dochazi pomoci tréninkovych prostiedkd. Skladba tréninkové jednotky
musi respektovat fyziologické a psychologické aspekty zatézovani a standardné se d€li na
uvodni, hlavni a zavérenou ¢ast. Kazda ¢ast ma jiny cil i obsah (Jebavy, Hojka, Kaplan

2017).

Pii tréninku cvicenec rozviji jednotlivé pohybové schopnosti. Patii do nich vytrvalost,
sila, rychlost, koordinace a pohyblivost. Pomér téchto vlastnosti se v kazdé discipling lisi.

vvvvvv

vzpirani je to sila. Témto pomérim je nezbytné trénink pfizpiisobit.

2.2 STRUKTURA SPORTOVNIHO TRENINKU
Sportovni trénink je komplexni proces, jenz obsahuje adaptaci, motorické uceni a

psychosocialni faktory.

Adaptace oznacuje d¢j, pfi némz si organismus zvykd na naruSeni homeostazy vlivem
zatéze. Reakce na takovéto podnéty se nazyva stres. Odezva se 1isi podle intenzity a objemu
tréninku. Toto naruSovani je potieba opakovat a stupniovat, jinak jejich efekt slabne. Naopak
proces, diky kterému se stava trénink efektivni se nazyvéa superkompenzace. Ten zavisi na
spravném nacasovani zatéze a regenerace a také na vhodném doplnéni potiebnych latek do

organismu. Superkompenzace je definovana jako zvySena uroveil energetického potencialu
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vlivem ptsobeni pfedchozi ¢innosti. V dobé¢, kdy télo odpociva a dochdzi k obnové vsech
energetickych zdroji zde pracuje resyntéza, ktera vede organismus nejen k obnové zdrojt,
ale 1 k prevySeni tehdej$i urovné energetickych rezerv, vytvareji se tak energeticky

vyhodnéjsi vychozi podminky k dals§i pohybové ¢innosti (Kuhn, 2005).

Motorické uceni znamena v pteneseném slova smyslu uceni pohybu. Tyto pohyby jsou
typické pro jednotlivé sporty. Podle Dovalila a Perice (2010) se proces osvojovani, dovedeny
od prvotniho zvladnuti az k dokonalosti, uskutec¢iiuje jako specificky druh uceni, uceni se
pohybiim — zvany motorické uceni. Toto u€eni ma sva specifika, kterymi se odliSuje od
jinych druhii uéeni (napft. intelektové a socialni). Uceni se pohyblim se déli do Ctyt fazi.
Jedna se o seznamovani, zdokonalovani, automatizaci a tvofivou realizaci. Toto potadi je

pevné dané.

vvvvvv

jmenovanych. Jak uz je z ndzvu poznat, tento pojem se sklada ze dvou slov psycho a socilni.
Prvni ze dvou slov zahrnuje emoc¢ni stavy, schopnost spoluprace, vztah ke konkurenci, nebo
miru motivace. Vzhledem k tomu, ze se v téchto aspektech kazdy vyrazné 1isi, je potieba
trénovanému v idealnim piipadé, trénink ptizpisobit. Prave proto se v realiza¢nich tymech
vrcholovych oddila v poslednich letech objevuji psychologové. Socidlni oblast predstavuje
napiiklad vliv prostfedi na jedince a to, jak se snim potykd. Prostfedi a genetické

predispozice maji v dosud nezjisténém poméru klicovy vliv na osobnost ¢lovéka.

2.3 CYKLY SPORTOVNIHO TRENINKU
Dlouhodoby proces tréninku rozdélujeme na ¢asti. Kazda nese jak svlij ndzev, tak

i specifika. Podle Perice a Dovalila (2010) tréninkové cykly definujeme jako vice ¢i méné
obdobné tréninkové tseky s obdobnym obsahem i rozsahem, které plni urcité tréninkové
ukoly. Pouzivani cykli pfispivd k promysSlené kontinuité procesu, omezuje nahodilost
vybéru a posloupnosti tréninkového plisobeni. Cyklus je konkrétnim vyrazem organiza¢niho
uspofadani sportovniho tréninku. Cykly se uplatiiuji jako rozhodujici forma, na niz je
zalozen systematicky mnoholety rist vykonnosti od tréninkové jednotky az po viceleté cykly

(Dovalil a kol., 2008).
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2.3.1 ROCNITRENINKOVY CYKLUS

Nejdelsi z cyklt se nazyva rocni tréninkovy, zkracené¢ RTC. Jak je jiz z nazvu patrné,
vzdy trva ptiblizn€ rok. Peri¢ (2012) udava, ze RTC neni vazan na kalendéini rok, ani na
jednotliva ro¢ni obdobi. Muize v podstaté zacinat v kterémkoliv mésici a stejné tak i konit.
Vychazi zkratka z potieb specializace. Pokud se jednd o letni sport, vétSinou zacind na
podzim, v piipad¢ zimnich sportl je zacatek ro¢niho cyklu na jate. Tento cyklus je obvykle
slozen ze Ctyt tréninkovych usekd, pfi¢emz kazdy ma jiné tkoly, obsah a formu tréninku.

Tyto useky jsou znazornény nize v tabulce €. 1.

Trénink v roénim cyklu pak sméfuje k tomu, aby maximalni sportovni vykonnost

kulminovala v pozadovaném ¢ase (Dovalil a kol., 2008).

Tabulka 1 — Popisujici ramcové schéma periodizace rocniho tréninkového cyklu dle Dovalila (2002)

Obdobi Hlavni ukol obdobi

Piipravné Rozvoj trénovanosti

Predzavodni Vyladéni sportovni formy

Zavodni Prokazéani a udrzeni vysoké vykonnosti
Piechodné Dokonalé zotaveni

Uvedené standardni klasické schéma ro¢niho cyklu, rozliSujici v jednoduché periodizaci
ptipravné, pfedzavodni, zadvodni a pfechodné obdobi se v riznych modifikacich proménuje.
Piedevsim v praxi vrcholového sportu se postupné objevuji piipady vétsiho poctu opakovani
tohoto schématu v prub¢hu roku, pficemz se vice nebo méné zkracuje délka jednotlivych
obdobi. Spojuje se to nékdy s az drastickym rozsifovanim kalendafe soutézim a tlakem na

co nejdelsi udrzeni vysoké sportovni formy (Dovalil a kol., 2008).
Vyjimecné se mezi sportovci vyskytuje jesté delSi cyklus a to olympijsky (Ctyflety).
Vzhledem k tomu, Ze se v této praci vénuji neolympijskému sportu, je pro tuto praci

nepotiebny.

2.3.2 MEZOCYKLUS
Celek n€kolika mikrocykld (pfevazné jednoho typu) vytvaii sttednédobé cykly, nazyvané
mezocykly. Stfednédobé cykly, jejichz délka se zpravidla pocitd na jednotky tydnt, jsou

budovany podle stejnych zasad jako kratkodobé. Jejich struktura je déna zvlastnostmi

10
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obsahu tréninku v riznych obdobich a vétSich cyklech, zavisi na dosazenych zméndch
trénovanosti, na zotaveni a dal§im. V jejich ramci uz lze adaptacni zmény postiehnout (tzv.
kumulativni tréninkovy efekt) a organizaci série mikrocykll také usmérnovat (Dovalil a kol.,

2008).

2.3.3 MIKROCYKLUS

tréninkovy nastroj (Bompa, 1999).

Rada tréninkovych jednotek, vytvatejici relativné ukondeny opakujici se fragment, se
stava kratkodobym cyklem, mikrocyklem. Ten obsahuje tréninkové jednotky s rtiznymi
hlavnimi tkoly podle obdobi a slozek tréninku. V mikrocyklech se jednotlivé tréninkové
jednotky stavaji vzajemné spojitymi a navazujicimi prvky tréninku. Délka mikrocyklu se
ustalila vétSinou na tydny (pouzivaji se vSak i cykly napf. ¢tyfdenni nebo tfidenni), je

ovliviiovana i rezimem zivota sportovce (zaméstnani, skola) (Dovalil a kol., 2008).

2.4 PRIPRAVNE OBDOBI

Prace se konkrétné vénuje komparaci jedné ¢asti ro¢niho tréninkového cyklu, jenz se
nazyva piipravné obdobi. To se zpravidla zafazuje mezi pfechodné a predzdvodni obdobi.
Jejim smyslem je vytvorit zdklady budouciho vykonu. Podle Dovalila a kol. (2008) jeho
zasadni kol spocivé ve zvySovani trénovanosti. To v rocnim cyklu nelze v plném smyslu
zajistit jindy, cile a ukoly jeho dalSich obdobi sméfuji jinam. Mnohé zkuSenosti navic
naznacuji, ze podcenéni tréninku v ptipravném obdobi nebo jeho podstatné zkraceni ma za

nasledek stagnaci vykonnosti.

Cim vice se tym pfiblizuje k pfedzavodnimu obdobi, tim vice by se cvi¢eni méla stavat

specifictéjSimi pro dany sport (disciplinu).

2.5 SPORTOVNI TRENINK VE FLORBALE

Pokud specifikujeme trénink pro dany sport, je velmi dilezité védét pomér potieby
schopnosti, piipadné dovednosti. Naptiklad ve florbale neni rychlostni vytrvalost natolik
dilezitd jako u beézcl na 400 metrd. Tudiz se u bézci bude trénink soustfedit vice na

rychlostni vytrvalost nez u hract florbalu. Dale se disciplina stava specifictéjsi diky
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dovednostem, které hraci potiebuji ovladat. Zde se jedna naptiklad o stfelbu, pfihravku,
pohyb s mickem, nebo o pohyb bez micku. Dle Bernacikové a spol. (2010) se béhem
ptipravného obdobi rozviji vytrvalost, sila, rychlost. Pozdé¢ji se jednd piedevsim o
intervalovy trénink, ktery je bliz8i charakteru zatéze pti zapasech. Duraz je kladen také na

nacvik techniky specialnich dovednosti (stielba, ptfihravka, vedeni mice) a taktiku hry.

