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Uvod

1. Uvod

vvvvvv

Kazdoro¢n€ se tymy napfi¢ soutéZemi a sporty pfipravuji na velmi ofekdvané zahdjeni
nového ro¢niku ligy. Do prvnich zédpasti chce kazdy tym nastoupit v co nejlepSi mozné
kondici a pravé k tomu slouZi takzvana florbalov4 letni pfiprava. Toto obdobi patii zejména
do rukou kondi¢nich trenérti, ktefi svému klubu po dobu pfiblizné tfi mésicti vytvari

tréninkovy plan na miru.

Na florbalovou sezénu se pravidelné pfipravuje také tym Zen FBS Bohemians. Pravé
letni pfiprava je kazdoro¢nim tématem. Béhem poslednich let se u tymu vystiidalo nékolik
kondi€nich trenért a vedeni klubu pracovalo na tom, aby pfiprava byla co nejlépe uzptisobena
nasim individudlnim potfebdm. Dlouhodobé se potykdme s problémem, tykajici se kondice
arychlosti, ktery vyplyva z pfipravnych obdobi minulych let. Proto jsem se po konzultaci
s vedenim klubu a kondi¢nimi trenéry rozhodla implementovat do tréninku novy tréninkovy
prvek. Plyometrie by meéla napomoci k lep§imu rozvoji rychlosti a rychlej$im startim
do soubojti. Aby byl tréninky U€inny, zamétime pozornost také na rozvoj reakce a rychlého

rozhodovani.
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2. Teoreticka ¢ast

2.1 Charakteristika florbalu

Florbal je micovy kolektivni sport, ve kterém vyhravd druzstvo, které v zékladnim
hracim Case dokéze vstielit vice branek nez soupef. V piipad€, Ze je stav nerozhodny, dochézi
k desetiminutovému prodlouzeni, nebo néjezdim. Ligova utkdni se hraji pfrevazné
ve sportovnich haldch a hraci plocha o rozmérech 40 x 20 m je ohrani¢ena certifikovanymi
mantinely (Cesky florbal, 2022). Diky nenaro&nosti tohoto sportu viak mutzeme florbal
zahlédnout i ve venkovnich prostorach, napfiklad na viceucelovém hfisti, ¢i témet jakékoliv
volné ploSe. Kazdoroéné se konaji letni open air turnaje, kterych se muze zicastnit témef
kazdy. Do florbalového nacini patii pouze florbalova hil, florbalovy micek a pro brankéate

vystroj s helmou.

Nejvyssi soutéz ve florbalu

Florbal se béhem poslednich let dostdva do povédomi nejen sportovelim, fanouskim ale
i sportovni vefejnosti napti¢ vSemi vékovymi kategoriemi. Tento rychle se rozvijejici sport
roz$ifuje kazdorocné svou ¢lenskou zdkladnu jiz od nejmensich kategorii chlapcti i divek.
FAT PIPE FLORBAL CHODOV, FBC CPP BYSTRON Group Ostrava, PSN Tatran
Stieovice a FbS Bohemians. Tyto kluby zaujimaji v nejvyssi florbalové soutéZi prvnich
pét pticek tabulky. V superlize muzi jsou zde umistény tymy Piedvybér.CZ Florbal MB,
Tatran Stfeovice, 1. SC TEMPISH Vitkovice, ACEMA Sparta Praha a FbS Bohemians
(Cesky florbal, 2014 - 2022).

2.2 Sportovni a kondi¢ni trénink

Sportovni trénink je proces, ve kterém se lidské t€lo adaptuje na rtizna fyzicka zatiZeni.
Adaptace je zdkladni vlastnosti vSech zivych organismi, které se pfizplsobuji svému
Zivotnimu prostfedi. Ve sportovnim tréninku se toto pfizpisobeni vyuzZivd proto,

abychom zvySovali a udrZovali svou sportovni vykonnost.
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., Irénink je sloZity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti
sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné. “ (Peri¢ a Dovalil, 20010, s. 12).
Cilem sportovniho tréninku je fyzicky i duSevni rozvoj jedince a snaha o dosaZeni
co nejlepSich individuédlnich vysledkl. Jednd se o dlouhodoby proces, ktery je piedem
promySleny a napldnovany tak, aby byl co nejlépe pfizpisoben individualnim pottebam
jedince. Ve florbalu tento proces zahrnuje n€kolik jednotlivych asti, které jsou zaméfené
na kondiéni, technickou, taktickou a psychologickou ptipravu. Sportovci se zde rozviji hned
v nékolika oblastech, protoZe nejde pouze o rozvoj vykonnostni, ale také o formovani lidské
stranky. Tim méme na mysli napiiklad poctivé dodrzovani pravidel a hry fair play (Peri¢
a Dovalil, 2010, s. 13).

2.2.1 Zvlastnosti tréninku Zen

Ugast Zen ve sportovnich disciplindch byla umoznéna jiz pfed mnoha lety p¥i prvnim
startu na Olympijskych hrach vroce 1900 v Pafizi. Dnes uz jsou tyto soutéZe bé&Znou
zalezitosti. ZvySend ucast Zen ve sportu ma mnoho divodu, jako jsou formovani postavy,
odbourani stresu a snaha vyniknout ve spolecnosti. Diky rychlejSimu dospivani oproti
chlapclim maji divky v mlad$im Skolnim véku zna¢nou vyhodu. Jifi Kysel ve své publikaci
Florbal - kompletni priivodce uvadi, Ze ,, v mladsim Skolnim véku proto vykazuji stejnou nebo
VYS$S$T uirovén fyzickych parametrii nez jejich vrstevnici. Rovnéz pubescence u divek nastupuje
drive a celkovy vyvoj byva dokoncen okolo osmndctého roku véku. “ (Kysel, 2010, s. 131).
Déle ve své publikaci uvadi vyhody niZze poloZeného té€zisté, nez maji chlapci, na zakladé
kterého maji vetsi stabilitu a mnohem lepsi rovnovazné schopnosti. Déle u Zen pievladaji
pomalé svalova vldkna a celkové méné€ svali nez u muzi. Nejvétsi zvlastnosti ptipravy Zen
je psychologicka sloZka. Zeny jsou obecnd méng& agresivni a vice citlivé na rizné podnéty.
Je nutné s nimi casto komunikovat a nesmi chybé&t pozitivni motivace formou pochvaly

a pozitivni zpétné vazby (Kysel, 2010).

2.3 Bio-psycho-socialni adaptace

Proces adaptace je ve sportovnim tréninku velice dileZitym faktorem. Je to proces,
pii kterém se t€lo prfizpisobuje zvysené télesné namaze. Beéhem vykonu se sportovec musi

vyrovndvat s mnoha podnéty - nové koordinaéni cviceni, velka mira soustfedénosti, zklamani
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z prohry a neuspéchu, vysokd intenzita zatiZeni. Tyto faktory dokazuji velkou naroCnost
na fyzickou, ale i psychickou stranku, se kterou se musi jedinci vypotfadat (Peri¢ a Dovalil,

2010, s. 31).

Kondiéni slozka, kterou se budeme zabyvat v této praci, se rozviji v procesech
takzvané motoricko-funkéni adaptace. Toto pfizptisobeni vznika pii zvySené aktivité lidského
téla. Dochazi tak k tvorbé energetickych zasob, energetického kryti a aktivité jednotlivych
organil. V publikaci Sportovni trénink autofi uvadi, Ze nase t€lo si udrzuje jakousi rovnovéhu
vnitiniho prostiedi, neboli homeostazu. Pokud dojde ke zméné této rovnovahy, oznacujeme
ji pojmem stres. ,, PFi dlouhodobém a opakovaném piisobeni podnétii - stresorii - prestavd byt
pro organismus ucelné na tyto podnéty reagovat, ale naopak pro néj mize byt ucelnéjsi
se témto podnétiim prizpiisobit, neboli adaptovat se. “ (Peri€ a Dovalil, 2010, s. 23).

Miuzeme tedy fici, ze pokud na zacatku pfipravného obdobi bude Zensky A-tym béhat 2 kola
atletického ovalu na rozb&hani konstantni rychlosti, a uprostied pfipravného obdobi
jim kondiéni trenér nafidi, Ze druhé kolo pobé&zi rychleji, stoupne jim srde¢ni frekvence
pochopitelné mnohem vySe. Pokud takto zaCnou b&hat kazdy trénink, té€lo se adaptuje

a srde¢ni frekvence bude o poznéani nizsi.

2.4 Zatizeni

Pravidelné planované a cilené vyvoldvani zmén rovnovdhy organismu sportovce
nazyvame zatiZzeni. P¥i pravidelném a dlouhodobém zatiZeni dochézi ke zvySeni kondice.
Autofi Peri¢ a Dovalil ve své publikaci Sportovni trénink, déli zatizeni do ¢tyt slozek - obsah
cvieni, objem a intenzita, parametry velikosti zatiZzeni a funkci zatiZeni. Béhem tréninkové
jednotky musime dat pozor na pfiméfenost véku a fyzické moznosti jedinct. Klademe diiraz
na dobu trvani jednotlivych cvi€eni, poCet opakovani a interval, odpocinku. Pfili§ velké

zatizeni muze byt kontraproduktivni (Peri¢ a Dovalil, 2010).

2.4.1 Objem a intenzita zatizeni
Objem zatizeni

Objem zatizeni miZeme vyjadfit Casem (jak dlouho cvicime) a poctem opakovéani

béhem tréninkové jednotky nebo celého tréninkového cyklu. Z obecného hlediska se objem
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zatiZzeni vyjadiuje poctem tréninkovych dnt nebo hodin. Dale existuji ukazatele specificke,
které jsou jiz zaméfené na uréity sport, ve kterém se objem uvadi poctem ub&hnutych
kilometrd, po¢tem vrhii ¢i hodl, nebo poétem obdrzenych branek. SoutéZzni objem zatiZeni

urujeme poctem utkéni a zdvodu (Dovalil a kolektiv, 2002, s. 87).

Intenzita zatizeni

Intenzita zatiZeni je Uzce spojena s Usilim, které vynaloZime ve sportovnim vykonu.
Muzeme ji sledovat naptiklad u rychlosti pohybu, nebo frekvence vykondvani dané Cinnosti.
Z fyziologického hlediska se intenzita projevuje ukazatelem energetického vydeje, u kterého
logicky plati, Ze ¢im vy$§i je intenzita, tim vySS§i také energeticky vydej. Pfi pohledu
kvantitativnim délime intenzitu na nizkou, stfedni, submaximalni a maximalni

(Dovalil a kolektiv, 2002, s. 85).

2.5 Energetické kryti

Zékladem energetického kryti je rozklad a pfeména latek béhem chemickych reakci
v téle. Preménéné latky, které vzniknou pomoci katabolickych a anabolickych reakci,
nasledné slouzi jako zdroj energie. Mezi hlavni zdroje energie patii takzvané makroergni
fosfaty (adenosintrifosfat - ATP, kreatinfosfat - CP) a makroergni substraty, neboli Ziviny
(cukry, tuky, bilkoviny) (Bedfich, 2020, s. 8).

ATP-CP (kreatinofosfatovy) systém

Tento systém se bez ohledu na intenzitu podili na kazdé pohybové Ccinnosti.
Na za¢atku vykonu je hlavnim zdrojem energie adenosintrifosfat, ktery se po 3 sekundach
vyéerpa a sloudi se s kreatinfosfatem. Tato zasoba energie vydrzi po dobu prvnich 5-6 sekund.
Pokud se jedna o kratkodobé vykony, mizeme je provadét anaerobng, neboli bez pfistupu
kysliku a bez vzniku laktatu. Pokud v§ak budeme stejn¢ intenzivné cvicit déle, zacne se v krvi
vytvaret kyselina mlé¢na (laktat) z divodu nedostatku regenerace a kysliku. B€hem tréninku
se da tento systém trénovat kratkymi a maximaln€ intenzivnimi intervaly, nejdéle

do 20 sekund (Bedfich, 2020, s. 8 - 9).
LA (anaerobni glykolyza) systém

Systém, ktery se v publikacich objevuje pod nazev anaerobni glykolyza, je proces

Stépeni glykogenu bez piistupu kysliku, coZ znamend, Ze v krvi vznikd zvySend hladina

10
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laktatu. Nasledkem zvySené hladiny laktatu v krvi je vyssi okyseleni vnitiniho prostiedi, které
se projevuje bolesti svalli a tinavou. Tento systém se aktivuje pii submaximalni intenzité
zatiZeni a zavisi na zasobé sacharidu, které jsou zde zésadni rychlou dodavkou energie. Dobu

trvani 1ze odhadnout od Sedesati do devadesati sekund (Bedfich, 2020, s. 9).

