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VYZNAM TESTOVANI KONDICNi PRIPRAVENOSTI

Kontrola stavu trénovanosti ma v Ceském florbalu cca 5letou tradici. Na zakladé této nékolikaleté
zkuSenosti doslo k pfehodnoceni vybéru testl. Tato testova sestava je zaméfena komplexné na zjisténi

urovné vSech pohybovych schopnosti.

Kondi¢ni pfipravenost hrace je zakladem pro realizaci florbalové techniky a pro vyrovnani se
s pozadavky tréninkového a soutézniho zatézovani. Bez znalosti pfesné urovné kondicni pfipravenosti hraca
florbalu hrozi, ze trenéfi budou pouze odhadovat kondi¢ni pfipravenost a budou sklouzavat k hodnoceni
hrate jen na zakladé jeho vykonu v utkani, ale to je informace, se kterou se neda dale pracovat
a Ize z ni dedukovat pouze aktualni vykonnost hraci nikoliv vSak budouci.

Z vySe uvedenych dlvodl predkladame soubor doporucenych testu, které mohou byt uplatnény
pfi zjiStovani a ovéfovani kondi¢ni pfipravenosti. Cely soubor je sestaven z prvku, které jsou zaméreny
na konkrétni pohybové schopnosti potfebné pro realizaci herniho vykonu. Prvky se vzajemné doplfiuji a jejich
kombinace se snaZzi zachytit komplexni pfipravenost jednotlivého hrace.

Pfi vybirani testd byl kladen diraz hlavné na jednoduchost v organizaci a provedeni, ale zaroven
i na specifinost, platnost, objektivitu a spolehlivost. Na testové baterii se podilel metodicky a reprezentacni

usek Ceského florbalu, klubovi trenéfi a odbornici z vysokych $kol.



CESKY FLORBAL

ZAKLADNI INFORMACE
PORADI REALIZACE TESTU

€. | Test Poznamky

1. | Obecné informace (vék, drZeni hole)

2. | Télesna analyza Nutna realizace se specialni vahou
3. | Testy flexibility Nutna realizace bez bot

4. | Sprint 20 metra Nutna realizace s fotobunkami

5. | Skok z mista

6. | lllinois bez florbalky Pozor na vysku pouzitych kuzell
7. | Vznos

8. | Dfep se zatézi

9. | Bench press se zatézi

10. | Yo-Yo test level 1




CESKY FLORBAL

OBECNE INFORMACE
VEK

Uvadi se s presnosti na celé roky v den testovani.

DRZENi HOLE

Drzeni hole hodnotime levé nebo pravé.
o Levé drzeni —hra¢ ma pravou ruku nahore.

o Pravé drzeni — hra¢ ma levou ruku nahore.
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TELESNA ANALYZA
TELESNA VYSKA
Pomuicky

- Méfici pasmo.

Organizace a provedeni
- Testrealizujeme v hale.
- Zakladni postaveni hrace je u stény ve vzpfimené poloze ve stoji spatném.

- Test je realizovan bez bot.

Hodnoceni
- Vyska je méfena v centimetrech a udava se s presnosti na 0,5 cm.

- Zaokrouhlujeme nahoru (napf. naméfrenou vySku 170,2 zaokrouhlime na 170,5 cm).

TELESNA ANALYZA Z DIGITALNI VAHY

Pomiicky
- Presna osobni digitalni vaha TANITA BC-601.

Organizace a provedeni
- Testrealizujeme v hale.
- Zakladni postaveni je na vaze s madly v obou rukach.

- Test je realizovan bez bot.

Hodnoceni
- Hodnotime:

o Télesna hmotnost (v kg)
o Télesny tuk (v %)
o Svalova hmota (v kg)
o Kostni hmota (v kg)
o DCI — doporuceni denni kaloricky pfijem (v kcal)
o Metabolicky vék
o Celkové télesna tekutina (v %)

o Visceralni tuk s indikatorem zdravi a trend



CESKY FLORBAL

TESTY FLEXIBILITY
HLUBOKY PREDKLON

Uéel testu

Jedna se o test zkracenosti €i protazenosti svalll zadni strany stehna.

Pomiicky

Metr.

Organizace a provedeni

Test realizujeme v hale.

Hrac provadi test bez bot.

Vychozi pozice je stoj spojny.

Hrac provede hluboky pfedklon s propnutymi koleny.
Odkaz na videoukazku ZDE

Hodnoceni

Méfime vzdalenost mezi prostfednic¢kem a podlozkou.
Podle vzdalenosti mezi prsty a podlahou, pfipadné podle miry dotyku hodnotime:
o VELMI ZKRACENY — nedosahne na zem o 15 cm a vice.
o ZKRACENY - nedosahne na zem o 14,99 cm a méné.
o PROTAZENY - dosahne na zem konecky prst.
o HYPERMOBILNI — dosahne dlanémi na zem a hlavou se dotkne kolen.


https://youtu.be/_HdNtiO0quQ

CESKY FLORBAL

V TEST

Uéel testu

Jednd se o test zkracenosti Ci protazenosti svalll vnitfni strany stehna.