- somatotyp: pfevaZuje
mezomorfni slozka

<  SOMATICKE
% | 4

‘ FLORBALOVY VYKON

- analytické schopnosti
- vybér optimalniho feseni
- strategie

~ TAKTICKE
\

Obrazek 1: Vykon hrace florbalu (www.florbalovytrener.cz, 2021)

Podobnost mezi florbalem a jinymi kolektivnimi sporty nelze zapftit. Z téch nejvice
rozsitfenych je florbalu bezpochyby nejblize hokej. Jako zakladni piiklad mohu pouzit nacvik
herni ¢innosti tymu v ptipadé ptesilové hry. V obou sportech se vyskytuji situace, kdy je na
dobu dvou minut nerovnovazny stav hra¢ na hracim poli. Ve vét$iné piipadi se jedna o
rozdil jednoho hrace po dobu dvou minut. Proto pouziji tu teorii hokejového tréninku, jenz
se vztahuje i na florbal. Dle Bukace (1990) spociva zaklad hokejového tréninku
zvySovani herni vykonnosti. Cviceni jsou ti¢elove uspofadanou formou hernich dovednosti

ruzného obsahu a rozsahu, které vychazeji ze hry a ke hie sméfuji. To znamena, Ze ne kazda
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pohybové ¢innost miize byt vhodnym cvi¢enim — rozhoduje zdmér, smysl a efekt zvoleného
cviceni.

Hra je cviceni, které v tréninkovych podminkéch integruje veskerou ¢innost a sou¢innost
hract i druzstva jako celku. Tréninkova hra mize byt fizend — hraje se podle vSech pravidel
a podle potieby se ptrerusuje (zptesiuji se zdmery, opravuji se chyby, vysvétluje se dalsi ¢i
vyhodnéjsi feSeni atd.) — a volnd. Muize se jednat rovnéz o napodobeni utkani zptisobem hry,
intervaly stfidani, tempem hry. Hlavnim znakem hernich cviceni je pomérné ucelena a cilené
programovana soucinnost a spoluprace hernich tvarti v zamérné situovanych podminkach

podobnych utkani. Herni podminky vychazeji z pozadavka hry (Bukac, 1990).

V ptipad¢ specialnich cviceni se jednd o cvi€eni, v nichz se opakuji a tim zdokonaluji (z
technicko-taktického 1 kondi¢niho hlediska) jednotlivé dil¢i i komplexnéjsi herni dovednosti
hract. Jejich obsahem jsou v podstat¢ cinnosti jednotlivee v samostatnych hernich
podminkach. Soupet je vétsSinou pritomen v mensin€ nebo vibec ne. Diky tomu ma hrac na

provedeni vice Casu a prostoru (Bukac, 1990).

Podle Bukace (1990) doplnkova cviceni charakterizuje mald nebo zadna podobnost
vzhledem k hernim dovednostem. Ptedstavuji tak hlavné nespecifickou stimulaci
pohybovych schopnosti zamérnou aktivizaci odpovidajicich energetickych systému

s n€kterymi dal$imi aspekty. Jejich vyznam v hokejovém tréninku se spojuje s tim, Ze:
e zvysuji celkovou motorickou tiroven hract
¢ plni funkci zdravotné kompenzacni
e mohou plnit regenerac¢ni zaméry (z kondic¢niho i psychologického hlediska)

e zabezpeCuji potiebné motivacni aspekty (napiiklad Castym uplatiovani ostatnich
sportovnich her se posiluji prvky soutézivosti a dal§i herni vztahy — spoluprace,

rozdéleni a soustfedéni pozornosti, prostorové vidéni, anticipace)
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3 ROZDELENI VEKOVYCH KATEGORII VE FLORBALE

Vzhledem k vyspélosti a pohlavi jsou florbalové soutéze rozdéleny na jednotlivé
kategorie. Podle stanovenych pravidel mohou hra¢i mladeznickych kategorii nastupovat i
v zépasech o kategorii vySe. 5 let je nejniz$i mozny vék pro start v soutéznim florbale
v ramci Ceského florbalu. Horni vékova hranice stanovena neni. Roéniky zaznamenané

v tabulce plati pro sezonu 2020/2021 (www.ceskyflorbal.cz, 2021).

Tabulka ¢.2 — Muzské kategorie podle veku (Ceskyflorbal.cz, 2021)

Kategorie Roc¢niky Mohou startovat

Muzi 2001 a starsi Juniofi (2002 a 2003)
Juniofi 2002 a 2003 Dorostenci (2004 a 2005)
Dorostenci 2004 a 2005 Starsi zaci (2006 a 2007)
Star$i zaci 2006 a 2007 Mladsi zaci (2008 a 2009)
Mladsi zaci 2008 a 2009 Elévové (2010 a 2011)
Elévové 2010 a 2011 Ptipravka (2012 a 2013)
Ptipravka 2012 a 2013 Mini pfipravka (2014 a

2015) a mladsi (min. vék 5
let v den utkani)

Mini piipravka 2014 a 2015 Min. vk 5 let v den utkani

Veterani 1986 a starsi Muzi i zeny rocnik 1986 a
star$i, jeden hra¢ a hracka
ro¢nik 1987-1991

Veterani 40+ 1981 a starsi Muzi i Zeny ro¢nik 1981 a

star$i, jeden hra¢ a hracka

ro¢nik 1982-1986

14



ROZDELENI VEKOVYCH KATEGORIi VE FLORBALE

Tabulka ¢.3 — Zenské kategorie podle véku (Ceskyflorbal.cz, 2021)

Zeny 2001 a starsi Juniorky (2002 a 2003)

Juniorky 2002 a 2003 Dorostenky (2004 a 2005)

Dorostenky 2004 a 2005 Starsi zakyné (2006 a 2005)

Star$i zakyné 2006 a 2007 Mladsi zakyné (2008 a
2009)

Mladsi zakyné 2008 a 2009 Elévky (2010 a 2011)

Elévky 2010 a 2011 Mini zakyné (2012 a 2013)

Mini zakyné 2012 a 2013 Mladsi, min. vék 5 let v den
utkani

Veteranky 1991 a starsi Zeny ro¢nik 1991 a starsi,
jedna hracka ro¢nik 1992-
1994

3.1 PODROBNEJSI CHARAKTERISTIKA KATEGORIE JUNIORU (BIO-
PSYCHO-SOCIO)

V juniorské kategorii startuji hraci ve véku osmndct a devatenact let. Tento vek z hlediska
ontogeneze fadime do kategorie adolescence. Z hlediska motoriky se jedna o vrcholovou
vyvojovou fazi. Béhem adolescence se zcela dokoncuje rust téla, takze vyska postavy se
v dospélosti jiz neméni. ZavrSuje se také vyvin nervové soustavy. I kdyz béhem puberty
¢lovék dosahne pohlavni zralosti, plnou fyzickou a psychosocilni zralost ziska az v zavéru

adolescence (Kocarek, 2010).

Podle Macka (1999) se adolescence ¢asovée piekryva s druhou dekaddou zivota. Z pohledu
spolecnosti jde v tomto obdobi hlavné o ptipravu na dospélé role. Psychologicky pohled se
vice zam¢fuje na vnitini Zivot dospivajicich — z tohoto hlediska se jednd o obdobi zna¢né
diferencované, v jehoz rdmci se odehrava velké mnozstvi biologickych, psychickych a

socialnich zmén.

Pokud vezmeme v potaz dé€leni samostatné adolescence, spadaji florbalovi juniofi do
pozdni adolescence. Ta zpravidla zac¢ind sedmnactym rokem a kon¢i rokem dvacatym.
Macek (1999) dale uvadi, Ze pozdni adolescence je faze, ktera nejvice explicitné smétuje

k dospélosti. Vétsina dospivajicich ukoncuje v této dobé svoje vzdélani a snazi se nalézt
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pracovni uplatnéni. Posiluje se socidlni aspekt identity, tj. potfeba nékam patfit, podilet se

adolescent zamysli nad svou osobni perspektivou, uvazuje o budoucich cilech a planech, a

to jak ve vztahu k profesi, tak i v oblasti partnerskych vztahi.
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4 METODOLOGIE PRACE

4.1 CILE A UKOLY PRACE
Cilem prace je porovnat piedsezonni ptipravy florbalovych oddili Tatran Teka

StieSovice a FBC Plzen.
Pro dosazeni cilt prace byly stanoveny tyto ukoly:
e Popsat predsezonni ptipravy obou oddilti za pomoci pozorovani a rozhovord.

e Explanovat rozdily v pfedsezénni piipraveé vybranych oddilu.

42 METODIKA PRACE

V této praci byly pouzity tii vyzkumné metody. Jako prvni metodu jsem pouzil
pozorovani. Navstivil jsem jednotlivé tréninky v prostorach, kde probihala piiprava.
Z téchto tréninkl jsem v pribehu zaznamenaval (v textové podob€) podstatné informace,
které v praci zuzitkuji. Pied, be¢hem, i po trénincich jsem komunikoval s trenéry, ktefi mi
pfipadné komentovali zvolend cvi¢eni. Krom metodickych prvka ptipravy jsem mél
ptilezitost sledovat i ptistup hract nebo naladu v tymu. Absolvoval jsem rovnomérny pocet

tréninkd v rdmci sledovanych oddilii z divodu objektivity.

Pro ziskavani informaci od trenért jsem vyuzil dvé metody. JelikoZ jsem bral ohledy na
jejich pohodli, dal jsem jim na vybér. Prvni trenér si zvolil metodu rozhovoru s vyuzitim
audio-zdznamového zatizeni. Druhému jsem zaslal piedepsany dotaznik, ktery posléze
vyplnil a zaslal mi ho zpét. Dotaznik obsahoval oteviené dotazy. Pro doplnéni informaci
v mé praci jsem se opét spojil s trenéry a hovotil s nimi za pomoci online rozhovoru, ktery

jsem zaznamenal a nasledné ptepsal do textové podoby.

Posledni metodu piedstavovala komparace. Informace, které jsem béhem ptipravného
obdobi ziskal, jsem porovnaval a zjiStoval rozdily v pfipravé oddilii a jejich pficiny.