Oz (oxidativni) systém

Oxidativni systém, neboli aerobni, vyuZiva energii $t€peni cukri a nasledné tukd.
Stépeni tukdl piichazi kolem dvanacté minuty cvieni a dalo by se fici, Ze tento zptisob
ziskavani energie je mnohem pomalejsi, nez v systémech LA a ATP-CP. Neni proto mozné
udrzet tak vysoké tempo prace. Po vyCerpani zasoby energie mulZe nastat takzvana
hypoglykémie. Nejdulezitéj$im zdrojem energie jsou tedy cukry, které dodaji t€lu nejvice
energie za nejrychlej$i moZnou dobu. Zdrojem energie pro dlouhodobé vykony mohou

poslouzit také proteiny (Bedtich, 2020, s. 9).
Energetické kryti intenzity zatizeni (Dovalil a kolektiv, 2002, s. 86):

e Maximalni intenzita = anaerobni alaktatové kryti (ATP-CP)
e Submaximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti (LA)
e Stfedni intenzita = aerobné-anaerobni kryti (LA-O2)

e Nizkd intenzita = aerobni kryti

ATP-CP systém

anaerobni alaktatovy zplsch 2iskavani energie,
podil energie [*] intenzivni, rychlostné-silové vykony, zasobz
ATP na cca 3s, regeneraciz CP 10-20 5

100\ _itépeni ATP
J ‘....,_./ilépenl CP
ke ~
B // N\
1] 02 systém
N I vyroba ATP tépenim glukdzy za pfitomnesti 02 -
: i vznik H20, CO2, dominuje po 60-70 5, vyéerpani
’ po 30 min. - nastupuje oxidace tuky SF max pod 75 %
i
50 : I
: I.
4 IE
: ] 0 LA systém
A: B aktivace pfi maximalnim usili, rychla dodavka
/ energie Stépenim sacharidd bez pfistupu 02,
. -~ deminance od 6 do 60-70 5, vysoka tvorba LA
T -~
~§~
18 7
. 4
g
T L T T ] 1
20 40 60 0 100 20 140
tls]

Obriazek 1 Casové vztahy uvoliiovani energie (zdroj: Bed¥ich, 2020)
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Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti nebo také motorické schopnosti jsou wvnitini dispozice,
které umoziuji vykondvat pohybové ukoly. ,, Pohybové schopnosti jsou relativné stalé v Case,
Jjejich uroven nekolisd ze dne na den, jejich zména vyZaduje dlouhodobé soustavné tréninkové

pusobeni” (Peri¢ a Dovalil, 2010, s. 17).

Délime je na kondi¢ni (silové, vytrvalostni) a koordinacni (obratnostni) ¢innosti.
Dale dle Malého a Dovalila existuje samostatna kondi¢né-koordinaéni tfida, do které spadaji

schopnosti rychlostni, které nemaji jednozna¢né vymezeni (Maly a Dovalil, 2016, s. 13).

( GENERALNI MOTORICKA SCHOPNOST
¥ 'Y
KOORDINACNI
[KONDICNISCHOPNOSTIJ {Hvamnmscuopnosn s J
{ -
’ VYTRVALOSTNI SILOVE RYCHLOSTNI
| SCHOPNOSTI SCHOPNOSTI scnopnosn
¥ ¥ N ¥ N
G\ G G h r‘\ (T G R ()
- | [ B
8 = 5 &
gl 12| B (2| (2] |5 |B| |3 -||E
= Ia| (8| (3| (B [B] =] |&]| =] (8] |2
g 2 < = g & S = o = =
) w 2 s = 2z 2 = H S e
50 (2] |38) (2] (B) () |B) (2] &) \&) |5
&Y Y @@ W W W W @ W Y W

FLEXIBILITA

Obrazek 2 Struktura déleni pohybovych schopnosti (zdroj: Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017, s. 8)

Ve florbalu klademe diiraz na vSechny tfi slozky pohybovych schopnosti. U rychlostnich
schopnosti se zaméfujeme na akéni a reakéni rychlost. Ze slozky silovych schopnosti
vyuzivame zejména rychlostni a maximalni silu. Vytrvalostni schopnosti ve florbalu
jsou pfedevsim anaerobniho zatizeni. Doba jednoho stfidani trva piiblizn€¢ 20 — 30 vtefin,
za které hracim vystoupa tepova frekvence na maximalni intenzitu. Velice dilezZitou slozkou

jsou také koordinacni schopnosti. Rovnovaha, orientace v prostoru a reakce na rychle

12
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se menici podminky hry jsou vtomto dynamickém sportu klicové. Pon¢kud samostatnou

slozkou pohybovych schopnosti je flexibilita, jinym nazvem také pohyblivost.

2.6 Kondi¢ni schopnosti

2.6.1 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou nedilnou soucasti ptipravy témér vSech sportovnich her.
dvéma souperi. Nejsou vSak stéZejni pouze ve sportovnich hrach, ale také napriklad v atletice,
drahové cyklistice, skokanskych a béZeckych disciplinach nebo v ipolovych sportech.
Peri¢ a Dovalil ve své publikaci Sportovni trénink charakterizuji rychlostni schopnosti
jako: ,, schopnost vyvijet ¢innost maximalni intenzitou. Chdapeme je jako schopnost vykonavat
krdtkodobou pohybovou cinnost (do 20 s) a to bez odporu, nebo jen s malym odporem

(priblizné 20 — 25% maxima). “ (Peri¢ a Dovalil, 2010, s. 93).

Rychlostni schopnosti ovliviiuje né€kolik oblasti, na které se pfi tréninku musime

zaméfit, abychom doséhli lepSich vysledt.

e Nervosvalové koordinace — je zaloZena na predpokladu stfidani kontrakce a relaxace
v co nejkrat$im Case

e Typ svalovych vlaken — svalova vlikna rozli§ujeme na ervend a bila. Cervena vlakna
maji schopnost vykonévat dany pohyb dlouhodobg, ale pomalu. Rychla bila vldkna
proti Cervenym pracuji pouze kratkodobé a rychleji se unavi. Pro dosaZeni vysoké
urovné rychlosti je dulezité disponovat vysokym podilem bilych (rychlych) svalovych
vlaken. Pomér t€chto vlaken je vSak geneticky dany a z pohledu sportovniho tréninku
je ovlivnén jen ojedinéle.

e Urovei maximalni sily — dtleZita pro rychlost a mohutnost svalové kontrakce

(Peri¢ a Dovalil, 2010, s. 94)

Zékladni déleni rychlostnich schopnosti uvadi Jebavy, Hojka a Kaplan
ve své publikaci Kondiéni trénink ve sportovnich hrach (2017). Déli je na rychlost reakéni,
rychlost acyklickou (napiiklad rychlost pfihravky, stiely) a cyklickou, neboli linearni rychlost,

kterd se déle de€li na akcelera¢ni, nebo maximalni. Zde uvadi jako ptiklad rychlost
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pfi pohybech stranou, ¢i vzad. Samostatnou podkapitolu nasledné vénuji schopnosti rychlé
zmény sméru (agilita) (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2017, s. 70).

Jednotlivé slozky té€chto schopnosti jsou ve florbalu nepostradatelné. V tomto
dynamickém sportu ndroéném predevsim na rychlost reakce a zmény sméru, se klade diraz
na rychlost acyklickou a akceleracni schopnosti, pro které plati, Ze ¢im mensi jsou rozméry

hraci plochy, tim diilezit&jsi je rychlost provedeni prvniho kroku.
Agility

Jeden z nejnovéjSich pojmi Casto prekladany jako mrStnost nebo hybnost je agility. Tento
schopnostné-dovednostni komplex je zaloZen na kognitivni sloZce a rychlych zménach
pohybu. Kognitivni slozku miizeme nejlépe sledovat u zkuSengjSich hrach, kteti zvladaji
pohybu. Déle mizeme agility u n€kterych sportovnich her délit na aktivni a reaktivni. ,, Pojem
aktivni agility rozumime vytvdreni takovych zmén smérii pohybu, které vedou k ziskani vyhody
nad souperem. Reaktivni agility chdpeme jako schopnost pomoci zmén sméru pohybu tyto

vyhody anulovat nebo negovat. “ (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2017, s.73).
Rozvoj rychlostnich schopnosti

Vzhledem k tomu, Ze rychlostni schopnosti ovliviiuje z velké miry dédi¢nost, vyZaduje
jejich rozvoj dostateCnou trpelivost. Zménu docilime pouze dlouhodobym tréninkem.
Je dulezité znat veskeré podminky, metody a dostatek cviceni. Na zékladé¢ dlouhodobého
planovani, promysleni a kontroly bude rozvoj efektivn€j§i. Maly a Dovalil, v knize

Doplitkovy odpor v tréninku rychlostnich schopnosti, uvadi zédkladni zasady pro rozvoj:

e Rychlosti zatéZovani
e Rychlostni zatéZovani s doplitkovym odporem

e Rychlostni zatéZovani s nadmaximalni rychlosti (Maly a Dovalil, 2016, s. 43)
Pro rychlostni zatiZeni v knize uvadi tyto parametry:

Intenzita cviceni: maximalni
Doba cviceni: 10— 15 s
Interval odpocinku: 2 — 5 minut

Zpisob odpocinku: aktivni (Maly a Dovalil, 2016, s. 45)
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Rychlostni schopnosti izce souvisi se schopnostmi silovymi, proto je zde dulezita silova
komponenta rychlosti a svalové kontrakce. Jako dopliikovy odpor miiZeme v tréninkové
jednotce vyuzit naptiklad tazeni bfemen, brzdici padaky, nebo b&h do mirného svahu (Maly

a Dovalil, 2016, s. 79).

2.6.2 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou obecné definovany jako ,, soubor predpokladii provaidét
cviceni s urcitou niZsi neZ maximdlni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potiebnou
dobu co nejvyssi moznou intenzitou. “ (Peri¢ a Dovalil, 2010, s. 106).
Sportovei na zaklad€ pravidelného tréninku rozvijeji fyziologické funkce a ziskavaji
schopnost odolavat unavé. Ve florbalu plni tyto schopnosti predevsim funkci kondi¢ni slozky
vykonu, diky kterému jsou pfipraveni podavat nejlepsi vykony v plném tempu a nasazeni
po celou dobu zdpasu. Déle maji diky vytrvalosti schopnost rychleji odbouravat laktat
a s tim spojenou unavu z velkého zatiZeni (Peri€ a Dovalil, 2010, s.106). Trénovanost jedincti
také napomaha rychlejsi regeneraci v zdvérecném obdobi soutéZe, ve které je znané zvysen
pocet tréninkovych jednotek a utkani béhem tydenniho cyklu. Ve sportovni terminologii

existuje opét déleni z neékolika hledisek.

Dle typu svalové kontrakce
e Dynamicka

e Staticka

Dle délky trvani
e Dlouhodobd — patnidct minut a vice. Vyuzivd se zde takzvaného aerobniho
kryti za ptistupu kysliku s minimalni tvorbou laktatu (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2017,
s. 85).
e Stfednédoba — délka zaté€ze je v rozmezi tii aZ osmi minut. Jednd se o vy$$i intenzitu,
ve které se jedinci dostavaji od aerobné-anaerobni zony.

o Kratkodoba — dvé azZ tii minuty v anaerobni laktatové zoné (Peri¢ a Dovalil, 2010, s.
107).
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e Rychlostni — velice intenzivni vykon provadény na 85% maxima. Délka trvani
je vrozmezi deseti aZ Sedesati sekund. Z hlediska energetického zaji$téni
se pohybujeme v ATP-CP zo6n€, po vyCerpani se organismus zakyseli laktatem.

e Intermitentni vytrvalost — u této vytrvalosti se prolinaji rizné intenzity zatiZeni. Jedna
se o takzvany intermitentni vykon (stfidani intenzity zatéze), ktery se objevuje
napftiklad u fotbalu, nebo intermitentné-intervalovy, ktery je stéZejni pro florbal, hokej

a tenis (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2017, s. 85).