Pomiicky

Bez pomucek.

Organizace a provedeni

Test realizujeme v hale.

Hrac provadi test bez bot.

Vychozi pozice je sed roznozny.

Chodidla sméfuji kolmo ke stropu, kolena jsou propnuta
Odkaz na videoukazku ZDE

Hodnoceni

Ur€ujeme uhel, ktery sviraji dolni koncetiny a drzeni trupu.
Hodnotime nasledovné:
o ZKRACENY — mensi rozsah neZ 90°, nenapfimi zada (kulaté drZeni zad).
o PROTAZENY - propnuté kolena, chodidla kolmo ke stropu, napfimi zada a udrzi trup kolmo
k zemi.

o HYPERMOBILNI — velky rozsah roznoZeni, udrzi rovna zada, zvladne pfedklon.


https://youtu.be/5-RZ4gSXk80

CESKY FLORBAL

PROTAZENIi PREDNi STRANY STEHNA

Uéel testu

- Jedné se o test zkracenosti Ci protazenosti svall pfedni strany stehna.

Pomiicky

- Bez pomicek.

Organizace a provedeni
- Testrealizujeme v hale.
- Hrac provadi test bez bot.
- Vychozi pozice je leh na bfiSe s koleny u sebe.
- Hrac podsadi panev a provede pasivni ohnuti jedné dolni kon&etiny v kolennim kloubu.
- Odkaz na videoukazku ZDE

Hodnoceni
- Ur€ujeme udrzeni dotyku kolen, postaveni panve a miru bederni lord6zy.
- Hodnotime nasledovné:

o ZKRACENY - v priib&hu pohybu se naklopi panev a sportovec vystr&i hyzdé, prohloubi se
bederni lordéza (prohnuti zad), pata se nedotkne svalstva hyzdi, kolena se pfestanou
dotykat.

o PROTAZENY - sportovec udrzi kolena u sebe, pata se dostane k hyzdim, velmi mirné
naklopeni panve v pribéhu pohybu. Neprohloubi se bederni lord6za.

o HYPERMOBILNI - zvladéa bez jakéhokoli odporu, pata se dotkne hyZdového svalstva a

mohla by pokracovat dal. Kolena drZi od sebe, pohyb panve neni patrny.


https://youtu.be/77Y0lxIKmcg

CESKY FLORBAL

KONDICNIi TESTY
SPRINT 20 METRU

Uéel testu

Jedna se o test akcelerace, sprinterské vybusnosti a techniky sprintu a béZeckého kroku.

Pomiicky

Méfici pasmo, kuzele, fotoburiky, izolepa.

Organizace a provedeni

Test realizujeme v hale.

Cilem je zabéhnout vzdalenost v co nejkratSim Case.

Hraci bézi 20 metru.

Vychozi pozice je v polovysokém startu, pfedni noha nesmi pfekracovat startovni ¢aru, zadni noha
je za prvni. Prvnim krokem musi hra¢ prekro it startovni ¢aru.

Odkaz na videoukazku ZDE

20m

Hodnoceni

Cas méfime za pomoci fotobunék.
Zaznamenava se Cas dobéhu hrace s presnosti na setiny sekundy. Zaokrouhlujeme atleticky, tj.
,nahoru“ (napf. naméreny ¢as 4,223 zaokrouhlime na 4,23).

Kazdy z hracl ma dva pokusy. Zaznamenava se pouze lepsi vysledek.

UPOZORNENI

Bez pouziti fotobunék test nerealizujte, protoze jeho vysledky nebudou validni.


https://youtu.be/tKo2vVcrkgg

CESKY FLORBAL

SKOK Z MISTA

Uéel testu

- Jedna se o test dynamické explozivni silové schopnosti dolnich koncetin.

Pomiicky

- MEéFici pasmo, kuzele.

Organizace a provedeni
- Testrealizujeme v hale
- Hrac skace z mista s cilem dosko it co nejdale od odrazové &ary.
- Zakladni postaveni je mirny stoj rozkro€ny (na Sifi ramen), $pi¢ky nohou té€sné u odrazové cary,
nohy rovnobézné vedle sebe. Nohy se vzajemné nedotykaji.
- Odraz musi byt proveden snozmo — povolen je podiep a Svih pazi.
- Odkaz na videoukazku ZDE

£ 52

[
— arlie, it

Obrazek byl prejat z knihy Unifittest (6-60), kterou v roce 2002 vydala Univerzita Karlova v Praze

Hodnoceni

- Délku skoku méfime v centimetrech od odrazové &ary k mistu dotyku bliZ&i paty (nebo jiné casti
téla), vzdalenost se mé&fi na kolmici.