Komparoval jsem za pomoci dostupnych a ovétenych zdroja.
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Objekty komparace jsou tyto:

1) kvalita zazemi, realiza¢ni tym, pocet hract v oddile

2) uroven a Cetnost tréninkt

3) rozdily v obsahu a zpusobu realizace jednotlivych tréninkovych cykli mezi kluby
4) zputsob realizace a obsah piedsezonni ptipravy

5) srovnani vybrané tréninkové jednotky
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5 PRAKTICKA CAST

51 PREDSTAVENI TESTOVANYCH ODDILU

5.1.1 TATRAN TEKA STRESOVICE

ktery kdy na uzemi Ceské republiky ptisobil. Tento klub sidli v prazskych StéeSovicich a byl
zalozen vroce 1991. Na postu prezidenta florbalového oddilu se nachazi dlouholeta
brankaiska opora, pan Tomas Kafka. Cleny vykonného vyboru jsou panové Marek Padevét,

Vladimir Fuchs, Vojtéch Havlas a byvaly reprezentant Ceské republiky Milan Fridrich.

Muzské i1 zenské oddily Tatranu jsou pravidelnymi ucastniky nejvyssi florbalové soutéze
v CR. V mladeznickych oddilech klubu je v téchto dnech registrovano zhruba 900 hra¢i a
hrac¢ek. Tatran StfeSovice za dobu své existence vyprodukoval tadu ¢lentt i opor
reprezentaéniho oddilu CR, jako jsou napfiklad Milan Fridrich, Filip Langer, Ondfej

Vitovec, nebo Tomas Kafka. Trenérem mnou sledované skupiny je pan Jakub Menhart.

Na webu prazského klubu nalezneme o jeho historii toto: ,,7ymy Tatranu ziskaly ve
skoro tFicetileté historii ligovych soutézi 46 titulii mistra CR, 19 titulii vicemistra a 8 bronzi.
To je vice jak 70 ligovych medaili! A to do téchto souctii zahrnujeme pouze elitni kategorie!
Tripple, kdyz vyhral muze, juniory i dorostence. To se jeste nikdy v historii ceského florbalu
nikomu nepodarilo! Navrch k tomu pridal stiibro z veteranii! Obdobné uspésnou byla sezona
2009/2010. Tatran v ni ziskal titul v kategorii muzii i juniorii, prodlouZil siiru pohdarovych
vitézstvi na c¢islo 5, vybojoval vynikajici treti misto na Czech Open v elitni muzské kategorii!
Tato sezona ziskala i sviyj slogan Titul ma svij domov- TATRAN 2010! V novodobé historii
je zatim nejvydarenéjsi sezonou 2016/2017, kdy muzi ziskali bronz, juniori, dorostenci a
veterdni se stali mistry CR. Nejvétsim mezindrodnim vispéchem je bezesporu zisk stFibrnych

medaili na Champions Cupu 2011 v Mladé Boleslavi (www.tatranflorbal.cz, 2019). “

5.1.2 FBCPLZEN

Florbalovy klub FBC Plzen byl zaloZen v roce 1998 a své domaci zépasy odehrava
v Plzenské méstské hale Lokomotiva. Oddil ma pod sebou hrace vSech v€kovych kategorii,
od ptipravky ptes zaky az po juniory a dospélé. Post generdlniho manaZera aktudlné zastava

pan Libor Strejéek. Aktudlné€ se jedna o nejvyse postavené druzstvo napiic¢ soutézemi
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z Plzenského kraje v kategorii muzl. Trenérem mnou sledované skupiny je pan Mgr. Matous

Hrdlicka

Clen vedeni klubu mi dal moZnost nahlédnout a citovat z projektu nazvaného
,»Strategické materialy FBC Plzen*, v némZz mé nejvice zaujala kapitola pod ndzvem ,,Vize*.
,Chceme byt v horizontu 5 let stalou konkurenci v nejvyssich muzskych soutéZich s viastnimi
odchovanci a vyznamnym klubem v zdpadnich Cechdach s kompletni klubovou strukturou
v muzské i Zenské slozce. Chceme, abychom vychovavali vyjimecné hrace a vytvareli jim
prostredi pro jejich rozvoj a vyuziti jejich schopnosti na adekvatni urovni. Hodlame usilovat
o jeste vetsi propojeni s mistni komunitou a posouvani hranice plzernského florbalu mezi

riizné spolecenské skupiny (Tduber, 2021, s. 6).*

5.2 KOMPARACE ODDILU

52.1 ZAZEMI

Tatran Stresovice

Prostor, které klub vyuziva, je velké mnozstvi. Zde se ale zamé&fim na ty, které byly
vyuzivany pro piedsezonni ptipravu oddilu. Stézejnim mistem je v tomto piipadé Stodola
Aréna StreSovice. Jedna se o viceucelovou sportovni halu pro volejbal, florbal, hazenou,
salovou kopanou a dalsi sporty. Tato hala se nachazi v prazskych StfeSovicich a k dispozici
je vSem oddilim organizaci TJ Tatran StfeSovice. TJ Tatran StfeSovice je organizace, jenz
momentalné provozuje 18 sportl, mezi které patii napiiklad volejbal, tenis, nebo pravé
meésicni pfipravy.

Druhou télocvi¢nou, ve které se priprava odehravala, je nafukovaci hala Unihoc Arena.
Z toho, co jsem vidél, byly tyto haly vyuzivany predevsim k nacviku hernich kombinaci,
hernich systémi a v menSim poméru i hernich ¢innosti jednotlivce. Pro kondi¢ni tréninky
slouzily posilovna, beachvolejbalové a workoutové hiist¢ v aredlu Stodola Arény. V ramci
ptipravy oddil vyuzil i vetejné dostupné prostory. Jednim z nich jsou schody na prazské
Letné. V ramci regenerace juniofi navstévovali také saunu. Vysokym nadstandardem je
v ramci srovnavanych celkd, vlastni ubytovani a moznost navstévovat urcita sportovisté diky

¢lenstvi v oddilu.

Benefit je aredl jako takovy, do kterého ubytovani spadd. Sice to hra¢i nemaji zadarmo,

ale ve srovnani s konkurenci, je zdaleka nejlevnéjsi. K tomu hra¢i mohou zdarma vyuzivat
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areal. Mohou navstévovat posilovnu v komeréné nezajimavé casy. Mohou vyuzivat hfiste

na badminton a dalsi sportovisté (Menhart 2020).

Pozitivni faktory:
e mnozstvi prostor
e rozmanitost sportovist

e vhodné podminky z hlediska mnozstvi tréninkt

Negativni faktory:

e dojezdové vzdalenosti (decentralizace)

FBC Plzen

Klub sidli v plzeiiské hale TJ Lokomotiva Plzeii. Jedna se o komplex sportovist, jenz
zahrnuje télocvicny, tenisové kurty, beachvolejbalové kurty, nebo tieba lezeckou sténu.
V tomto piipad€ jsou stéZejni prostory pro florbal. Aktudlné se v komplexu nachdzi 3
plochy, na nichz lze provozovat florbal. Zde ale nastava prvni rozdil mezi oddily. Klub FBC
Plzen sdili tyto prostory s nékolika dal$imi plzeniskymi oddily. Patfi mezi n¢ basketbalova,
hazenkarskd, nebo futsalova druzstva. Dle slov trenéra juniori FBC oddil nema plnou
kontrolu pfi tvorbé harmonogramu v prostorach TJ Lokomotiva Plzen, coZ je v této situaci
ptirozené. Vlastnikem je mésto Plzen, nikoliv oddil FBC Plzen. Proto nékdy pocty tréninki
v téchto prostorach nejsou podle piedstav trenéra juniorského tymu FBC Plzeit Matouse

Hrdlicky.

V cCervenci se neuskutecnil jediny trénink této kategorie v prostorach TJ Lokomotiva
Plzen. Dal$im mistem, kde juniofi absolvovali pfipravu, byl sportovni aredl plzenské 1.
Zakladni skoly. Jedna se konkrétné o venkovni prostory. Sportovist¢ zahrnuje dvée
viceudelova hfistg, atleticky oval a fotbalové hiisté s umélou travou. Radové jednotky
trénink?l se uskuteénily v prostorach sportovni haly ve Stahlavech, 4. Zakladni $koly v Plzni

a haly Krasovska v Plzni.
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Pozitivni faktory:
e nadstandartni zdzemi v rdmci kraje
Negativni faktory:

e omezené vyuzivani klubovych prostor

5.2.2 REALIZACNI TYM

Tatran Stresovice

Ustiedni roli u juniorského oddilu hraje hlavni trenér pan Jakub Menhart, ktery v klubu
figuruje i jako generalni manazer. I diky tomu je v Tatranu zaméstnan na plny tvazek. Jakub
Menbhart je drzitelem trenérské licence trovné B. DalSim ¢lenem realiza¢niho tymu je
asistent trenéra, ktery vénuje ¢as oddilu dobrovolné. Dle slov p. Menharta asistent funguje
zaroven 1 jako vedouci tymu, jenZ ma na starost organizacni zalezitosti, jako jsou napiiklad
jizdenky, stravovani, nebo ubytovani na turnajich. Asistent ma licenci trovné C. Dale
s juniory extern¢ spolupracuje kondi¢ni trenér. V ramci trénink(, na kterych jsem byl

pfitomen, pomahal s organizaci jesté dalsi ¢len realiza¢niho tymu Tatran StfeSovice.

Pozitivni faktory:
e trenér na plny uvazek

e kondi¢ni trenér

Negativni faktory:

¢ kondicni trenér je najat externé (V nadchéazejici ptipravé uz bude najat interné.)

FBC Plzen

Vzhledem k niz$i Grovni oddilu je zde ptekvapivé realiza¢ni tym S§irsi. Pozici hlavniho
trenéra zastupuje pan Mgr. Matous Hrdli¢ka, ktery mé, dle jeho slov, na starost sportovni
pfipravu a vedeni druzstva v soutéznich utkanich. S realizaci tréninku mu pomahaji tfi
asistenti. Co jsem b&hem tréninki zpozoroval, jedna se o ¢leny A-tymu FBC Plzen. V ramci

kondice u juniort figuruji daldi dva trenéfi. Séftrenér klubu FBC Plzeit juniorm
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zprostfedkovava video-rozbory. Poslednim ¢lenem realiza¢niho tymu je trenér brankai.
V osobé p. Hrdlicky vidim vyhodu v jeho akademickém vzdélani, které se tyka télovychovy
a sportu. Déle vlastni trenérskou licenci irovné B pro florbal. V ramci ohodnoceni své prace
maji ¢lenové realizacniho tymu juniord 3 moznosti. V prvnim pitipadé doty¢ny podepisuje
dohodu o provedeni prace s hodinovou sazbou. Pokud se jedna o ¢lena, ktery za oddil hraje
a musi platit ¢lenské piispévky, je mu odména, za Gcast na tréninku v pozici trenéra,
strhdvana z ¢lenskych ptispévkil. Treti moznosti je odména ve formé florbalového vybaveni

v hodnot¢ odtrénovanych hodin.