Pro sledovéni pokroku vytrvalosti je velice dulezZitym ukazatelem tepova frekvence. Mnoho
sportovnich oddila sleduji intenzitu a naro¢nost tréninku dle srdeCnich udaji ze sporttesteru,
které diky GPS zapisuji ptekonanou vzdalenost ¢i rychlost pohybu. Tuto moznost nevyuzivaji
kondi¢ni trenéti pouze b&hem piipravného obdobi, ale i v pribéhu utkéni, pfi kterém se hraci
pohybuji v riznych zénach zatiZeni. Na zdklad¢ ziskanych udaji mohou kondiéni trenéfi
nasledné upravit tréninkové jednotky tak, aby vice napodobovaly tempo utkani (Jebavy,

Hojka a Kaplan, 2017, s. 85).

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti se ve sportovnim tréninku vyuZzivaji metody
nepferuSované, intervalové, metody pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti, nebo metody
pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti.

Metody kontinualni (nepteruSované) se de€li na souvislé nebo stiidavé. Za stiidavé
povazujeme napiiklad takzvany fartlek, ve kterém se rovnomérny béh stfida se zrychlenymi
useky.

Intervalové metody délime na klasickou formu, extenzivni a intenzivni metodu.
Béhem intervalové metody neslouzi doby odpocinku k Gplnému zotaveni jako u rychlosti.
K ukonéeni tréninku by mélo dojit v dobé, kdy v pribéhu zotavovani neklesne tepova
frekvence pod 140 tepl za minutu, nebo v dobé&, kdy jiz nejsme schopni udrzet stale stejnou

intenzitu cviCeni (Peri¢ a Dovalil, 2010, s. 108).

2.6.3 Silové schopnosti
Z biomechanického hlediska bychom silové schopnosti mohli charakterizovat

jako schopnost piekondvat odpor. Sila vznika tahem, tlakem nebo pfitazlivosti gravitaéniho

pole (Jandacka a Uhlét, 2011, s. 18).
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Silové schopnosti jsou charakterizované jako ,, schopnost prekonat, udrzet nebo brzdit
urcity odpor “ (Dovalil a kol., 2012).

Jsou zakladem prevazné vétSiny sportovnich disciplin. Velmi vyrazné se podileji
na sportovnim vykonu napiiklad v gymnastice, plavani, cyklistice, tpolovych sportech
a kontaktnich sportovnich hrach. Jednim ze specifik silového tréninku ve sportovnich hrach
je zamefeni na typické pohyby v daném sportu. Nezamétujeme se tedy pouze na posilovani
jednotlivych svall, ale na komplexni pohyby, jako naptiklad vypady, vyskoky, anglicaky
apod (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2017, s. 18).

Déleni silovych schopnosti

Silové schopnosti miizeme dle pohybu segment lidského téla délit na statické
a dynamické. Dynamickd sila se dale déli na rychlou, stfedni a pomalou. Toto déleni
je wurCené na zaklad€ rychlosti smrsténi svalu, kterd je fizena nervovou soustavou.
Dle Jebavého, Hojky a Kaplana rozliSujeme svalové kontrakce dle svalového napéti a ménici

se délky svalu:

e Staticka svalovd kontrakce — mé za tkol udrZet velké svalové napéti pii neménné
délce svalu
e Dynamické svalové kontrakce jsou:
1. koncentrickd - svalova vladkna se smrst'uji, napt. vyskok
2. excentrickd — brzdiva, kdy se svalova vlakna prodluzuji, napi. dopad po odrazu
(Jebavy, Hojka a Kaplan, 2017, s. 19)

3. Izometricka — svaly jsou napnuty, ale nepohybuji se, napt. vydrz ve diepu

Pro sportovni vykon je dulezité védét, jaky druh sily je v dané sportovni disciplin€ klicovy.

Ctyti zakladni druhy sily dle Lehnerta, Kudladka, Hapa, Bé&lka a kolektivu (2014):

e Maximalni sila — schopnost vyvinout nejvétsi silu pfi koncentrické, excentrické
nebo statické kontrakci béhem jednoho opakovéni a nejvyssiho mozného odporu.

e Rychld sila — schopnost dosdhnout nejvétsiho silového impulsu za nejkratSi cas.
Ve sportovnich disciplindch, které jsou zaloZené na rychlém zahajeni pohybu
(start ve sprintu), se vyuziva takzvana startovni sila. Jedna se o pohyb v nejvyssi

mozné rychlosti po nejkrat§i ¢as. Pokud provedeme pohyb s dosazenim nejvyssi
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mozné rychlosti na konci pohybové faze, dochédzi k explozivni, neboli vybusné sile,
kterd se vyuzZiva naptiklad pfi tenisovém podéani nebo vyskoku na sme¢ ve volejbalu.

e Reaktivni sila — schopnost vytvofit optimalni silovy impuls v cyklu natazeni - zkraceni
svalu. Podstatou je plyometricka svalova kontrakce, ve které dochazi ke koncentrické
akci po rychlém protaZeni svalu.

e Vytrvalostni sila — schopnost opakované prekovavat nebo brzdit nemaximalni odpor,

udrZovat ho po delsi dobu tak, aby nedoslo ke sniZeni efektivity.

Metody rozvoje silovych schopnosti

Klasifikace metod rozvoje silovych schopnosti se déli dle druhu svalové &innosti,
intenzity vyuZivani v jednotlivych sportech, nebo podle uUfinku na jednotlivé svalové
schopnosti. Mnohdy se setkate s riznymi nazvy jedné a té samé metody, kterd je zaloZena

na stejném principu. Dle velikosti odporu déli Dovalil a kolektiv (2012) silové schopnosti na:

A) Metody s maximalnim odporem:
e Metoda tézkoatleticka
e Metoda izometricka

e Metoda excentricka

B) Metody s nemaximalnim odporem:

1. Metody snemaximdlni rychlosti 2. Metody smaximalni rychlosti
pohybu pohybu
e Metoda opakovanych usili e Metoda rychlostni
e Metoda intermedidrni e Metoda kontrastni
e Metoda izokineticka e Metoda plyometricka
e Metoda vytrvalostni

(Dovalil a kolektiv, 2012, s. 114)

2.7 Plyometricka metoda

Pojem plyometrie, neboli v anglickém jazyce stretch shortening cycle (SSC),

je tréninkova metoda, kterd je zaloZena na vybuSném pohybu v co nejkratSim casovém
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intervalu, na jehoz zakladé miZeme zlepSit produkci sil ve sportovnim vykonu. Nazev
se skladd zteckého ,plyos”, coz znamend vice a ,metrics“, neboli rozmér, délka.
Dalo by se to ptelozit jako ,,méfit nebo dosdhnout vice®. Jedna se o tréninkovou metodu,
kterd mé za ukol zvySit maximalni a vybusnou silu. ,, VyuzZivd znamého fyzikdlniho principu
premény potencidlni na kinetickou tim, Ze se nahle méni podminky pro realizaci svalové sily.
Predpokladem k dosazeni vysoké potenciondlni energie svalii, které maji vykonat prdci
maximdlné rychle, je dosaZeni jejich predbézné tomizace. Tu je mozné vyvolat riiznymi
zpusoby. “ (Vomacka, 1986, s. 160).

S plyometrii se miizeme setkat denné ve zcela zakladni aktivité, jako je béh. ,, Pri kaZdé
odrazové fazi chodidla od zemé se jednd o prvek plyometrie. Ano, plyometrickd cviceni
Jsou tedy ta, kterd obsahuji excentrickou fdzi svalové kontrakce, ndsleduje kontaktni cdst
s podlozkou nutnd pro stabilizaci segmentu a ndslednd koncentrickd (odrazovd) faze.
Kombinace téchto t¥i fazi se pak odehrava v co nejkratsim casovém intervalu. “ (Sup, 2018)
naptiklad v basketbalu, volejbalu nebo b&hu a skoku v atletice. Neni vSak pochyb,
7e za nejrychlejsi plyometrickou aktivitu se povazuje sprint. Plyometrie se ale netyka pouze
b&ht a skok, jak popisuje Derek Hansen a Steve Kennelly ve své publikaci Trénink vybu$né
sily — anatomie. Autofi zde uvadi i jiné piiklady. ,, Ndprah v golfu aktivné protdihne klicové
svaly a umozni tak mocny, velmi rychly §vih golfovou holi vpied. Nadhazovac v baseballu

se pred nadhozem vysoké rychlosti pres domdci metu naprahne. “ (Hansen a Kennelly, 2019,

s. 6).

2.7.1 Pivod plyometrie

Mnozi povazuji plyometrii za pomérn€ novou tréninkovou metodu. Opak je pravdou,
protoZe prvni zminky se objevily jiZ v roce 1960, ve kterém se zacal pouzivat termin Sokova
metoda, jehoZz zakladateli byli sovétSti vyskatfi a atleti (Sup, 2018). Jednim z prvnich
predstaviteld byl Jurij VerchoSanskij, ktery vytvofil prvni studie o Sokové metod€ s cilem
zlepsit efektivitu tréninkové jednotky. Jeho metodou byl seskok zvysky a pak zpét,
ktery mél za kol zlepsit silu skoku a napodobit vybusny pohyb sportovce. Ctyficet seskokt
z pomérn€ velké vysky zapojoval dvakrat tydné, nésledné vysledky ukazaly, Ze po urcité dobé
dochazi k pomémé vyznamnému rozvoji dynamické sily a rychlosti (Hansen a Kennelly,
2019,s. 7).
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2.7.2 Protahovaci-zkracovaci cyklus

Cyklus prodlouzeni — zkraceni piedstavuje kombinaci excentrické a koncentrické
kontrakce svalu. Jednd se o kombinaci svalovych ¢innosti, pruznost pojivych tkani a zapojeni
nervovych struktur. Na zikladé rychlého zkraceni svall a $lach pfi rychlém koncentrickém
pohybu spusti svou reakci nervovy systém, ktery doplni vét§i mnozstvi svalovych vlaken,
¢imz zajisti vétsi silu k obraceni sméru pohybu. ,, Komplex svali a slach zaznamend rychlé
prodlouzeni diky svalovému vieténku, které je specifickym smyslovym orgdnem nachdzejicim
se uvnitt svalu. Svalové vieténko kontroluje prodlouzeni svalu, rychlost prodlouzeni svalu

a odpovida silnou koncentrickou kontrakci svalu. “ (Hansen a Kennelly, 2019, s. 12).

Peri¢ a Dovalil popisuji, Ze ,, pred viastni svalovou kontrakci je sval jiz staZen v tzv.

svalovém predpéti. Tohoto predpéti se dosahuje predevsim kinetickou (pohybovou) energii,
napr. pri pddu bremene Ci téla z urcité vysky. Ve fazy dopadu dochdzi k brzdivé kontrakci
svalu, po které nastavd viastni aktivni kontrakce. “ (Peri¢ a Dovalil, 2010, s. 85).
Jako ptiklad zde uvadi seskok ze $védské bedny a nasledny okamzity vyskok na druhou
bednu. ,, Pfi dopadu na zem nastavd brzdiva kontrakce, kterd vytvdrii svalové predpéti,
po kterém je viastni kontrakce, uZitd p¥i odrazu do vyskoku, podstatné silnéjsi, nez bez tohoto
predpéti. “ (Peri€ a Dovalil, 2010, s. 85). Vyska padu a vyskoku by neméla piesahovat hranici
jednoho metru.

Tento mechanismus zahrnuje takzvany napinaci reflex, pruznost $lachy, pre-aktivaci

a potenciaci neboli zesileni.

—_—
Excentricka kontrakce Koncentricka kontrakce

Obrazek 3 Kontrakce svalu (zdroj: Jebavy, Hojka a Kaplan, 2017, s. 19)
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2.7.3 Napinaci reflex

O kontrolu miry protazeni svalu se stara myotaticky, neboli napinaci reflex.
Jeho tkolem je bezpecnost a prevence nadmérného prodlouzeni a protazeni svalu. ,, Aktivaci
velkého mnozstvi svalovych vidken ve velmi kratkém case tato automatickd odpovéd’ zajisti, Ze
se sval protdhne jen do bezpecného stupné pred jeho ndslednym zkrdcenim.” (Hansen
a Kennelly, 2019, s. 13).
Jako ukazkovy ptiklad napinaciho reflexu mulzeme uvézt vySetfeni vybavnosti reflexu
neurologickym kladivkem, kdy lékaf rychlym poklepem na upon ¢&tythlavého stehenniho

svalu pod ¢éskou vyvola extenzi v kolennim kloubu (Hansen a Kennelly, 2019, s. 13).

Svalové
vieténko
N,

Svalové vidkno

Obrazek 4 Svalové vieténko uvnitF briSka svalu (zdroj: Hansen a Kennelly, 2019, s. 13)

2.7.4 Centralni nervovy systém

Maximalni vykon pro vybusny pohyb fidi centralni nervovy systém. Zakladni stavebni
jednotkou nervové soustavy je neuron. Jeho ukolem je pfijimat, vytvaret a vést vzruchy,
na zaklade kterych télo pfijima signaly pro vykonavani pohybu. ,, Zapojeni nervového systému
pri rozvoji sily, vykonu a rychlosti je zndzornéno na kiiZovém efektu tréninku, zejména
v pripadech, kdy se jedna koncetina zotavuje ze zranéni. Kdyz svaly zdravé koncetiny zatizime
nezavislym  tréninkem, stejné svaly protilehlé  netrénované koncetiny  vykazuji
10 az 15 procentni navySeni svalové sily ve stejném obdobi.“ (Hansen a Kennelly, 2019, s.
15).

Senzorické receptory odesilaji informace do mozku o zméné délky, napéti nebo zméné
kloubnich uhld. Odesilani téchto informaci maji za kol takzvané proprioreceptory. Ve svalu

je proprioreceptorem svalové vieténko, u Slachy Golgiho $lachové télisko (Walker, 2016).
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2.7.5 Zarazeni plyometrie do tréninku

Pii zatazeni plyometrickych prvkt do tréninku musime dbat pozornosti nejdiive
na nacvik techniky provedeni jednotlivych cvikl, abychom dosahli maximalni efektivity
a bezpe€nosti. Dal§im diilezitym bodem je zafadit spravny tréninkovy program ve spravny
¢as. Mezi pravidla pro bezpecné cvi¢eni miiZzeme zaradit dokonalou znalost kondice svéfenci,
dostateéné rozcviCeni svétencli, meékky povrch na doskok a dostateény odpocinek
mezi tréninkovymi jednotkami. Nadmérnd zatéZ muze vést ke zranéni. Pro uvod do aktivit
se ¢asto vyuziva béZecka abeceda, jejiZz souéésti jsou jeleni skoky, rizné druhy skippingu
nebo opakované odrazy. Jednim ze zadkladnich plyometrickych cvikil je vyskok na bednu
nebo vyvySenou plochu. Jednd se o nacvik koncentrického skoku. ,, Vyskok na bednu
je pfinosny v tréninku vybusné extenze kycle, kolene a kotniku (tzv. trojitd extenze),
dopad neni stresujici. “ (Hansen a Kennelly, 2019, s. 18). Nejdiive se doporucuje vyskok
ze statické pozice z podiepu/hlubokého dfepu, nebo rychlej§i skoky na nizs$i bednu.
Zde dochazi k menSimu stupni flexe v koleni a ke snaz§imu nacviku techniky. Stale bychom
méli dbat na co nejrychlejdi koncentricky odraz. Nasledné¢ mizeme vysku bedny zvySovat

(Hansen a Kennelly, 2019, s. 18).

\ \O ‘: N ".\
L‘ L TG
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Obriazek 5 Staticka pozice, niZ§i bedna (A); hluboky dfep, vyssi bedna (B) (zdroj: Hansen a Kennelly, 2019, s. 18)

Po osvojeni zakladni techniky ze statické startovni pozice mizeme zatadit pokrocilejsi

vyskoky s protipohybem. ,,Silny protipohyb smérem dolii vam nabidne vyhody napinaciho-
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zkracovaciho cyklu a zvétsi silu pro vyskok. Dopad na bednu je stejny jako pri vyskoku
ze statické startovni pozice — dopadnete lehce po vrcholu skoku.“ (Hansen a Kennelly, 2019,
s. 19).

Pro stupiiovani zatiZeni a technické naro¢nosti zatazujeme naro¢néjsi varianty dopadu,
skoky do délky s horizontélni sloZzkou pohybu, ptidani vertikalni piekdzky, stiidani skoki
s pouZitim obou nebo jedné nohy, nebo seskoky z bedny s okamzZitym odrazem do vyskoku
nabednu druhou. Jednd se o vétsi koordinacni néaroCnost a komplexné&jsi pohyb.
Nejpokrocilej$im tréninkem je kombinace piekdzek a beden v fadé. Opét je nutné zdiiraznit
techniku provedeni, nebot’ zvladnuti spravného a bezpecného dopadu je velice stéZejni.
Pro mnoho sportovcd to zpocatku muiize byt naroéné. ,.Jednoduchy vyskok z diepu na misté
miiZe poslouZit k trénovdni vs§ech soucasti pohybu pri skoku. PFi dopadu se naucte sprdavné
vstiebat sily skrze klouby a svalové skupiny, zpomalte dostatecné své télo. Po zviddnuti
mechaniky dopadu prejdéte na mnohondsobné skoky na misté, treba vyskoky ze drepu.“

(Hansen a Kennelly, 2019, s. 19).

Vyjskoky na bedny rizné vysky
Seskoky z bedny
Maximalni skoky do dalky
Maximalni skoky na misté
Skoky do dalky s nizkou amplitidou

Skoky na misté s nizkou amplitudou

Intenzita cviku

Vyskoky ze diepu v bazéné s vySkou hladiny v trovni hrudniku
Vjskoky na bednu s protipohybem
Vyskoky na bednu ze statické startovni pozice

Vyjvoj tréninku v case

Obrazek 6 Ukazka vyvoje plyometrického tréninku (zdroj: Hansen a Kennelly, 2019, s. 20)

2.7.6 Dilezité body v plyometrickém cviceni
e Diukladné zahiati organismu pied za¢atkem tréninku
e Cviceni provadét na zacatku tréninkové jednotky
e Maximalni odraz okamzit¢ po dopadu nahoru
e Maximalni §vih pazi
e Co nejkratsi ¢as po dopadu na podlozce
e Doskok co nejlehceji s nejmensim hlukem

e DostateCna regenerace
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2.8 Rocni tréninkovy cyklus

Roéni tréninkovy cyklus se déli do 4 vzajemné navazujicich fazi — pfipravné obdobi,
predsoutézni obdobi, hlavni (soutézni) obdobi a piechodové obdobi. Béhem ptipravného
obdobi, které probiha pfiblizné od zacatku kvétna do poloviny srpna, se florbalisti v prvni
etap¢ zaméfuji predevSim na zlepSeni kondi€nich schopnosti. Zacatek letni piipravy
je vénovén vytrvalosti a ziskéni objemu svalové hmoty. Ve druhé etapé se diraz na ziskani
objemu sniZuje a prichdzi rozvoj rychlosti a dynamiky. Na tuto ¢ast plynule navazuje
predsoutézni obdobi, ve kterém je nejvetsi intenzita kladena na zdokonaleni techniky
a zaroven stalé udrZzovani kondice. Je zde dileZité zminit, Ze i kdyZ je technicka stranka
na zacatku pfipravného obdobi upozadéna, neznamend, Ze florbalové ,skills“ jednotky
neprobihaji. Jsou vSak omezeny pouze na jeden trénink tydn€. Soucasti ptredsoutéZniho
obdobi je také takticka stranka, kterd vrcholi na zaCatku nové sezony. Tato takticka piiprava

nasledné probiha po celou dobu sezény (Kysel, 2010, s. 45-46).

Hlavni (soutézni) obdobi trva dle uspéSnosti tymu od zafi do poloviny dubna.
V prvni poloving€ sezény se hraje takzvand zakladni Cast, ve které odehraji vSechny tymy
systémem kazdy s kazdym dvé vzajemna utkani. Nasledné pokracuje sezona vyfazovacimi

boji, neboli playoff.

Po ukonceni soutéZniho obdobi nastdva obdobi ptechodové. To slouzi k regeneraci
a kompenzaci vSech zat€Zovanych partii. , Kondice se v pfechodovém obdobi nerozviji,
dochazi k fyzickému i psychickému odpocinku, pop¥. doléceni zranéni.“ (Jebavy, Hojka
a Kaplan, 2017, s. 14).

2.9 Stavba florbalového tréninku

Tréninkovy proces je cileny, ma jasné stanovené cile a fidi se dlouhodobym planem.
Kazdy trenér by si mél vézt zdznamy o tréninkové jednotce a vytvorit si svij trenérsky denik.
Diky tomu ma po urCité dobé moZnost ziskat zpétnou vazbu o zlepSeni svych svétencd,
popfipadé odhalit pfipadné nedostatky pfipravy druZstva. Pfevazna vétsina oddilti na soutéZni
urovni ma k dispozici svij pfedem pfipraveny celorocni plan klubu, kterym se v pribchu
sezony tidi. Tento plan slouzi ke stanoveni cilii na jednotlivé ¢asti (cykly) sezény a pracuji
naptiklad s intenzitou nebo obsahem pro dané tréninkové jednotky. Tréninkovy plan se sklada

z makrocykld, mezocykld a mikrocyklt. Nejdelsim cyklem je makrocyklus, ktery predstavuje
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plan od meésicti az po n€kolik let. Ve florbalu je to nejcastéji takzvany ro¢ni tréninkovy
cyklus. Cleni se na jednotliva obdobi — piipravné, piedsezonni, hlavni a ptechodné. Kazda
tréninkova jednotka, ktera se pravidelné¢ opakuje, pfedstavuje jednotlivé mikrocykly.
Nejcast€jsi rozsah mikrocyklu je jeden tyden. Mezocyklus je zafazen pievazné béhem hlavni
sezébny v prib&hu reprezentaéni pauzy, ve které maji nejvy$si soutéZe z divodu
reprezentacnich akci pferuSenou sezénu. V této dobé tymy ladi nedostatky tykajici se techniky
nebo taktiky. Z pohledu fyzické pfipravenosti se klade diraz spiSe na regeneraci (Kysel, 2010,
s.43).
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3. Cil a ukoly prace
3.1 Cil prace

Cilem préce je navrhnout a implementovat plyometricky trénink v ptipravném obdobi tymu

7en FBS Bohemians a ov&fit jeho i¢innost.
3.2 Ukoly price

e Sumarizovat teoreticka vychodiska feSené problematiky.
e Navrhnout trénink zaméteny na rozvoj plyometrie pro florbalové druzstvo Zen.

e Ovefit tcinnost plyometrického tréninku absolvovaného v ramci ptipravného obdobi.
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4. Metodika
4.1 Vyzkumné metody a techniky

Pro ovéfeni vysledkd jsme zvolili pét testl, které by mély napomoci ke srovnani vykont
hracek pted a po tréninkovém procesu. U vybéru jednotlivych testl jsme se nechali inspirovat
souborem doporuenych testli Ceského florbalu pro ov&fovani kondiéni a florbalové
pfipravenosti. Z této testové baterie jsme zvolili sprint na 20 metrq, illinois agility test a skok

daleky z mista (Cesky florbal, 2014 - 2022).