Pozitivni faktory:
e Siroky realiza¢ni tym
e akademické vzdélani hlavniho trenéra v oboru té€lovychova a sport

e pestrd nabidka forem odmén pro zacinajici trenéry

Negativni faktory:

e soucasti druzstva neni stabilng jeden asistent trenéra

5.2.3 UROVEN A CETNOST TRENINKU

Tatran Stresovice

V tuto chvili je dobré zminit to, Ze v organizaci Tatranu nenajdeme pouze jeden tym
juniorti. Nicméné v této praci se zabyvam srovnanim pouze elitnich slozek této kategorie ve
vybranych tymech. Toto je dilezité uvést, jelikoz neelitni skupina miiZze mit jiny program
predsezonni piipravy nez skupina elitni. Co se poctu tréninkli tyce, méli tatransti pripravu
rozdélenou na dvé casti. Pocinaje 8.6. absolvovali juniofi ¢tyfi tréninky tydné. Dva herni
tréninky (2,5 hodiny tydn¢) a zbylé dva patfily rozvoji kondice (2 hodiny tydné¢). Od 26.6.
se pfidalo na intenzité. Pfibyly dva herni tréninky, z toho jeden byl ranni. Kondi¢ni trénink
zustal jeden, ale o hodinu delsi. V rdmci regenerace juniofi kazdy tyden navstévovali saunu.
Ve vysledku na ¢isté kondi¢ni ptipravu zbylo 2 hodiny tydné, za to herni ¢innosti se hraci

vénovali kazdy tyden téméf 5 hodin a 30 minut. Pro uplnost podotknu, Ze i herni tréninky
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obsahovaly kondi¢ni prvky a jsou zde pojmenovany takto obecné, jelikoz jejich konkrétni

vyznam v jednotlivych mikrocyklech popisuji v kapitole 5.2.4

Pozitivni faktory:
e konzistentnost tréninkl
e tréninky vyhrazené pro jeden tym

e spolecnd regenerace

Negativni faktory:

e 7adné

FBC Plzen

Rozvrh tréninkovych jednotek u plzeniskych juniort se ve vSech mésicich lisil. Kvéten
byl ve dvanécti trénincich vénovan pouze rozvoji kondice. V €ervnu zacali jednim hernim
tréninkem (1,5 hodiny tydné) a jednim tréninkem kondice (1,5 hodiny tydn€). Prvni
jmenovany byl, pro Gplnost, pravideln¢ spojen s A-tymem. V nasledujicim mésici se vétSina

tréninkll pfemeénila z kolektivnich na individuélni.

Prvni den Cervence byl ve znameni testovani. Obsah testovani a tréninkovych jednotek
rozeberu v nésledujici kapitole. V tento mésic hraci spolecné trénovali v Sesti piipadech. Pro
ty, jenz se nedostavili, byl vypsan individudlni plan pro dany den. Krom téchto Sesti
tréninkovych jednotek trenéfi pfipravili ¢trnact dalSich, které uz hraci plnili kompletné
individudlné. Ta se odehréla v jedenacti dnech a byla ve znameni rozvoje fyzické kondice.
T#i ztéchto &trnacti tréninkd se odehravaly dvoufazové. Uvodni polovina srpna patiila
kempim. Prvniho, v Nectinech, se spolecné ucastnili juniofi a dorost, a to od 3.7. do 7.7. Pro
ty, jenZz se neucastnili, byl opét pfipraven nahradni individudlni plan ve formé& péti
tréninkovych jednotek ve ¢tyfech dnech. Druhy kemp, celoklubové soustfedéni, se konal od
10. do 15. srpna ve Strakonicich. Po téchto spolecnych kempech néasledovalo v srpnu jesté

sedm tréninkt a dvé spolecné regenerace.
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Pozitivni faktory:
e spolecnd regenerace

e castecné spolecné tréninky s A-tymem

Negativni faktory:
e nepravidelnost tréninkt

o Cast piipravy se uskute¢nila individualng. (Pro tuto vékovou kategorii povazuji za

nevhodné feseni)

e sdilené tréninky s jinymi kategoriemi

5.2.4 METODIKA VOLENA PRO PRIPRAVNE OBDOBI

Tatran Stresovice

K tomuto tématu jsem od trenéra obdrzel velmi komplexni dokumentaci. Zacnéme u cila

herniho projevu. Ty jsou pro oddil zpracované ve ¢tyfech bodech.

Utoény herni styl vychazejici z propracované obrany, kreativity v itoku a kvalitniho

pressingu:
e byt nekompromisni a chtit davat jeden gol za druhym
e tymovost a obctavost
e dirazna a tvrda hra
e hrat rychly, béhavy kombinac¢ni florbal s neustalou rotaci a vyménou pozic

Jde o cile herniho projevu sepsané pro sezonu 2018/2019, nicméné podle slov trenéra
jsou stale aktualni. Zaroven se jedna a celosezonni zalezitost. To ale v tomto pfipadé nejevi

problém. Vize v klubu je takovd, Ze se rok od roku bude sniZzovat rozdil mezi pfipravou

oy ee

na jednotlivych trénincich, nebo na letnich turnajich.

Plan na ptipravné obdobi byl rozdélen na jednotlivé mikrocykly. Tvoftily ho jednotlivé

kategorie sportovniho tréninku (kondice, technika, taktika, mentalni pfiprava a hracsky
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rozvoj). Trenéii kazdy mésic volili vhodné ¢innosti pro kazdou kategorii. Jejich podrobny

popis naleznete v nasledujicich tabulkach.

Tabulka 4 — Mikrocykly pripravného obdobi — Kvéten (Menhart, 2021)

Kondice Technika Taktika Mentalni Hracsky rozvoj
pfiprava

Technika Individudlni Situace 1 na1 | Nastaveni -

zakladnich cile  kazdého pravidel a cilii

cvikl, zjisténi | hrace, uvolnéni

kondi¢niho s mickem a

stavu hracti a | kombinaéni

silova dovednosti

vytrvalost

Tabulka 5 — Mikrocykly pripravného obdobi — Cerven (Menhart, 2021)

Kondice Technika Taktika Mentalni Hracsky rozvoj
pfiprava

Sila a rychlostni | Individudlni Zakladni Nastaveni

vytrvalost cile  kazdého | principy pravidel a cilt

hrace, uvolnéni
s mickem a
kombinacni

dovednosti

rozestaveni a
hra v obranném

pasmu

(podle zacatku
piipravy)
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Tabulka 6 — Mikrocykly pripravného obdobi — Cervenec (Menhart, 2021)

Kondice Technika Taktika Mentalni Hracésky rozvoj
pfiprava
Sila arychlostni | Individudlni Kvétnové al- Zrychlovat hru
vytrvalost cile  kazdého | Cervnové (pohybem a
hrace, stielba | taktické prvky pfihravkami) a
(ptedevsim + Press po vlastni
z prvni), clona, | ztraté, otuky a rozhodovani
te¢ a dorazka postupny utok pod tlakem
Tabulk.7 — Mikrocykly pripravného obdobi — Srpen (Menhart, 2021)
Kondice Technika Taktika Mentalni Hracésky rozvoj
pfiprava
Sila, rychlostni | Individudlni Taktické prvky | - Zrychlovat hru
vytrvalost a | cile  kazdého | z ptedchozich (pohybem a
koordinace hrace, stfelba | mésici + hra pfihravkami) a
(ptedevsim v utoéném vlastni
z prvni), clona, | pAsmu a uvod rozhodovani
te¢ a dorazka do presilovek a pod tlakem
oslabeni
Tabulka 8 — Mikrocykly pripravného obdobi — Zari (Menhart, 2021)
Kondice Technika Taktika Mentalni Hracésky rozvoj
pfiprava
Sila, rychlostni | Individudlni Hra v atocném | Nastaveni Zrychlovat hru
vytrvalost a|cile kazdého | pdsmu a obrana | hernich roli v | (pohybem a
koordinace hrace, stfelba | 1 na 1 tymu pfihravkami) a
(ptedevsim vlastni
z prvni), clona, rozhodovani
te¢ a dorazka pod tlakem
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Brankafi se béhem pfipravy pfipravovali pouze stymem. Individudlni brankarské
tréninky, nebo skupinové brankaiské tréninky v ramci oddilu své misto v letni pfipravé

neméli.

Turnaje jsou téz nedilnou soucasti pfipravy pro juniory Tatranu. V uplynulé piiprave se
hraci ucastnily ctyf. Ne kazdy mél ale stejnou roli. Na toto téma jsem se také bavil
s trenérem. ,, My mame stabilné nastavenou letni pripravu. Prvni turnaj, kterého se
ucastnime je Hummel Open Game. To je ale spis dojezd sezony. Do letni pripravy spadd
Prague Games, Czech Open a vrchol je Unyp. Tam uz testujeme sestavu a je to vrcholny
turnaj pripravy (Menhart 2020).” Déle jsem se ptal na to, co od jednotlivych turnaji
ocekava. ,, Zalezi, ktery to je. Kromé Unypu jsou tymy rocnikove, takze se hraci nepotkaji
v sestave, v které se budou ucastnit sezony. V tom pripadé se jedna o doplnék letni pripravy.
Maximalné na téchto turnajich hodnotime individualni kvality. Unyp bereme trochu vic

vazné. Bereme Sirsi kadr a testujeme riizné sestavy (Menhart 2020). *

v

Pravdépodobné nejzasadnéjsi informace v problematice metodiky, ktera z ust hlavniho
trenéra zaznéla byla ta, ze se idea ptipravného obdobi v ramci klubu zasadné méni. Standard
doposud vypadal tak, Ze se prvni ¢ast letni piipravy upirala predevsim ke zvySovani fyzické
kondice hract. Zaroven se vyrazné€ upozad’'oval veskery herni nacvik. Tak naptiklad vypada
ptipravné obdobi druhého sledovaného druzstva. Aktudlni predstava p. Menharta je takova,
ze se druzstvo po celou dobu vénuje herni ¢innosti a nacviku hernich ¢innosti v podobném
poméru. Déle z ptipravy juniord Tatranu témét vymizela cviceni pro rozvoj delsi vytrvalosti,

nez je nezbytné pro samotnou zatéz v utkani, coz byvala taktéz bézna praxe.