Pravé skok daleky zmista a vertikdlni skok sdosahem jsou cviky pro ovéfeni
dynamické explozivni silové schopnosti dolnich koncetin, které jsou soucasti plyometrické
metody. Tyto testy byly vyuZity napiiklad ve vyzkumu Trénovanost plyometrie
u predpubertdlnich  sportovcii autort  Michailidise, Fatourose, Primpa a kol,
nebo ve vjzkumu s nazvem Ucinky krdtkodobého plyometrického tréninkového programu
v sezoné na silu nohou, vykonu ve skoku a sprintu fotbalistii (Chelly, Ghenem, Abid,

Hermassi, Tabka a Shephard, 2010).

Ziskana data z béZeckych disciplin byla méfena pomoci fotobun¢k Brower Timing
Systems. Vertikalni skok, skok z mista a trojskok pomoci méfictho pasma. Naméfené udaje
ze vSech testll zapisovali trenéfi a asistenti druzstva do pfedem vytvofenych zdznamovych

archd.

Obrazek 7 Fotobuiiky Brower Timing Systems (zdroj: PhysioSupplies, 2022)
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4.2 Charakteristika testovaného souboru

V extraligovém tymu Zen plisobi celkem 28 hracek, které se také zacastnily prvniho
tréninku pfipravného obdobi. Do vyzkumu byly zapojeny pouze hracky, které absolvovaly
minimalné 80% tréninkti, abychom mohli co nejlépe posoudit ucinnost tréninkového planu.
Po kontrole ucasti na jednotlivych trénincich se celkovy pocet testovanych Zen a juniorek

snizil na 16 osob.

4.3 Realizace vyzkumu

Testovani bylo rozdéleno do dvou testovacich dnl. Prvni den se hracky ucastnily béhu
na 20 metrQ, skoku z mista a trojskoku. Druhy den nasledoval vertikalni skok a test illinois
agility. TotoZné testy byly zvoleny i v pfedchozim pfipravném obdobi pro sezéonu 2020/2021,
proto bylo idedlni porovnat soucasné testovani s testovanim piedchozim. Tento proces
probéhnul na zacatku a v zavéru ptipravného obdobi. Potadi hracek u vstupniho i vystupniho
testovani bylo dodrZeno stejné. Pro vyhodnoceni vysledkii vyuZijeme udaje z ptedchoziho
ptipravného obdobi na sezénu 2020/2021, abychom porovnali ucinky rozvoje plyometrie

v sou€asném piipravném obdobi.

4.4 Statistické zpracovani

Pfi zpracovani naméfenych dat jsme se na zdkladé popisné statistiky zamérili
na vytvofeni hodnot vysledkii skupiny. Byli jimi napfiklad priméry, soucty, maximalni
aminimédlni hodnoty a smeérodatné odchylky. Abychom ziskali opravdovy piehled
o vysledcich, pouzili jsme inferencni statistiku. Pro vyhodnoceni statisticky vyznamnych
rozdilt, pfed a po intervenci, jsme vyuzili Wilcoxonliv test pro parové hodnoty, ktery
porovnava rozdily mezi vysledky jednoho vyb&rového souboru. V naSem piipadé jsme
porovnavali vykony z €ervna a srpna, tedy pted zahdjenim a po ukonéeni tréninkového planu
pro rok 2021. Nasledné¢ jsme tyto vysledky porovnévali i s vysledky piedchozich

z ptipravného obdobi roku 2020. Hladinu vyznamnosti jsme ur¢ili p > 0,5.

Po statistické vyznamnosti jsme se zaméfili na hledani vyznamnosti vécné. Vécnou
vyznamnost jsme hodnotili dle vypoctu Cohenovo D, ve kterém se pomoci priméru
a smérodatné odchylky uruje, zda jsou wvysledky nizce, stfedn€ nebo vysoce vécné

vyznamné. Vypocetni vzorec muzete vidét na obazku ¢. 8.
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d — my—mni,

S pooled

Obrazek 8 Vzorec Cohenovo D (zdoj: Social science statistic, 2022)

Rozdéleni absolutni hodnoty korelaéniho koeficientu uvadi Petr Soukup v ¢lanku Vécna

vyznamnost a jeji moZnosti méfeni (Soukup, 2013). Tyto hodnoty vidime niZe na obrézku
¢islo 30.

Interval Slovni oznaéeni
< (0,2-0,5)* small

< (0,5-0,8) medium
0,8 a vyssi large

Obrazek 9 Hodnoty statistické vyznamnosti (zdroj: Soukup, 2013)

Zkratky pouzité v tabulkach a grafech

n — pocet respondenti

p — pravd€podobnost - statistickd vyznamnost
d — Cohenovo D - vécné vyznamnost

prim. — primérné hodnoty
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4.5 Organizace tréninkového planu

Pfed zahdjenim piipravného obdobi mély hraky natizeny tyden individualniho
tréninku, ktery byl zaméfen na vytrvalost a stfed téla, neboli Core. Hlavni ukol tydne
byl ziskat sto bodd vriznych sportovnich disciplinach, pifi¢emZz kazdd aktivita
byla obodovand rliznym poétem bodd. Do vytrvalostniho tréninku mohly hracky zapojit jizdu
na kole, u které byl kazdy kilometr ohodnocen jednim bodem, dale béh, ve kterém kazdy
kilometr pfedstavoval Etyti body, nebo plavani, kde byl kazdy uplavany kilometr za deset
bodt. Cilem individualniho tydne bylo pfipravit a alespori ¢asteéné adaptovat télo na zatéz

béhem piipravného obdobi.

Plyometrickou metodu jsme po dobu osmi tydni zatazovali pravidelné v pondé&li
a ctvrtek, tedy dvakrat tydné. Po plyometrické jednotce nasledoval vZdy alespori jeden den
odpoc¢inku. Obecné je nejen u plyometrie znamé, Ze doba odpolinku zavisi predevsim
cvikll mizeme zvolit tréninkovou frekvenci dva az tfi plyometrické tréninky tydné s jednim
odpoc¢inkovym dnem mezi nimi. Pro vyss$i intenzitu nasledné voli jednu az dvé jednotky,

u kterych doporucuje alesponi dva az tii dny odpocinku. (Bosse, 2018 —2021).

Pro zacéateCniky mulzeme zvolit tfi tréninkové jednotky tydné, vzhledem k nizké
intenzité cviceni a spiSe vySSim diirazem na spravnou techniku provedeni. Po konzultaci
s realizacnim tymem jsme usoudili, Ze neméme dostate¢nou ¢asovou kapacitu na tak casté

zamé&feni z divodu nutnosti implementace jednotek zaméfenych na techniku s florbalovou
holi.
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Den Zaméreni tréninkové jednotky Délka tréninkové jednotky
plyometricky blok 30 minut plyometrie,
Pondéli . _
+ halovy trénink (florbal) 60 minut halovy trénink

Utery volno - regenerace (sauna, bazén, ledova lazen)

béZecky trénink 30 minut kondice
Streda _ . ' '

+ silovy trénink (horni/dolni koncetiny) 45 minut silovy trénink
v plyometricky blok 30 minut
Ctvrtek

+ halovy trénink 30 minut

Patek | volno - regenerace (sauna, bazén, ledova lazen)

Sobota | volno - regenerace (sauna, bazén, ledova lazen)

Nedéle | halovy trénink (florbal) 90 minut

Tabulka 1 Tydenni rozvrh tréninkovych jednotek (zdroj: vlastni)

Po ukonceni osmitydenniho tréninkového programu bylo uskute¢néno vystupni

testovani, které prob&hlo po dvoudennim regeneraénim volnu.

4.6 Osmitydenni tréninkovy program

Postup zafazovéani plyometrie do tréninku velice srozumitelné popisuji autofi Hansen
a Kennelly (2019) v publikaci Trénink vybusné sily: anatomie: vds ilustrovany privodce

plyometrickym tréninkem, ze které jsme Cerpali prvotni informace o plyometrickém tréninku.

Béhem prvnich dvou tydni tréninkového programu jsme se zaméfili na zakladni nacvik
plyometrickych prvki. Hracky byly sezndmeny s dilezitosti spravné techniky a maximalni
intenzitou provedeni kazdého cviku. Po dikladném dynamickém rozcviCeni se jednalo
naptiklad o zakladni prvky béZecké abecedy, jejiz soucasti jsou poskoky, jeleni skoky,
vice druhti skippingu nebo opakované odrazy. Pro nacvik spravné techniky jsme Casto
vyuzivali také skoky pfes Svihadlo sriiznou urovni intenzity. Tyto cviky byly nasledné

v dal§ich ¢astech pifipravného obdobi vyuzivany pfed plyometrickym tréninkem pro zahfati
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organismu spolecn€ s dynamickym rozcvicenim. Déle jsme zafadili pouze vyskoky z mista,
pro nécvik spravné techniky.

Ve tetim aZ patém tydnu byly do tréninku pfidény jiz cviky pokrocilejsi. Preskoky
nizkych piekazek, seskoky zvyvySené plochy s okamzitym vyskokem na dal$i bednu,
nebo kombinace nizkych prekazek a beden opakované za sebou.

Plyometrické cviky nebyly zaméfené pouze na rozvoj dynamiky dolnich koncetin,
alei na bfidni svaly a trup. Tato Svihova cviceni jsou ve florbalu dulezita k rozvoji sily
pii zakonceni na branku. Od S3esté¢ho tydne jsme propojili plyometrii dolnich koncetin
se silovym tréninkem horni ¢asti t€la a naopak plyometrii hornich koncetin se silovym
tréninkem dolnich koncetin. Tato cvieni probihala formou kruhového tréninku, pfevazné
v posilovné.

V zavéru kazdé tréninkové jednotky bylo vyhrazeno patnact minut na dostateéné

zklidnéni, statické protaZeni a kompenzaéni cviceni.
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4.7 Popis tydenniho plianu

Tyden | Den Zaméreni Obsah Série/cviceni/odpocinek
L. pondéli | plyometrie e drop (vypon s pfechodem do diepu) | 2x/6 opak./2 min
e drop s vyskokem
e drop se tfemi vyskoky v fadé 2x/6 opak./2 min
e drop na jednu nohu 2x/6 opak./3 min
e vyskok z dropu na jedné noze 2x/ 6 opak./2 min
e skoky stranou z jedné nohy na 2x/6 opak./3 min
druhou, stabilizace 1x/8 skokii
e vyskoky z kleku do diepu
1x/6 skokt
utery volno
stfeda | beh +sila béh v aerobni tepové frekvenci 40 min
wourkout systém AMRAP (as many rounds as
e 10x diep possible)
e 8x klik stale dokola po dobu 8 min
e 10x sedleh
e 8x anglicak
¢tvrtek | plyometrie e drop (vypon s piechodem do 2x/6 opak./2 min
drepu)
e drop s vyskokem 2x/6 opak./2 min
e drop se tfemi vyskoky v fadé 2x/6 opak./2 min
e drop na jednu nohu 2x/6 opak./2 min
e vyskok z dropu na jedné noze 2x/6 opak./2 min
e skoky stranou z jedné nohy na 138 skokdt
druhou, stabilizace
e vyskoky z kleku do diepu 1x/6 skoki
patek Volno
sobota | Volno
nedéle | halové modifikovana hra 3 na 3, vice druhd

Tabulka 2 Prvni tyden tréninkového programu (zdroj: vlastni)

33




Metodika

Tyden | Den Zaméreni Obsah Série/cviceni/odpocinek
2. | pondéli | plyometrie | e side to side hops (rychlé skoky ze | 3x/10s/10 s
strany na stranu)
o front to back hops (rychlé skoky 3x/10s/10 s
dopredu, dozadu)
e 10 m - high knees (vysoka kolena) | 3x/30s
e 10 m - jump for heigh (odpichy) 3x/30s
¢ 10 m - bounding (jeleni skoky) 3x/30's
utery volno
stieda | béh +sila indiansky béh
beh (vysoké tempo): 2 min opakovat po dobu 35 min
klus (nizké tempo): 4 min
e single leg glute bridge (most na 2x/10 kazda noha/30 s
jedné noze)
e brzdéné kliky 2x/10/1 min
e vypady stranou (se zavazim) 2x/8 kazda noha/30 s
e bear crawl (chiize po &tyfech) dokud bficho udrzi/neboli
e standing leg abduction (akroky zada
stranou s posilovaci gumou) 2x/20/1 min
étvrtek | plyometrie | o long jump (skok do délky snozmo) | 4x/3 skoky/30 s
o vertikalni skoky (z podiepu) 4x/3 skoky/1 min
e diepy s maximalnim vyskokem 4x/3 skoky/1 min
¢ pogo jumps (opakované odrazy do 4x/3dtepy/1min mezi ser.
vysky z kotniki) 3x/10/1 min
e lateral bound single response
(jeleni skoky do stran) 3x/6/1 min
patek volno
sobota | volno
nedéle halové modifikovana hra 3 na 3, vice druhti
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Tabulka 3 Druhy tyden tréninkového programu (zdroj: vlastni)

Tyden | Den Zameéreni Obsah Série/cviceni/odpocinek
3 pondéli | plyometrie e lunge to skip (vypad s vyskokem) | 2x/8 kazd4 noha/Imin
e alternating split lunge jump
(pteskakované vypady) 2x/6 kazda noha/l min
e long jump (skoky do dalky
$N0Zmo) 2x/6 skokl s mezerou mezi
e repeated long jumps (opakované Jednotlivym skokem/1 min
skoky snozmo do dalky) 2x/6 skoku v kuse/1 min
e pogo jumps (opakované odrazy do
vyiky z kotniki) 3x/10/1 min
utery volno
stfeda | béh + sila e lunge start sprints (sprinty ze 3x/3/1 - 2 min (dle pottu a
startovni polohy ve vypadu) vzdalenosti)
e polohové starty 3x/3/1 - 2 min (dle poctu a
e 200 m + posilovani vzdalenosti)
-diepy 1x/3 kola v kuse prolozena
-sedlehy posilovanim (prvni série 9,
kliky druha 6, tieti 3)
-anglicaky
ctvrtek | plyometrie schody
e vybéh po jednom schodu 2x/1 min
e vybéh po dvou schodech 2x/1 min
e vybeh po tiech schodech 2x/1 min
e skoky snozmo po 3-4 schodech 2x/4 skoky/1 min
e koordinacni skoky ,,bruslai“ se
zastavenim mezi skoky (po 3-4
schodech) 3x/4 skoky/1 min
e koordinac¢ni skoky ,,bruslai bez
zastaveni, co nejvétsi odraz 3%/4 skoky/l min
patek volno
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sobota | volno
nedéle halové modifikovana hra 3 na 3, vice druht
Tabulka 4 Treti tyden tréninkového programu (zdroj: vlastni)
Tyden | Den Zaméreni | Obsah Série/cviceni/odpocinek
4. pondéli | plyometrie | kruhovy trénink stale dokola/1 min mezi cv.
e plyometrics push ups (kliky 6 kliku
s odrazem — pouziti gumy)
o cable woodchops (rotace s gumou) | 10 na kazdou stranu
e medicine ball full twist (rotace 8 hodt s rotaci
s medicinbalem ve dvojici)
o medball wall throw (hody 6 kazda ruka
medicinbalem o zed’ jednou rukou,
¢elem ke zdi s nakrocenim)
e medball ground to wall throw (hody 10 hodt
medicinbalu o zem)
utery volno
stteda | b&h +sila | e falling start sprints (padavé starty) | 2x/1min
e mountine climbers start sprints 2x/1min
(,,horolezci®, start)
e jumping lunges start sprints 2x/Imin
(preskakované vypady, start)
e laydown turn around start (leh, 2x/1min
otocka, start)
o agillity T test (béh do pismene T) 2x/ 1min
e lateral lunges (vypady stranou) 2x/8 kazda noha/1 min
e ladmine press (tlaky od prsou 2x/12 kazda ruka/1min
nahoru)
e goblet squats (diepy s kettlebelly) 4x/5/1 min
e DB arc row (pritahy jednorusky 2x/12 kazda ruka/1min
v predklonu)
e inchworms (,,pid’alka“) 2x/6 opak./30 s
ctvrtek | plyometrie | kruhovy trénink stale dokola/1 min mezi cv.

36




Metodika

e dept drops (seskoky z bedny do 6 seskoku
dropu)
e concentric box jump (drop, zastavit 6 vyskoki
v podiepu, maximalni vyskok na
box) 6 skoku
e basic box jump (vyskoky na bednu) | 6 skoki
e depth jump (seskok z boxu
s okamzitym vyskokem na druhy) 4 skoky
patek | volno
sobota | volno
nedé€le | halové modifikovana hra 3 na 3, vice druhi
Tabulka 5 Ctvrty tyden tréninkového programu (zdroj: vlastni)
Tyden | Den Zaméveni | Obsah Série/cviceni/odpocinek
5. pondéli | plyometrie | kruhovy trénink stale dokola/1 min mezi cv.
e plyometrics push ups (kliky 8 klikd
s odrazem — pouziti gumy)
¢ medicine ball full twist (rotace + 8 hodi s rotaci
pfihravky s medicinbalem ve
dvojici)
e expolosive band press (tlaky 8 kazda ruka
s gumou
e cable woodchops (rotace s gumou) 8 na kazdou stranu
o split-stance rotational medball slam | 8 hodd
(vydrz ve vypadu, maximalni hody
medicinbalu o zem)
utery volno
stteda | béh +sila | e agillity T test (b&h do pismene T) 4x/1 min
e resistance band running (sprinty 4x/2 min

s odporovou gumou, rizné

modifikace)
Wourkout systém AMRAP (as many rounds as
e 10x diep possible)
e 8x klik stale dokola po dobu 8 min
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e 10x sedleh

e 8x anglicak

¢tvrtek | plyometrie | kruhovy trénink stale dokola/1 min mezi cv.
e box toe tups (frekvenéni skipping na | 20 doSlapii na box
misté s doslapem na box)
e depth jump to broad jump (seskok
z boxu, okamzity skok do dalky) 6 skokl
e plyo step ups (vystupy na box
s vyskokem)
e box toe tups to box jump (skipping 8 kazda noha
na misté s doSlapem na nizky box,
vyskok na vyssi box) 6 doslapu + 1 vyskok
¢ single leg squat (jedna noha na boxu,
»drepy® s doslapem druhé nohy
vedle boxu)
8 kazda noha
patek | volno
sobota | volno
nedéle | halové modifikovana hra 3 na 3, vice druht
Tabulka 6 Pty tyden tréninkového programu (zdroj: vlastni)
Tyden | Den Zaméreni | Obsah Série/cviceni/odpocinek
6. pondéli | plyometrie | kruhovy trénink stale dokola/1 min mezi cv.

e plyometrics push ups (kliky
s odrazem — pouziti gumy)

e Jong jump (skoky do dalky snozmo)

e medicine ball full twist (rotace +
pfihravky s medicinbalem ve
dvojici)

e Junge to skip (vypad s vyskokem)

e expolosive band press (tlaky

s gumou

8 klikd

2x/6 skokll s mezerou mezi
jednotlivym skokem/1 min

8 hodu s rotaci

2x/8 kazda noha/1 min
8 kazda ruka
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e alternating split lunge jump 2x/6 kazda noha/l min
(preskakované vypady)
e cable woodchops (rotace s gumou) | 8 na kazdou stranu
e split-stance rotational medball slam | 8 hodi
(vydrz ve vypadu, maximalni hody

medicinbalu o zem)

utery volno

stteda | b&h +sila | e falling start sprints (padavé starty) 2x/1min
e mountine climbers start sprints 2x/1min
(,,horolezci, start)
e jumping lunges start sprints 2x/1min
(preskakované vypady, start)
e laydown turn around start (leh, 2x/1min
otocka, start)

e agillity T test (béh do pismene T) 2x/1min

e lateral lunges (vypady stranou) 2x/8 kazda noha/lmin
e ladmine press (tlaky od prsou 2x/12 kazda ruka/1min
nahoru)

e goblet squats (drepy s kettlebelly) 4x/5/1 min

e DB arc row (ptitahy jednorucky 2x/12 kazda ruka/1min
v predklonu)
e inchworms (,,pid’alka) 2x/6 opak./30 s
ctvrtek | plyometrie | Schody
¢ vybéh po jednom schodu 2x/1 min
e vybéh po dvou schodech 2x/1 min
e vybéh po tfech schodech 2x/1 min
e skoky snozmo po 3-4 schodech 2x/4 skoky/1 min
e koordinaéni skoky ,,bruslai“ se 3x/4 skoky/1 min

zastavenim mezi skoky (po 3-4

schodech)

e koordinaéni skoky ,,bruslai“ bez 3x/4 skoky/1 min

zastaveni, co nejvetsi odraz
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patek

volno

sobota

volno

nedéle

halové

modifikovana hra 3 na 3, vice druht

Tabulka 7 gest)" tyden tréninkového programu (zdroj: vlastni)

Tyden

Den

Zaméreni

Obsah

Série/cviceni/odpoc€inek

pondéli

plyometrie

kruhovy trénink

e sit-up throw medball (sed-leh
s medicinbalem, ptihravky ve
dvojici)

e concentric box jump (drop, zastavit
v podiepu, maximalni vyskok na
box)

e medicinbal chest pas (hody
medicinbalu obouru¢ o zed’
,,basketbalisti“)

e box jump to jump lunges (vyskok
na box, sesko, ihned 4
preskakované vypady)

e split-stance rotational medball slam
(vydrz ve vypadu, maximalni hody
medicinbalu o zem)

e KTB drop and jump (mrtvy tah se
dvéma kettlebelly, pomala faze

dold,pustit, ihned vyskok na box)

stale dokola/l min mezi cv.

8 prihravek

6 vyskoki

10 prihravek

6 vyskokt

8 hodt

6 skoku

utery

volno

streda

béh + sila

intervalové béhy
béh po celém atletickém ovalu se

zmeénami sméru

8x/40s/1:30

hry
e hracky v kruhu - vydrz v podiepu,
podavani tenisového micku kolem

dokola

kdo vydrzi déle

Stvrtek

plyometrie

kruhovy trénink
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box toe tups (frekvencni skipping
na misté s doslapem na box)

cable woodchops (rotace s gumou)
goblet squats (diepy s kettlebelly)
expolosive band press (tlaky

s gumou

box jump to jump lunges (vyskok
na box, sesko, ihned 4
pteskakované vypady)
plyometrics push ups (kliky

s odrazem — pouziti gumy)

20 doslapti na box

8 na kazdou stranu

4x/5/1 min

8 kazda ruka

8 kliku
patek | volno
sobota | volno
nedéle | halové modifikovana hra 3 na 3, vice druhu
Tabulka 8 Sedmy tyden tréninkového programu (zdroj: vlastni)
Tyden | Den Zameéreni | Obsah Série/cviceni/od pocinek
8. pondéli | plyometrie | kruhovy trénink stale dokola/1 min mezi cv.

side hop sprint (preskoky piekazky
do stran, sprint)

cable woodchops (rotace s gumou)
depth jump (seskok z boxu

s okamzitym vyskokem na druhy)
plyo step ups (vystupy na box

s vyskokem)

box toe tups to box jump (skipping
na misté s doslapem na nizky box,
vyskok na vys$si box)

split-stance rotational medball
slam (vydrZ ve vypadu, maximalni

hody medicinbalu o zem)

2x/6 preskokit

8 na kazdou stranu

4 skoky

6 doslapi + 1 vyskok

8 kazda noha

8 hodt
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utery volno
stteda | beéh +sila | intervalové béhy
béh po celém atletickém ovalu se 8x/40s/1:30
zménami smeéru
wourkout systém AMRAP (as many rounds as
e 10xdrep possible)
e 8xklik stale dokola po dobu 8 min
e 10x sedleh
e 8x angli¢ak
¢tvrtek | plyometrie | kruhovy trénink
e box toe tups (frekvencni skipping 20 doslapt na box
na misté s doslapem na box)
e cable woodchops (rotace s gumou)
e  Goblet squats (diepy s kettlebelly) | 8 na kazdou stranu
e expolosive band press (tlaky
s gumou
e box jump to jump lunges (vyskok | 4X/3/1 min
na box, sesko, ihned 4
preskakované vypady) 8 kazda ruka
e plyometrics push ups (kliky
s odrazem — pouziti gumy)
8 klika
patek | volno
sobota | volno
nedéle | halové modifikovana hra 3 na 3, vice druht

Tabulka 9 Osmy tyden tréninkového programu (zdroj: vlastni)
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Spravna technika provedeni

Spravna technika byla hrackam velice podrobné a srozumitelné vysvétlena kondiénim
trenérem Vratislavem Horﬁychem, ktery ma s touto tréninkovou metodou bohaté zkuSenosti i
ze zahrani¢i. V tabulkdch ¢. 2 - 9 nalezneme cviky, které jsme v jednotlivych trénincich
aplikovali. V prvnim tydnu také miZete vidét zakladni cviky pro nacvik spravné techniky,
které pro upfesnéni vysvétlime podrobng&ji. V této zakladni metodice jsme se nechali

inspirovat videoukazkou Pavla Grepla, ktery nazorné popisuje techniku provedeni.
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Drop

Prvnim prvkem v tvodu do plyometrie je takzvany Drop. Nazev miZeme caste¢né
odvodit z anglického jazyka - pokles. Jedna se o vypon, po kterém nasleduje co nejrychlejsi
ptechod do dfepu. Dilezité je zde udrzeni vzdalenosti mezi koleny a kotniky piiblizné stale

stejné. Nejcast€jSimi chybami jsou pravé kolena, sméfujici k sob&, nebo nezpevnéné kotniky

(Grepl, 2020).