Dalsi vyznamnou soucasti ptipravy je individudlni kondi¢ni testovani svéfenct. Trenéti
v tomto ptipadé zvolili testy zamétfené na kondi¢ni vytrvalost, silu bfisniho svalstva a silu
dolnich a hornich koncetin. Jmenovité se jednalo o ,,YO — YO* test, bench press, hluboky
dfep a vznos. Hodnoceni byly ve Ctyfech stupnich uspésnosti. Nejlepsi jedinci ziskali
hodnoceni ,,vyborné“, nasledovalo ,nadprimérné®, ,primér — limit pro setrvani“ a
,hedostatecny limit*“. Hodnoceni probihalo syst¢émem 1RM. Testovani prob¢hlo na uvod

ptipravy, uprostied a na konci.

Pozitivni faktory:

e progresivni strategie metodiky piipravného obdobi
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Negativni faktory:
e absence brankaiskych tréninka

e nepfili§ vypovidajici volba testl vzhledem k povaze florbalu

FBC Plzen

Prvni mésic ptipravy, kvéten, byl u juniort Plzné Cisté ve znameni rozvoje kondice.
Konkrétné se jednalo o dlouh¢ traté v nizké intenzité formou cyklistiky a b¢hu, kratkych
sprintl a posilovani stfedu téla a dolnich koncetin. Atletické tréninky zacinaly atletickou
abecedou a individualnim protazenim. Hernim ¢innostem se hraci v kvétnu nevénovali.

Tréninkové plany v tomto mésici pfipravoval piechozi $éftrenér mladeze.

V ¢Cervnu pokracovali v rozvoji kondice jiz zminénou formou a pfibyl jeden herni trénink
tydné, ktery mél ale spisSe ,,udrzovaci‘ i¢el. Hraci se nevénovali nacviku novych systému a

kombinaci. Herni tréninky se odehravaly spole¢né s A-tymem muz.

V Cervenci se vétsina tréninkli zménila na individuélni. Ty obsahovaly polohové béhy na
kratké traté s vysokou intenzitou, posilovani stiedu téla, zad a dolnich koncetin a skdkani
ptes Svihadlo ve vysoké intenzité po dobu 60 sekund ve ¢tyfech opakovanich kratce po sobé.
Kazdy tyden hraci povinné zaznamenavali na video kompenzaci provadénou protahovanim.
Spole¢né tréninky byly ve znameni rozvoje vybusnosti a dynamiky, po kterych néasledovaly
dvé az tfi herni cviceni, nebo samotna hra. V ramci pfipravy se hraci v tomto mésici
zucastnily turnaje Prague Games. Co se turnaju tyce, jednalo se o jediny v pfipravném

obdobi.

Srpen zacal pétidennim kempem, ktery byl zaméfen na rozvoj individualnich hernich
cvi¢eni a zdravotni télesné vychovy. Trenér juniory v jednotlivych blocich vzdélaval v tom,
jak funguje télo sportovce, jak spravné regenerovat, nebo jak by méla vypadat vhodna strava.
Po kempu nasledovalo pét kondi¢nich tréninki, které byly obsahem identické tém
cervencovym. Od deséatého srpna probéhlo pétidenni celoklubové soustfedéni v Nectinech,
jez bylo opét ve znameni rozvoje kondice. Ve zbylé ¢asti mésice hraci absolvovali sedm
spoleénych tréninki a dvé regenerace. Ctyfi z téchto tréninki byly herni a tfi kondi¢ni. Na

hernich trénincich uz se hraci vénovali nacviku hernich ¢innosti jednotlivee a hernich
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systémll. Na kondi¢nich trénincich probihal rozvoj rychlosti, rychlostni vytrvalosti a

vybusnosti dolnich koncetin. V ramci regenerace juniofi navstivili vifivku a saunu.

13. zati probehlo prvni soutézni utkdnim. Dva tydny pfed nim byly ve znameni
superkompenzace, volnéjsich kondi¢nich tréninkti a ndcviku herni taktiky. Herni tréninky se
odehraval tfikrat tydné a juniofi se na nich vénovali pfedevSim postupnému utoku,
protiutoku, branéni protiutoku, kontrole balonku, nacviku pocetnich vyhod a nevyhod,
standartnim situacim a zénové hie. Pokud to podminky umoznovaly, schazeli se hraci skrze
celou pfipravu jednou tydn€ u video-rozboru se $éftrenérem mladeze. Rozbor byl vzdy

aktudlni vzhledem k tématu mikrocyklu.

Co se brankari tyce, méli pred kazdym hernim tréninkem odliSnou rozcvicku a pokud
nebyly vytézovani v rdmci tymovych cviceni, méli ptipravené odlisné brankaiské cviceni.
Dale se jednou tydné schazeli v ramci specidlnich brankaiskych tréninki pod vedenim

brankafe A-tymu muza.

Ptiprava juniortt FBC byla konzervativnéjSiho rdzu. Zacatek se odvijel t¢éméf bez herniho
nacviku. Na misto toho trenéti zafadili pfevazné¢ kondi¢ni tréninky. Nepomér herniho
nacviku a rozvoje kondice se od druhého mésice pomalu zacal vyrovnavat. V poslednim
meésici se situace obratila a tym se zaméfil prevazné na rozvoj hernich dovednosti a
kombinaci. V rozhovoru trenér Hrdlicka hovofil o tom, ze zacatek pfipravy je Cisté ve
béhy, nebo cyklistiku. Po nabrani kondice, zhruba dva mésice pred startem souteze,
prechazime do modu rychlosti, rychlostni vytrvalosti a vybusnosti dolnich koncetin. Zhruba
Jjeden az dva tydny pred soutézi ordinuji tyden superkompenzace (volnéejsi tréninkovy plan).

Posledni tyden pred soutezi ladime herni prvky (Hrdlicka, 2021).

Testovani, které u junior FBC Plzen probéhlo na zacatku a na konci piipravy cililo na
ovefeni zdatnosti svéfencl ve vybusnosti, hbitosti, sile dolnich koncetin, sile flexori kycle,
rychlostni vytrvalosti a pohyblivosti. Jmenovité¢ se jednalo o 100 metri sprint, T-test,
trojskok z mista, leh-sedy, 1500 metrG béh a hluboky ptedklon v sedu. Trenéti na zakladé¢

testovani sledovali progres hracl v ramci predsezonni ptipravy druzstva.
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Pozitivni faktory:
e dlraz na regeneraci i v individudlni ptiprave
e vzdélavani v rdmci zdravotni télesné vychovy
Negativni faktory
e konzervativngjsi ptistup k ptipravnému obdobi

e velmi nizky pocet hernich tréninkovych jednotek

5.2.5 VYBRANA TRENINKOVA JEDNOTKA

—— » Pohyb hrace
=—— Strelba, zakonceni

s Prihravka
@& Balonek
+ Prekazka
A Branici hra¢
@ Utocici hrae

Obrazek 2: Grafické znaceni (Viastni,2021)

Tatran StreSovice

Datum a ¢as: 1.6.2020 12:30 — 13:50
Misto: Stodola Aréna StreSovice
Pocet hraca: 25 (2 brankaii)

Pocet trenéri: 3

12:30 — 12:40 Hra 3 na 3 na malém prostoru. (Cilem je pouze udrzet balonek po co
nejdelsi dobu. Tym, ktery prohral, je odménén diepy s vyskokem. Cvi€eni je provadéno ve

tiech kratkych a intenzivnich intervalech.)
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12:40 — 12:45 Rozcevicka (cca 30% dynamickd, 70% statickd; rozchytani brankéare stielbou

ze stiedni vzdalenosti z pohybu)

12:45 — 12:55 Cty¥i po sobé jdouci cvi€eni hernich situaci (druZstvo rozdéleno na dvé

poloviny; cviceni zrcadlové na obou strandch; v ramci cviceni hraci své role systematicky

méni)

4 N

Obrazek 3: Situace 2 na 1 (Viastni, 2021)

Obrazek 4: Unik po dvojndsobné kombinaci s ,, nahrdvacem* (Viastni, 2021)
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Obrazek 5: Strelby z prvni z pravé a levé strany (Vlastni, 2021)

‘@

Obrazek 6: Samostatny najezd (anik) (Viastni, 2021)

12:55 — 13:00 Pauza; organizacni pokyny trenéra

13:00 — 13:30 Hra S na 5 na celém hfisti (ve vysokém tempu; chvilemi power-play na

jedné ze stran)
13:30 — 13:45 Rada komplexnich posilovacich cvikii pod vedenim asistenta trenéra

13:45 — 13:50 Rada kompenzaénich cvikii pod vedenim asistenta trenéra
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13:50 — Zavér tréninku

Trénink probéhl bez sebemensich nezadoucich projevii chovani nékterého z hraca.
Piistup tymu vypadal témét profesiondlné. Trenéti efektivné vyuzivali veskery cas a

nenastavali tak zadné prostoje.

Pozitivni faktory:

e piistup hract

e organizace na vysoké trovni
Negativni faktory:

e 7adné

FBC Plzen

Datum a ¢as: 2.9.2020

Misto: Hala Lokomotiva Il

Pocet hraca: 36 (4 brankéafi); juniofi + dorost
Pocet trenéri: 3

18:00 — 18:03 Individudlni zahiati a protaZeni
18:03 — 18:05 Uvodni porada s trenérem

18:05 — 18:20 Vice jednoduchych cviéeni v kratkych intervalech (druzstvo rozdé€leno na
dvé poloviny; cviceni zrcadlové na obou stranach; vramci cviceni hraci své role

systematicky meéni)
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Obrazek 7: Vybéh z urovné brankové cary se zakoncenim (Viastni, 2021)

4 A

I

Obrazek 8: Vybeh od poloviny htisté se zakoncenim (Viastni, 2021)
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Obrdazek 9: Unik hrace po dvojnasobné kombinaci s ,,nahravadem* (Viastni, 2021)

4 A

Obrdzek 10: Situace 2 na 1 po strele obrance (Viastni, 2021)
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Obrazek 11: Samostatny najezd (Unik) (Viastni, 2021)

18:20 — 18:23 Pauza a instrukce trenéra k dalSimu priabéhu tréninku

18:23 — 18:30 Cviceni situace 2 na 2 (Ctvefice se stfida, pokud je vstfelen gol, nebo pokud

se obrance zmocni balonku; cviceni probihé na kazdé ctvrtiné hiiste)

@;

Obrazek 12: Cviceni situace 2 na 2 (Viastni, 2021)

18:30 — 18:55 Standartni hra 5 na 5 (stfidani po 45 s)
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18:55 —19:15 Hra 3 na 3 na obou polovinach hristé (gol platny pouze po stiele ,,z prvni‘;

stiidani po vstfelené brance)
19:15 — 19:30 Standartni hra 5 na 5 (stfidani po 45s)
19:30 Zavér tréninku

Trénink obsahoval dlouhé prostoje a pfistup hrach byl chvilemi laxni. Naopak hlavni
trenér se viditeln€ snazil hrace ,,rozpohybovat™ a motivovat. Poslednich 30 minut trénink
vedl pouze hlavni trenér. Individudlni rozcviceni bylo hraci evidentné zneuzivano pro jiné,

s tréninkem nesouvisejici, aktivity.

Pozitivni faktory:
e pfistup trenéri k tréninku

e individudlni pfistup asistentli hlavniho trenéra k jednotlivym hractm

Negativni faktory:

e prostoje

¢ individudlni protaZeni hraca
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6 DISKUSE

V praci jsem se zaméfil na srovnani pifipravnych obdobi vybraného prazského a
plzeniského juniorského oddilu. Tento vybér jsem uskutecnil na zdkladé opacnych vysledkt
zastupct téchto kraji v uplynulych letech skrze republikové soutéze. Také jsem se mnoho
let vénoval florbalu vjednom z plzeiiskych druzstev. Kromé konkrétnich rozdilt
ptipravnych obdobi zde zminim i obecné rozdily mezi oddily, které do kvality pfipravy

taktéZ promlouvaji.

Nékteré odlisnosti komparovanych oddild jsou ziejmé uz pii naprosto povrchnim
pohledu na strukturu florbalovych soutézi v Ceské republice a na historii umisténi A-tymu.
I tento pohled je pro praci smerodatny, ac se zamétuji konkrétné na ptipravné obdobi. Tatran
oddil na nasem tUzemi. I diky tomu ma lepsi pfistup k financim minimaln¢ skrze sponzory.
Na druhou stranu jsou tyto zdroje téméf nesrovnatelné oproti popularnéjSim sportiim na
nasem uzemi. Diky tomu, Ze prazsky celek bude ziejmé 1épe financné zabezpecen nez ten
plzensky, ma nékteré zalezitosti po zasluze usnadnéné. Konkrétné se jedna o zaopatieni
zazemi pro pravidelné tréninky, trenéry na vysoké urovni, nebo i tréninkové pomicky.
Uspéchy A-tymu se bezesporu promitaji do obecné kvality oddilu. Dale vidim nespornou
vyhodu Tatranu v jeho renomé. Diky nému ma ptisun kvalitnich hrac¢t, s nimiz maji zékonité
trenéfi piijemnéjsi praci, nezli s hraci, ktefi florbal neberou natolik vazné. Tuto skutecnost
jsem mohl pozorovat pii navstévach jednotlivych tréninkd obou druzstev. Mladého
florbalistu jisté¢ 1épe motivuje potencionalni ticast v nejvyssi lize nez v lize narodni. Dalsi
dilezity faktor hraje geografie. S obéma trenéry jsme se shodli na tom, ze v Plzni pisobi
vysoky pocet oddilii na ptepocet obyvatel. Pokud mame totiz na mensim tzemi vice oddild,

jejich kvalita s poctem pfirozené klesa i diky omezenému poctu nadanych sportovc.

Pokud se presunu k problematice piipravného obdobi, kterému se prace vénuje, je rozdili
taktéz nekolik. Nejzasadnéjsi rozdil vidim v obecném pojeti ptipravného obdobi a jeho
metodice. Na jedné strané mame ¢ast ro¢niho tréninkového cyklu, ktery se tolik od ostatnich
Casti nelisi. Herni ¢innosti se procvicuji neustdle, jen se zapasové zatizeni vymeni za rozvoj
sily a kondice. Na druhé stran¢ mame naprosto odlisSnou metodu, kterd se zbytku sezony
podobé jen zdaleka. V prvnim mésici se pouze nabird kondice a rozviji sila. Dasledny
trénink hernich ¢innosti zapocal az mésic pred zacatkem soutéze. Kterd metoda je lepsi?
Pokud se zaméfim na naprosto zakladni teorie motorického uceni, tak Jansa (2009) pravi, ze

veskeré védomosti, dovednosti a navyky ziskava ¢loveék ve svém zivoté hlavné ucenim.
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Zjednodusen¢ bychom mohli fici, Ze uceni je proces, v némz si ¢lovék osvojuje nové
poznatky (védomosti) a ¢innosti (dovednosti a ndvyky) a rozviji své schopnosti. Uz tento
fakt podle mého predstavuje problém pro druhou metodu ptipravného obdobi. Pokud po
urc¢itou dobu naprosto omezime nacvik hernich ¢innosti a taktiky, tak nas druzstvo uzivajici
prvni metodu v téchto aspektech zékonité pfedci. Podcenéni tréninku v piipravném obdobi
nebo jeho podstatné zkraceni ma vétSinou za nasledek stagnaci vykonnosti (Dovalil 2009).
I na zakladé téchto argumentt vidim jako vhodnéjsi metodiku piipravného obdobi tu, kterou
zvolil trenér Tatranu. V piipadé¢ FBC Plzen respektuji, Ze méli omezeny pfistup do prostor
slouzicim spole¢nému tréninku. Tudiz trenéfi namisto toho zatrazovali individualni kondi¢ni

tréninky.

V ptipravném obdobi je taktéz dulezité eliminovat jednostranné zatiZeni zafazovanim
vSestrannych cviceni a postupné adaptovat druzstvo na zavodni obdobi, coz oba oddily
spliiovaly. Naopak mé u obou celkll ptekvapila volba fyzickych testi. Ani v jednom piipadé
se testy objektivné ptili§ neptiblizovaly zatizeni v zpase. Jako vhodnégjsi volbu shledavam
testovou baterii organizace Cesky florbal, kterou nalezneme na jejich webové strance. V té
se nachdzi zkouSky hbitosti, laterdlnich pohybl, zmény sméru, nebo hernich ¢innosti

jednotlivce (ceskyflorbal.cz, 2021).

Jak uz jsem v praci zminoval, trenéfi plzeniskych juniort nedostavali ani zdaleka takovy
prostor v hale, jaky by si pfedstavovali. To samoziejm¢ promluvilo i do pravidelnosti a
Cetnosti tréninkd. Ta je v pfipravném obdobi, stejn€ jako ve vSech ostatnich, velice diilezita.
Momentalni dosahovany vykon nelze povazovat za jediné kritérium spravnosti tréninku, je
nutné posuzovat celkovy stupein rozvoje v mnohem SirSim zébéru. Jde také o vytvoteni
navyku na pravidelny trénink, vypéstovat a posilovat k nému trvale kladny vztah (Dovalil
2009). Dostatecnou cCetnosti tréninkovych jednotek zajistime neustdly rozvoj
psychomotorickych procesti. Samoziejm¢é nadmérny pocet tréninkli mize vést

k pfetrénovanosti. To se ale ani u jednoho z testovanych neobjevilo.

U plzeniského oddilu bych rad vyzdvihl dvé véci. Prvni je ta, Ze skrze celou pfipravu
probihaly specidlni tréninky brankaid pod vedenim brankare A-tymu. Druhd se tyka
védomostniho rozvoje svéfenct diky iniciativé hlavniho trenéra. Konkrétné se jednalo o
oblast zdravotni télesné vychovy. V rdmci tohoto tématu mé potésilo, ze se oba tymy
pravidelné oddavaly spole¢né regeneraci a kompenzac¢nim cvi¢enim. Z vlastni zkuSenosti

vim, Ze v prostfedi florbalu t¢éma regenerace nema mnoholetou tradici.
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V otézce realizacniho tymu nelze ani jednomu z oddild objektivné néco vytknout. V obou
ptipadech se pfipravé vénoval hlavni trenér, asistent (asistenti) a kondi¢ni trenér. V ptipadé
FBC Plzeil u tymu fungovali navic trenér brankari a $éftrenér mladeZe v roli video-trenéra.
Naopak asistenti se trénink od tréninku rizné stiidali. U prazského celku vidim bonus v tom,
ze se hlavni trenér vénuje klubu na plny tivazek, a Ze ma jiz n¢kolik let k ruce stabilné
asistenta trenéra s trenérskou licenci. Pro upfesnéni zminim, ze p. Menhart zastava v klubu
jesté pozici generalniho manazera. Tudiz se v ramci klubu nevénuje pouze trénovani juniord.
Takto obsazené realizacni tymy z mého subjektivniho pohledu odpovidaji funkénimu

konceptu florbalového oddilu.

Zavérem zminim, ze v ptipad¢ Tatranu StieSovice se jedna o dlouholety fungujici
koncept prace s juniory nejen v ramci piipravného obdobi. Naopak spoluprace FBC Plzen
s p. Hrdlickou je stéle relativn€ nova. Ale i tak je jeho prace u druzstva vidét a hodnotim ji

jako ambiciozni a kvalitni v rdmci moznosti klubu.
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7 ZAVER

Cilem prace bylo popsat ptipravné obdobi a zjistit jeho rozdily u vybraného plzeniského
a vybraného prazského oddilu. Pro ziskani materiald ke komparaci jsem navstévoval
tréninkové jednotky obou druzstev a hovofil sjejich trenéry. Ti mi zarovenl poskytli
mnozstvi materialli souvisejici s ptipravou jejich svéfencl. Poté, co skoncila tato Cast

ro¢niho tréninkového cyklu jsem se pustil do samotné komparace.