Obrazek 10 (zdroj: Grepl, Obrazek 11 (zdroj:
2020) Grepl, 2020)
Drop s vyskokem

Dalsim cvikem je vyskok zdropu. Tato kombinace uz je mnohem naro¢néjsi
a vyzaduje maximalni intenzitu pii odrazu ze diepu. Pti dopadu zpét se snazime ,,zamrznout*

ve drepu tak, jako pfi klasickém dropu (viz. obr. €. 15) (Grepl, 2020).

Obrazek 12 (zdroj: Obrazek 13 (zdroj: Grepl, Obriazek 14 (zdroj: Obrizek 15 (zdroj: Grepl,
Grepl, 2020) 2020) Grepl, 2020) 2020)
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Drop s tfemi vyskoky v Fadé
Drop se tfemi vyskoky je kombinace pfedchozich cviki. Zde je dilezité dbat na uplné

zotaveni, abychom mohli provadét kazdy cvik v maximalni intenzité (Grepl, 2020).

Drop na jednu nohu
Dal$im cvikem je drop na jednu nohu, pro ktery plati vSechna vy$e zminéna pravidla.
Pozor musime dat pfedevsim na postaveni kolena a ky¢le, které by mély byt zhruba ve stejné

ose jako rameno (viz. obr. €. 16) (Grepl, 2020).

Obrizek 16 (zdroj: Obraizek 17 (zdroj: Obrizek 18 (zdroj:
Grepl, 2020) Grepl, 2020) Grepl, 2020)

Vyskok z aropu na jedné noze
Tento cvik patii mezi koordinacné naro¢né&jsi prvky plyometrie. Jedna se o maximalni
odraz po dropu s dopadem na jednu nohu, kdy nasleduje zastaveni a stabilizace téla na konci

pohybu (Grepl, 2020).

Obrazek 19 (zdroj: Obrizek 20 (zdroj: Obrizek 21 (zdroj: Obrizek 22 (zdroj:
Grepl, 2020) Grepl, 2020) Grepl, 2020) Grepl, 2020)
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Skoky stranou

Pripravny cvik pfeskoky z nohy na nohu stranou jsou zamétené na stabilizaci téla po

dopadu a ziskani tak co nejlepsi rovnovahy (Grepl, 2020).

Obrazek 23 (zdroj: Obrazek 24 (zdroj: Obrazek 25 (zdroj:
Grepl, 2020) Grepl, 2020) Grepl, 2020)

Vyskoky z kleku do direpu
Poslednim priipravnym cvikem jsou vyskoky zkleku do diepu, ve kterém hraje

wewvr

nejdulezitéjsi roli rychld zména polohy téla (Grepl, 2020).

Obrazek 26 (zdroj: Grepl, Obrazek 27 (zdroj: Grepl, Obrazek 28 (zdroj: Grepl, Obrazek 29 (zdroj: Grepl,
2020) 2020) 2020) 2020)
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4.8 Popis pouzitych testu

Sprint 20 metru

Charakteristika testu: rychlostni test zaméfeny na vybusnost a akceleraci

Vybaveni: fotoburiky, métici padsmo, kuzely, zdznamovy arch

Provedeni: Hracky startuji z polovysokého startu, obé nohy za startovni ¢arou. Jakmile
prekroci ¢aru, a tim padem prob&hnou i mezi fotobuinikami, spusti se ¢as az do doby, neZ jimi
prob&hnou na koncové Care.

Vysledek: Cas se mé¥ fotobuiikami s piesnosti na setiny sekundy. Kazda hratka mé dva

pokusy, ze kterych se zaznamenavé zdarilejsi pokus.

Illinois agility test

Charakteristika testu: test zaméfeny na rychlost, hbitost a zmény sméru

Vybaveni: fotoburiky, méfici pdsmo, kuzely, zdznamovy arch

Provedeni: Hracky startuji z polovysokého startu, obé nohy za startovni ¢arou. Jakmile
prekro¢i caru, a tim paddem probéhnou i mezi fotobuiikami, spusti se ¢as az do doby,
nez jimi probé¢hnou na koncové ¢are. Na obrazku €. 28 vidime trasu, kterou probandi postupné
probihaji. Cilem je obéhnout kuZely ve spravném potadi v co nejkrat$im mozném Case.
Vysledek: Cas se m&ii fotobuiikami s pfesnosti na setiny sekundy. Kazda hratka ma dva

pokusy, ze kterych se zaznamenava zdafilejsi pokus.

91m

0.5m

27m

27m

27m

A
: A
: - " 05m
= X X x‘x -

Obrazek 30 Illinois agillity test (zdroj: éesk)" florbal, 2014 - 2022)
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Skok z mista

Charakteristika testu: test zaméteny na explozivni dynamickou silu dolnich koncetin
Vybaveni: métici pdsmo, kuzely, zdaznamovy arch

Provedeni: startovni pozice je mirny stoj rozkroény, obé nohy za startovni ¢arou v jedné
rovin€. Cilem je skocit co nejdelsi vzdalenost od startovni ¢ary. Pfed odrazem mize vyuzit
mirného podfepu a §vihu pazemi.

Vysledek: Vzdalenost méfime v centimetrech, kolmo od startovni ¢ary po misto doskoku.
Pokud po doskoku neudrzi rovnovahu a dotkne se zemé jinou casti té€la, méfime vzdalenost
vzdy k nejbliz§imu bodu od startovni ¢ary. Mdme tim na mysli naptiklad doskok a nésledné
opfeni jednou rukou za zady (smérem ke startovni Cafe). Kazd4d hracka méa dva pokusy,

pfiCemz zapisujeme zdaftilejsi pokus.

Trojskok

Charakteristika testu: test zaméfeny na explozivni dynamickou silu dolnich koncetin
a koordinaci celého téla

Vybaveni: méftici pasmo, kuzZely, zdznamovy arch

Provedeni: startovni pozice je mirny stoj rozkro€ny, ob&€ nohy za startovni ¢arou v jedné
roviné. Cilem je skocit co nejdelsi vzdéalenost od startovni ¢ary. Pfed odrazem muze vyuzit
mirného podiepu a Svihu paZzemi. Trojskok provaddime vzdy snoZzmo a plynule bez zastaveni
mezi jednotlivymi skoky.

Vysledek: Vzdalenost méfime v centimetrech, kolmo od startovni ¢ary po misto doskoku.
Pokud po doskoku neudrzi rovnovahu a dotkne se zeme jinou ¢asti té€la, méfime vzdalenost
vzdy k nejbliz§imu bodu od startovni ¢ary. Mame tim na mysli napfiklad doskok a nésledné

opfeni jednou rukou za zady (smérem ke startovni Care). Kazda hracka ma dva pokusy,

piti¢emz zapisujeme zdafilej$i pokus.

Vertikalni skok

Charakteristika testu: test zaméfeny na explozivni dynamickou silu dolnich koncetin
Vybaveni: dostate¢né vysoka st€na, méfici pasmo, izolepa, Stafle, zdiznamovy arch
Provedeni: Nejdiive pfipevnime méfici pAsmo na dostate¢né vysokou sténu tak, abychom
méli dostateCnou vysku pro méfeni. Nasledné u kazdé hracky meéfime dvé hodnoty. Prvni
hodnota je dosah vzpazené ruky ve stoji spatném bokem u st€ény. Druh4 hodnota je naméfena

po maximalnim vyskoku a dohmatu z mirného stoje rozkroéného bokem ke stén¢.
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Vysledek: Vyslednou hodnotu ziskdme tak, Ze odecteme druhou hodnotu od hodnoty prvni,
¢imz zjistime vysledny rozil. Kazda hracka ma dva pokusy, pfiemz zapisujeme zdafilejsi
pokus.

Doporuceni: Pro jednodussi organizaci doporucujeme jednu osobu, kterda méti a sdéluje

ob€ hodnoty, a druhou osobu pro zapisovani hodnot do zaznamového archu.

Measure Max
Jump Reach
Measure S — W P—
Standing Reach X ! Vertical Jump Height
“ F  EE— e e e e W e T S BT ——
b ! JumpAsHigh ¥

113

As Possible ft

gt 8

B I e A

Obrazek 31 Méreni hodnot vertikalniho skoku (zdroj: Jump Stronger Blog,
2022)
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5. Vysledky

V grafu ¢. 1 vidime primérné hodnoty prvniho testu, konkrétné sprintu na 20 metrt.

Je zde patrné, Ze za ptipravné obdobi z roku 2020 hracky vyrazné zlepsily své vykony. V roce

2021 se hracky v rychlostnim testu primérné€ zhorsily.

3,4
3,38
3,36
3,34
3,32

3,3
3,28

3,26

20 m sprint

Cerven 2020 Srpen 2020 Ceven 2021 Srpen 2021

T T

Rl

==0==prim. vykony

Graf 1 Prumérné vysledky - sprint 20 m (zdroj: vlastni)

Téméf totozné vysledky mizeme sledovat v testu illinois agility. Béhem ptipravného

obdobi z roku 2020 hra¢ky pomérné zlepsily své vykony. Vysledky pfipravného obdobi roku

2021 opét ukazaly zhorSeni, viz graf €. 2.

15,2
15,1

15
14,9
14,8
14,7

14,6

Illinois agillity

Cerven 2020 Srpen 2020 Ceven 2021 Srpen 2021

=== prim. vykony

Graf 2 Prumérné vysledky - illinois agillity (zdroj: vlastni)
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V grafu €. 3 je patrné, Ze po vzestupné tendenci vykonl v prib&hu piipravného obdobi

Mrwe

roku 2020 nastalo mirné zhorSeni, které bylo pravdépodobné zapfi¢inéno odliSnou naplni

tréninkovych jednotek v pribéhu soutéZniho obdobi. Jakmile vroce 2021 odstartovalo

nasledujici ptipravné obdobi, vykony opét stoupaly.

210

205

200

195

190

185

Skok z mista

Cerven 2020 Srpen 2020 Ceven 2021 Srpen 2021

== prdm. vykony

Graf 3 Primérné vysledky - skok z mista (zdroj: vlastni)

V roce 2020 se hracky v trojskoku nejprve vyrazn€ zhorSily. V pribéhu soutézZniho

obdobi a na zacéatku piipravného obdobi roku 2021 vsak jejich vykony postupné stoupaly.

Na konci ptipravného obdobi se vykony vySplhaly na nejvyssi hodnoty, viz graf. ¢. 4.