StéZejnim rozdilem se stala zvolend metodika trenéri, kterd sama o sob¢ predstavovala
nejvetsi rozdil. Jako druhy nejvétsi rozdil jsem urcil rozdilné moZznosti pro pravidelné
trénovani. V piipad¢ plzeniského celku do toho bohuzel promlouva omezeny €as pro tréninky

v hale.

Prace taktéz obsahuje podrobné rozebrani problematiky tykajici se témat florbalu ve svété
a u nas, obecného i florbalového sportovniho tréninku, rozvrzeni florbalovych kategorii

v Ceském florbale a podrobng;jsi charakteristika kategorie juniort.

Véfim Ze na tuto préci lze navazat napiiklad napt. komparaci kompletnich reprezentaci
krajii nebo s vice nez jednim zastupcem kraje. Déle 1ze v tomto smyslu prozkoumat i jiné

¢asti ro¢niho tréninkového cyklu nebo jiné vékové kategorie.
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8 RESUME

Tato prace je zaméfena na srovnani piipravnych obdobi vybraného plzeniského a
vybraného prazského florbalového tymu, jelikoz je vykonnost v téchto geografickych
oblastech rozdilna. Pro komparaci jsem zvolil oddily FBC Plzein a Tatran Teka StieSovice.
Srovnavani zapocalo prvnim tréninkem, ktery nasledoval po piedchozi sezoné a kon¢il pied
prvnim zépasem nadchazejici sezony.

Prace popisuje a porovnava piipravné obdobi vybranych druzstev. Jako zdroj informaci
poslouzily navstévy tréninkovych jednotek, rozhovory s trenéry a jimi poskytnuté materialy.
Konkrétnimi oblastmi zkoumani se stalo zdzemi oddilu, slozeni realiza¢niho tymu, Groven a

Cetnost tréninkii, metodika volena pro piedsezonni obdobi a vybrana tréninkova jednotka.
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9 SUMMARY

This Bachelor Thesis deals with the comparison of the preparatory periods of the selected
Pilsen and Prague floorball team because there is a different performance in these geografical
areas. To compare it I decided to choose the floorball clubs FBC Plzeni and Tatran Teka
StieSovice. The comparison started with the first training that followed after the previous

season and ended before the first match of the upcoming season.

The Bachelor’s Theisis describes and compares the preparatory periods of the selected
teams. Visits of training units, interviews with coaches and materials provided by them were
used as a source of information. The specific areas of research were the backround of the
floorball clubs, the composition of the implementation team, the level and frequency of

trainings, the methodology chosen for the pre-season period and the selected training unit.
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Rozhovor s trenérem Tatran Teka StieSovice, Jakubem Menhartem

Datum: 11.9.2020

Razim: Jak jsi spokojeny s podminkami v klubu?

Menhart: Co se ty¢e podminek sportovni zazemi, materidlni madme jedno z nejlepSich
v Ceské republice. Tim Ze disponujeme halou na tatranu, kterd je sice starsi, na druhou stranu
nam poskytuje celé zazemi, co my potiebujeme, mimojiné¢ hifist€¢ posilovnu, vedlejsi
télocvi¢ny, venkovni posilovnu. V tomto si neni na co stézovat. Plus tady mame dalsi

télocvicny k dispozici a dals§i nova hala se stavi.
Razim: Mas néjaké omezeni z vedeni, nebo si mtizes délat co chees?

Menhart: Je dana vize, strategie oddilu, a v téchto mantinelech se musim pohybovat. Potad
je to o tom, ze diky n¢jakému pravidelnému setkdvani, feSeni téch véci, to neustile
posouvame dal. Mam nastavené meze, mantinely, v kterych se mizu libovolné pohybovat,

ale musi to korespondovat s vizi oddilu jako takového a s témi cili, které médme nastavené.
Razim: A jsi takto spokojeny?
Menbhart: Jojo, urcité.

Razim: Myslis si, Ze pfedsezonni letni ptiprava je pro tvij tym dostacujici? Je to pomérné

obecna otazka, tak se omlouvam.
Menhart: Myslis jako casovy horizont? Nebo z jakého thlu pohledu to myslis?

Razim: Casovy horizont mé az tolik nezajima, protoZe je kazdoro¢né téméf totozny. Ale

jestli jste nebyly omezeni naptiklad koronavirem a snim spojenymi opatfenimi.

Menhart: Letni pfiprava juniori je relativné nastavend dobfe, pofdd fungujeme
v amatérském prostiedi. Ale my se snazime ke klukiim pfistupovat jako k profesionaliim.
Mame celosezénni ramec tréninktl. NerozliSujeme tolik tréninky v letni pfiprave a v sezong.
Jsme totiz minimalné 2x tydné na hokejkach. Do toho zatfazujeme hodné ,,core* tréninkli a

rozvoj silovych schopnosti. Budeme v tom pokracovat i nadale. Ted’ sice v sezon€ budeme
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mit 3 tréninky v hale plus jeden trénink na dovednosti a posilovnu. Pied kazdym tréninkem
chceme zatazovat véci na koordinaci a na rychlost a po tréninku véci na ,,core“. A toto
budeme dodrzovat v rdmci celé sezony. TakZe nejde Uplné fict, Ze bychom oddélovali letni

ptipravu a sezonu. Chceme dodrzovat jakysi kontinudlni proces.
Razim: Jaké si myslis, ze jsou nejvétsi rozdily v kategoriich, kterymi se zabyvam?

Menhart: Mapa florbalu je v nasi republice hodné nevyrovnana. Dava to trochu smysl,
nicméné vedeni se snazi o vyrovnavani urovné. Nemyslim si ale, Ze se to mize povést. Je to
dané zazemim, podminkami, geograficky. Praha je v tomto hodné napted. Jsou tady 4 top
tymy a dalsi které jsou lehce pod vrcholem a v ramci republikového priiméru jsou dost
vysoko. Pak jsou tu jesté Ostrava a Vitkovice, které se ¢asteéné tomu zdzemi vyrovnavaji,
je vytvaret podminky, v kterych se hra¢i budou moci rozvijet. V tuto chvili neni juniorka
nastavena tak, aby pfipravovala hrace na muzské soutéze. A i co se tyce regiondlni urovné,
tak by méla byt jakési pyramida a nastavena smysluplna spoluprace. V nékterych piipadech

je problém ego, kdy spolu tymy bojuji, misto toho, aby spolupracovaly.
Razim: Jsou hra¢i uz v juniorské kategorii néjak materialné motivovani?

Menhart: Finan¢né podporovani nejsou. Od juniorského véku, i nékteré top dorostence,
mame hra¢e pod smlouvami. A hra¢i od juniorského véku jsou podporovani formou
vybaveni. Je dany rozpocet pro tym a formou ro¢niho piispévku se z néj ziskava vybaveni

pro hrace.

Razim: Uz jen smlouva vypada jako dobra motivace, diky které to hra¢i mizou brat vazn¢.
Menhart: Urcité ano.

Razim: Jaké jsou vase ambice pro nadchazejici sezonu?

Menhart: Ambice mame rozdélené. Muj cil je pfipravit co nejveétsi pocet hraca, ktefi se
nasledné budou moci zapojit do muzského oddilu. Bud’ do naseho ,,A* tymu, coz bavaji
maximalné 2 hraci, nebo 3-4 hrac¢e do primérného tymu v superlize, potazmo 1. lize. Toto
pro m¢ predstavuje uspeéch. Co se tyce tymovych ambici, tak to jsou ty nejvyssi. Mame na

to hrace, takze by bylo chybou takové ambice nemit.
Razim: Jak jsi spokojen s poctem a individudlni kvalitou tvych svétencti?

Menhart: Pocet mame velky, moZzna nejvetsi mozna nejveétsi mozny, z kterého mizeme

vybirat. Uz v dorosteneckém oddile se snazime mit Siroky a silny kadr. V dorosteneckém
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veéku sem ptichdzi dost hracl z jinych tymu. Je to dané zase zdzemim, predevSim tim, ze
mame vlastni ubytovnu. Chodi sem i na studia, coz je pro nas konkuren¢ni vyhoda.
V dorostenecké kategorii mame prvni filtr, pfes ktery se ne vSichni dostanou. V juniorech
zac¢iname kazdoro¢né na daném poctu zhruba 27 juniort a dalSich 7-8 dorostenct, ktefi jdou
do letni pfipravy. A z toho vzejde zhruba 23-24 hraci. Také hodné zélezi, kolik juniori se

prosadi do ,,A*“ tymu. Pokud se dostanou do ,,A* tymu, tak netrénuji s juniory.

Razim: Prvn¢ slySim o moZnosti ubytovani v rdmci tymu. Jsou jesté jiné benefity, které ze

strany tymu zjednodusuji hrac¢tm zivot?

Menhart: Benefit je aredl jako takovy, do kterého ubytovani spada. Sice to hraci nemaji
zadarmo, ale ve srovnani s konkurenci, je zdaleka nejlevnéjsi. K tomu hra¢i mohou zdarma
vyuzivat areal. Mohou navs$tévovat posilovnu v komeréné nezajimavé casy. Mohou vyuzivat

htist€ na badminton a dalsi sportoviste.

Razim: Na stankéch jsem naSel, Ze provozujete v ramci juniort i ,,B*“ a ,,C* druzstva. Jaké
maji ¢lenové téchto druzstev podminky? Maji napiiklad méné tréninki? Hraji né&jakou

soutéz?

Menhart: Za to, Ze mame tyto druzstva jsem velmi rad, jelikoz maji chut’ hrat. Maji trochu

jiné podminky. Trénuji pouze 2x tydné a jsou n€kdy na malém hfisti.
Razim: Funguje to tak, Ze hraci mezi témato oddily fluktu;i?

Menhart: Vzhledem k tomu, Ze do dorostu jsou jedno ro¢nikova druzstva, tak se najednou
ve dvou ro¢nikovém dorostu objevi velké mnozstvi hract a 5-6 se jich ptetazuje do ,,B*
tymu. Toto je fakticky prvni filtr. V juniorech pak hra¢i méni urovnostné rozdilné tymy uz

vyjimecné. Zhruba jeden hrac jde béhem sezony nahoru a 5-6 hract pred sezonou dolu.

Razim: Jaké naroky na tebe ma oddil? Jsou pevné stanovené?

vvvvvv

dvojroli, jelikoZ jsem zdroveil manazer a trenér oddilu. Nekladu si ndroky, co se tyce

umisténi, ale jsou kladeny dlouhodobou vizi.

Razim: Zodpovidas se nékomu?

Menhart: Zodpovidam se jako manazer vykonnému vyboru.
Razim: Vyvijela na tebe ma pfitomnost tlak?

Menhart: Asi ne.
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Razim: Muze$ prosim predstavit realizacni tym, pfipadné na jaky Gvazek se tymu vénuji?

Menhart: V radmci juniort jsem ja jako hlavni trenér a asistent Jan *****_Spolupracujeme
spolu uz 3 roky. Honza je tu uz zhruba 7 let. PfiSel jako tatinek a postupné se zapojil. Funguje
jako asistent trenéra, a i jako vedouci tymu. Zatizuje véci jako jsou jizdenky, jidlo, nebo
ubytovani. Externé vyuzivime Pavla ****** ohledn¢ kondice. Ideadln¢ bychom méli

vlastniho kondi¢niho trenéra, ale z hlediska prostedku to neni priorita.
Razim: Chapu to tedy tak, Ze jste 2 na plny uvazek.

Menhart: Ne. J4 jsme na plny Givazek, ale jako manazer, ne jako trenér. A Honza ndm vénuje

sviyj ¢as dobrovolng.
Razim: Jakych turnaju jste se v 1ét¢ z(i€astnily?

Menhart: My mame stabiln€ nastavenou letni pfipravu. Prvni turnaj, kterého se ucastnime
je Hummel Open Game. To je ale spiS dojezd sezony. Do letni ptipravy spada Prague Games,

Czech Open a vrchol je Unyp. Tam uZ testujeme sestavu a je to vrcholny turnaj ptipravy.
Razim: Co od téchto turnajii cekas?

Menhart: Zalezi, ktery to je. Krom¢ Unypu jsou tymy roc¢nikové, takze se hraci nepotkaji
v sestave, v které se budou ucastnit sezony. V tom ptipad¢ se jedna o doplnék letni piipravy.
Maximaln€ na téchto turnajich hodnotime individualni kvality. Unyp bereme trochu vic

vazné. Bereme §ir$i kadr a testujeme riizné sestavy.
Razim: Jak bys hodnotil dosavadni pritb¢h ptipravy juniora?

Menhart: Letos to bylo ovlivnéné koronou. Ale juniofi byly v karanténé jen 10 dni, takZe
nemuizu fict, Ze to bylo néjak vyznamné, ale bylo to neptijemné. Jsem celkem spokojeny.
Skoda Ze na Unypu jsme vypadly ve &tvrtfinale po ndjezdech. To ale neberu jako n&jakou
tragédii. Myslim si, Ze to nema nijak vyznamny vliv na sezonu. Jsem rad, Ze jsme vyzkouseli
néjaké vazby, které mohou fungovat. Také jsme si mohli otestovat jednotlivé hrace, jakym
zpusobem funguji, jak maji nastavené ambice, jak dokdzou fungovat pod vétsim tlakem a
kolik dokazou obétovat. To byly naSe cile, vyzkouseli jsme si vSechno a stim jsem

spokojeny.

Razim: Jak moc vas ovlivnil Korona virus? Pouze témi deseti dny, nebo i vice?
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Menhart: Asi jen téma deseti dny. Sice jsme museli dodrzovat vSechna opatieni, ale to nase
fungovani neomezilo. Skupinu jsme rozdélovat nemuseli, za coz jsem rad. Bereme to ale

jako realitu a budeme vSechno dodrzovat vzhledem k tomu, ze chceme odehrat sezonu.

Rozhovor s trenérem Tatran Teka StieSovice, Jakubem Menhartem

Datum: 19.3.2021

Razim: M¢li v piipravném obdobi v minulém roce brankari své tréninky a trenéry?
Menhart: Neméli. V nadchézejici ptiprave se to zméeni.

Razim: Jaké urovné mas trenérskou licenci?

Menhart: J4 mam licenci trovné B. Asistent ma licence trovné C.

Razim: Mas jiné vzdélani spojené se sportem?

Menhart: Ne.

Razim: Kolikrat a kdy jste v pfipravé hrace testovali?

Menhart: Hrace jsme testovali tfikrat, a to na zacatku, uprostfed a na konci.

Razim: V dokumentech, které jste mi zaslali, uvadite, Ze k regeneraci vyuzivate saunu.

Absolvovali jste v ptipravé i jiné typy regenerace?

Menhart: Pokud byla pfilezitost, tak jsme hracim doporucovali otuzovani formou studené

sprchy. Samoziejmosti jsou kompenzacéni cviceni.

Rozhovor s trenérem Fbc Plzen, Matousem Hrdlickou

Datum: 18.3.2021

Razim: Kdo byli v pfipravé tvoji asistenti u juniorti? M¢l jsi po ruce stalé asistenty?

Hrdli¢ka: K dispozici jsem mél témét na kazdém tréninkl nékoho ze tii mladsSich kluki

z A-tymu. Narazov¢é mi pomahal i1 $éftrenér mladeze.
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Razim: Byli kluci z A-tymu néjakym zplisobem za ucast na trénincich juniort

ohodnocovéni?

Hrdlicka: Kluci se tréninkii ucastnili dobrovolné.

Razim: M¢li kluci trenérské licence?

Hrdli¢ka: Jeden mél nejnizsi Groven D. Zbyli kluci si ji budou dodé€lavat jen co to bude
mozne.

Razim: Jakou formou s vdmi spolupracovala ,,pani na kompenzaéni cviceni“ a kondi¢ni
trenér?

Hrdlicka: ,,Pani pfes kompenza¢ni cviceni® je profesionalni fyzioterapeutka a zaroven
maminka jednoho z hract juniorky. Kondi¢ni trenér se neucastni tréninkd, ale funguje pouze

jako odborny konzultant pro trenéry. Oba se tymu vénuji dobrovolné.
Razim: Jak moc se liSil tréninkovy harmonogram brankait od zbytku druzstva?

Hrdlicka: V prvni fadé maji v rdmci hernich tréninka odliSnou rozcvi¢ku a pokud nejsou
vytéZovani v ramci tymovych cviceni, tak maji pfipravené své cviceni. Jako byvaly brankar
jejich pfipraveé rozumim. Dale se jednou tydné ucastnili tréninkd pod vedenim brankare A-
tymu.

Razim: Jakou formou jste v pfipravném obdobi absolvovali tymovou regeneraci?
Hrdlicka: Jako zéklad se kluci pravidelné kompenzovali zatizeni formou protazeni. Déle
jsme méli na Cervenec a srpen jednou tydné k dispozici saunu a vifivku. V individualnim
planu méli hraci pravidelné 3 Cisté atletické tréninky a jednou tydné se povinné vénovali
kompenzaci, kterou zaznamenavali na video. V rdmci spole¢nych tréninki v ¢ervenci jsme

se zam¢tovali na vybusnost a dynamiku. Nésledovali 2-3 cviceni herni ¢innosti tymu, nebo

hra.
Razim: Jaké prvky obsahovalo ¢ervencové testovani?

Hrdli¢ka: Testovani obsahovalo 100 m sprint, T-test, trojskok z mista na vybusnost dolnich
koncetin, sed-lehy za minutu a 1500m béh. Testovani probéhlo béhem piipravného obdobi

dvakrat

Razim: Na co byl zaméfen kemp v Nectinech a na co soustiedéni ve Strakonicich
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Hrdlicka: Nectiny jsou ma iniciativa. Obsah kempu byl rozvoj individudlnich hernich
¢innosti a na zdravotni té€lesnou vychovu. Strakonice byly klasické celo-klubové soustiedéni

a primarn¢ bylo ur¢ené pro nabirani kondice.

Razim: V jakém poméru se u vas pohybovala kondi¢ni a herni pfiprava v rdmci ptipravného

obdobi?

Hrdlicka: Zacatek piipravy je Cisté¢ ve znameni nabrani kondice, a to stylem dlouhé traté
v mens$i intenzité. Vyuzivame pro to bud’ béhy, nebo cyklistiku. Po nabrani kondice zhruba
dva mésice pred startem soutéze piehdzime do modu rychlosti, rychlostni vytrvalosti a
vybusnosti dolnich koncetin. Cca jeden dva tydny pied soutézi ordinuji tyden

superkompenzace (volnéjsi tréninkovy plan. Posledni tyden pied soutézi ladime herni prvky

Razim: A pokud bychom se méli bavit o herni ¢innosti v pribéhu ptipravného obdobi, tak

tomu jste se vénovali jak Casto?

Hrdlicka: Jednou tydné kluci méli video-ptipravu a az mésic pred soutézi zatazujeme herni
zalezitosti.

Razim: Na konci srpna jste méli tréninky na 4.ZS, hala KraSovska a 1. ZS. Na co byly
tréninky v téchto prostorach zaméteny?

Hrdli¢ka: Na krasovské jsme trénovali herni ¢innosti a zbytek se tykal kondi¢ni ptipravy
E-mailova konverzace s §éftrenérem Tauberem 23.3.

Razim: Mohl bys mi prosim prozradit, na jaké typy smluv pracuji ¢lenové realiza¢niho tymu
vasich juniora?

J: Vsichni jsou na DPP. Ohodnoceni jsou hodinové. Cisté dobrovolniky uz nemame asi dva
roky. Ve vétsing piipadi to funguje tak, Ze si vyberou, jestli chtéji DPP nebo postupné
zkracovat Clenské ptispévky v ptipad¢, Ze jesté hraji. Dalsi variantou je odména v podobé

sportovniho vybaveni ve stejné cen€.
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