630
620
610
600
590
580
570

Trojskok

T T T

Cerven 2020 Srpen 2020 Ceven 2021 Srpen 2021

=0==pram. vysledky

Graf 4 Primérné vysledky - trojskok (zdroj: vlastni)
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Vertikélni skok mél velice podobny pribéh jako skok z mista. ZlepSeni v prib&hu
ptipravného obdobi roku 2020, zhorSeni béhem soutéZniho obdobi a nasledné zlepSeni
v ptipravném obdobi roku 2021 mizeme sledovat v grafu ¢. 5.
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Vertikalni skok
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Cerven 2020 Srpen 2020

Ceven 2021 Srpen 2021

=Q==prim. vysledky

Graf 5 Priamérné vysledky - vertikilni skok (zdroj: vlastni)

Pomoci Wilcoxonova testu jsme porovnavali rozdily mezi hodnotami naméfenymi

v ¢ervnu pied zacatkem piipravného obdobi a v srpnu po skonceni tréninkového progamu.

V tabulce ¢. 2 nalezneme primérné vykony jednotlivych testd a hodnoty statistické

vyznamnosti piipravného obdobi z roku 2020, které nebylo zaméfené na plyometrii. V

tomto pfipravném obdobi, které nebylo zaméfené na plyometrii, mizeme sledovat statistické

zlepSeni pouze u skoku z mista a vertikdlniho skoku, viz tabulka ¢. 5, nebot’ statisticky

vyznamné hodnoty musi odpovidat p < 0,05.

vykon n prum. 2020/2021 p
cerven srpen
Sprint 20 m 16 | 3,3875 3,3069 0,125163
llinois agillity | 16 | 15,1481 | 14,9669 | 0,518051
Skok z mista 16 |192,8125|202,3125 | 0,000585
Trojskok 16 | 616,6250 | 592,7424 | 0,348695
Vertikalni skok | 16 | 37,0625 | 41,1250 | 0,007602

Tabulka 10 Vykony jednotlivych testii v roce 2020 (zdroj: vlastni)
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Na zéklad¢ dat ztabulky ¢. 4 muiZeme fici, Ze vSechny naméfené vysledky dosahly
statistické vyznamnosti. V pfipravném obdobi roku 2021 doslo ke statistickému zhorSeni u
sprintu na 20 metrd a illinois agility testu. ZlepSeni naopak doséhly hracky u skoku z mista,

trojskou a vertikéalniho skoku.

vykon n pram. 2021/2022 p
Cerven srpen
Sprint 20 m 16 3,3075 3,3375 0,002284
[llinois agillity 16 14,7925 | 14,8547 | 0,007749
Skok z mista 16 200,1250 | 207,7500 | 0,000438
Trojskok 16 620,5625 | 623,875 | 0,002284
Vertikalni skok 16 38,6875 | 41,7500 | 0,001125

Tabulka 11 Vykony jednotlivych testi v roce 2022 (zdroj: vlastni)

Daéle jsme se zaméfili na porovnani dat z hlediska vécné vyznamnosti. Pro posouzeni
vécné vyznamnosti jsme vyuzili vypocetni vzorec Cohenovo D. Dle dat ztabulky ¢. 7
mizeme vidét, Ze v piipravném obdobi roku 2020 vysly hodnoty skoku z mista a vertikélniho
skoku stfedné vécné vyznamné. Dale si muUzeme vSimnout dvou hodnot malé vécné

vyznamnosti, konkrétné u sprintu na 20 metr1 a illinois agility testu.

vykon d
Sprint 20 m 0,47
[llinois agillity 0,35
Skok z mista 0,63
Trojskok 0,15
Vertikélni skok 0,69

Tabulka 12 Vécna vyznamnost vykoni z roku 2020 (zdroj: vlastni)
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Vysledky

Dle dat z tabulky ¢islo 8 mizeme vy¢ist, Ze vykony v roce 2021 z testi illinois agility

a vertikalniho skoku dosahuji sttedni vécné vyznamnosti. Ostatni hodnoty nedoséhly ani malé

vécné vyznamnosti a mizeme tak fici, Ze jsou vécné nevyznamné.

vykon
Sprint 20 m 0,19
Illinois agillity 0,12
Skok z mista 0,60
Trojskok 0,08
Vertikalni skok | 0,51

Tabulka 13 Vécna vyznamnost vykoni z roku 2021(zdroj: vlastni)
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Diskuze

6. Diskuze

Vyzkumnym souborem byly hragky florbalového tymu FBS Bohemians, u kterych jsme
provedli vstupni testovani pfed pfipravnym obdobim, do kterého jsme implementovali prvky
plyometrie, a nasledn€ vystupni testovani po absolvovani tohoto programu.

Pro vyhodnoceni statisticky vyznamnych rozdild jsme pouzili Wilcoxonlv test,
dle kterého jsme porovnavali hodnoty naméfené v Cervnu (na zacatku) a v srpnu (na konci)
piipravného obdobi. Abychom ziskali opravdovy ptehled ucinnosti, ovéfili jsme také vécnou
vyznamnost, kterou jsme ziskali dle vypoctu Cohenovo D.

Prvnim zvolenym testem byl sprint na dvacet metrd. V piipravném obdobi roku 2020
hracky zlepsily své vykony. V grafu €. 1 vidime osmisetinové zlep$eni, které vSak nedosahlo
statistické vyznamnosti z diivodu jinych rozptyll skupin ve stejném testu. Z pohledu vécné
vyznamnosti dosahly alespoii malé hodnoty. V roce 2021, ktery byl zaméfen na plyometrii,
nastalo u hra¢ek zna¢né zhorSeni. Dle tabulek ¢. 11 a ¢. 13 bylo toto zhorSeni statisticky
ivécn€ vyznamné. Mohlo vzniknout v disledku malého mnozZstvi tréninkovych jednotek
zamé&fenych na rychlost, konkrétné&ji sprinty na kratkou vzdalenost. Ve florbalu je tento pohyb
velice klicovy. KdyZ se podivame do tabulky tydenniho plédnu (tabulky ¢. 2 - 9), vidime,
Ze vétSina plyometrickych tréninkd je zaméfend na skoky a posilovéni. Rychlost a sprinty
na kratkou vzdalenost jsme rozvijeli pouze v péti tréninkovych jednotkdch. Musim vSak
upfesnit, Ze nedélni halové tréninkové jednotky byly zaméfené vyhradné na kondi¢ni slozku.
Mame tim na mysli modifikované hry 3 na 3 s vyuzitim celé plochy hiiste. Hracky tak byly
ve vysokém tempu. Dalsim z dlivodl zhorSeni muze byt pomalejsi reakce pfi startu.

Test illinois agility vroce 2020 ukézal statisticky nevyznamné zlepSeni, které
prokéazalo nizkou vécnou vyznamnost. Vykony roku 2021 byly naopak statisticky zhorSené
a mira vécné vyznamnosti byla také nizkd. I zde mliZze hrat u zhorSeni roli reakce pfi startu,
nebo koordinaéni schopnosti u obihani jednotlivych kuzelt.

Tietim testem byl skok z mista. Zde mliZeme sledovat vyrazné zlepSeni v roce 2020
12021. V obou ptipadech dosdhly hodnoty stfedni vécné vyznamnosti. Zajimavé v tomto
hréa¢ek vroce 2021, ve kterém své vykony posunuly o néco méné. V grafu ¢. 3 mizZzeme
sledovat kiivku vykoni v ¢asovém obdobi od roku 2020 do roku 2021. Na konci ptipravného
obdobi zaméfeného na plyometrii dosdhly hrécky v priméru nejvy$Sich hodnot za obé
ptipravna obdobi. MiiZzeme tedy pfedpokladat, Ze v tomto testu byl tréninkovy plan zaméfeny

na plyometrii G¢inny.
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Diskuze

V ptedposlednim testu ukézaly vysledky zlepSeni pouze v roce 2021. V roce 2020 sice
u hracek doslo ke zhorseni, to ale nebylo statisticky vyznamné. Z pohledu vécné vyznamnosti
nedoséahly ani nizké hodnoty. Vysledky z roku 2021 prokézaly statistické zlepSeni, ale urovné
vécné vyznamnosti nedosahly.
Dle mého nazoru doslo u hracek ke zlepSeni po koordinaéni strance. Z poc¢atku meéla vétSina
planu se tyto problémy jiZ neobjevily.

Poslednim porovnanim statistické a vécné vyznamnosti prosel test vertikalniho skoku.
Zde muzeme videt statistické zlepSeni v obou obdobich, které v obou testech dosahlo také
sttedni vécné vyznamnosti. I v tomto pfipadé mizZeme fici, Ze byl tréninkovy plan zameteny

na plyometrii G€inny.
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Zaver

7. Zavér

V této diplomové praci jsme se pokusili navrhnout tréninkovy plan zaméfeny
na plyometrii a ovéfit, zda ndmi navrzeny plan, absolvovany v prib&hu piipravného obdobi,
bude u¢inny. Dale jsme porovnali, jaké rozdily jsou mezi vysledky z ptedchoziho ptipravného

obdobi roku 2020.

Planovéani tréninkového planu zaméteného na plyometrii vyzZaduje velké mnoZstvi
prostudované literatury a znalosti spojenych se sportovnim tréninkem. V plyomterickém
tréninku je nutné dbat vysoké pozornosti na spravnou techniku provedeni kazdého cviku,
veSkeré cviky provadét s maximdlnim usilim a poskytovat svalim dostateny Cas na

regeneraci.

Z vyhodnocenych dat muZeme konstatovat, e u Zenského tymu FBS Bohemians
zmény u sprinti na kratkou vzdéalenost neprokazala plyometrie vyznamné zmény. Doslo

ke statistickému zhorSeni, které ale vécné nebylo vyznamné.

Vyrazného statistického zlepSeni dosahly hracky po absolvovani tréninku zaméteném
na plyometrii v testech skoku z mista, trojskoku a vertikalniho skoku. Statistické zlepSeni
se objevilo ve vSech tfech testech. U skoku z mista a vertikalniho skoku se zlepSeni potvrdilo

také vécnou vyznamnosti. U té€chto tii testi mizeme fici, Ze byla plyometrie G€inna.

Na zakladé vysledkt usuzuji, Ze ndmi navrzeny tréninkovy plan byl pouze ¢aste¢né
uéinny. Hracky zlepsily své vykony skoku dalekého a vertikalniho skoku. Tento pohyb vSak
pro florbal neni kli¢ovy. Naopak sprinty na kratkou vzdalenost, ve kterych nastalo zhorSeni,

jsou pro florbal naprosto stéZejni.
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Resume

Resume

Diplomova prace je zaméfena na analyzu kondiénich schopnosti tymu FBS Bohemians
béhem pitipravného obdobi po zatazeni plyometrie do tréninkového procesu. Ve spolupraci
s kondi¢nimi trenéry byl vytvofen tréninkovy plan, do kterého byly zafazeny prvky
plyometrie. Na zéklad¢ kondiCnich testl, které prob&hly pfed zahdjenim letni piipravy
a po ukonCeni tohoto obdobi, jsme vyhodnotili, zda nami navrZzeny plan je UCinny.
V teoretické Casti je charakterizovan kondi¢ni trénink a slozky kondiéniho tréninku, pojem
plyometrie akratké piedstaveni tréninkového planu v piipravném obdobi tymu FBS
Bohemians. V praktické ¢asti jsou nasledné obsaZeny vysledky péti vybranych testh, které

nam pomohou vyhodnotit efektivitu zafazeni plyometrie do tréninkového procesu.
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Summary

Summary

My Diploma Thesis is focused on the analysis of the fitness abilities of the team FBS
Bohemians during the preparation period after the Plyometrics was included in the training
process. There was created a training plan in cooperation with the fitness and condition
trainers,in which the elements of the plyometrics are included.Based on the fitness tests,that
took the place in advance,before the start of summer training,compared to the tests taken after
the end of this period,we evaluated whether our proposed plan is effective. The theoretical part
is characterized by the fitness training and components of fitness training,also explaining the
term of plyometrics and a short presentation of the training plan in the preparatory period of
the FBS Bohemians team.The practical part then contains the results of 5 selected tests,that
will help us to evaluate the effectiveness of the inclusion of plyometrics in the training

process,
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