- Kazdy z hra¢u ma dva pokusy. Zaznamenava se pouze lepsi vysledek z obou pokusu.


https://youtu.be/foD8NV35a3Y

CESKY FLORBAL

ILLINOIS AGILITY BEZ FLORBALKY

Uéel testu

- Jedna se o test agility béZecké rychlosti se zménami sméru.

Pomiicky
- Méfici pasmo, stopky, kuzele (kuzele musi mit vySku minimalné 15 cm a maximalné 30 cm, nelze

vyuzit meticky).

Organizace a provedeni
- Testrealizujeme v hale.
- Hrac obiha kuzele v ur€eném pofadi s cilem zabé&hnout stanovenou drahu v co nejkratSim Case.
- Vychozi pozice je v polovysokém startu, pfedni noha nesmi prekraCovat startovni ¢aru, zadni noha
je za predni. Prvnim krokem hra¢ musi pfekrodit startovni ¢aru.
- Konec je po obéhnuti vSech kuzeli v daném poradi a probéhnuti pomysinou cilovou &arou.
- Odkaz na videoukazku ZDE
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Hodnoceni
- Cas je méfen pomoci fotobun&k anebo na stopkach dvéma hodnotiteli sougasné. Vysledny éas pfi
méreni na stopkach je tvofen primérem téchto dvou ¢asu s presnosti na setiny sekundy.
Zaokrouhlujeme atleticky, tj. ,nahoru“ (napf. naméreny ¢as 14,221 zaokrouhlime na 14,23).

- Kazdy z hra¢d ma dva pokusy. Mezi prvnim a druhym pokusem musi byt minimalné 5 minut pauza.

10


https://youtu.be/Xldu5ozzImM

CESKY FLORBAL

VZNOS

Uéel testu

Jedna se o test dynamické a vytrvalostni sily bfidniho svalstva a bedrokyc&lostehenniho svalu.

Pomiicky

Hrazda.

Organizace a provedeni

Test realizujeme v hale.

Vychozi pozice je z visu.

Hrac provadi vznos s propnutymi nebo mirné pokréenymi koleny, nohy se musi dotknout rukou za
hlavou.

Vznos je provadény tahem, bez zhoupnuti nebo Svihu.

Odkaz na videoukazku ZDE

Hodnoceni

Pokud se hra¢ nedotkne nohama s propnutymi nebo mirné pokréenymi koleny rukou za hlavou,
nepocitame jako uspésny pokus!

Zaznamenavani: spravné provedeny vznos (A — ano, proveden a pfipadny pocet opakovani),
Spatné provedeny nebo neprovedeny vznos (N — neproveden).

Kazdy z hra¢l ma dva pokusy. Zaznamenava se pouze lepSi vysledek.

11


https://youtu.be/DrtY875RrbQ

CESKY FLORBAL

HLUBOKY ZADNi DREP SE ZATEZI

Uéel testu

Maximalni dynamicka sila dolnich koncetin.

Pomiicky

Diepovaci stojany (nebo klec), osa (20 kg), kotouce (2x2,5 kg; 2x5 kg; 2x10 kg; 2x15 kg; 2x20 kg;

dalSi dle potfeby.), uzavéry na osu (z divodu bezpec¢nosti) tabulka pro zaznamenani 1RM.

Organizace

Test realizujeme v posilovné.

V pripadé, ze mame silné jedince, zajistime pfitomnost patficnych dopomahajicich osob (idealné
dopomoc od tfi osob).

Netestujeme, pokud jedinec nema zakladni zkuSenosti s dfepovanim!

Pfed samotnym testovanim provadime pouze dynamicky strecink.

Poradi pokusl a hmotnosti €inky pro testovani se Fidi specialni tabulkou pro testovani diepu
(pFilozeno v priloze).

Interval odpocCinku mezi sériemi — doporucen 3-5 minut, coz zabezpecCi poCet testovanych osob od 5
do 8 osob zaroven.

Odkaz na videoukazku ZDE

Provedeni

Testovanym hraclim se nastavi stojany do bezpecné vysky, ktera zajistuje komfortni vzeti a
nasledné polozeni Cinky zpét do zarazek stojana.

Vychozi pozice je ve stoji mirné rozkro€ném, nohy vytoeny mirné od sebe (Spi¢ky nohou sméfuji
od sebe).

Testovany hrac pfistoupi ¢elem k €ince a vleze pod ¢inku do podfepu s tézistém pfimo pod Cinkou.
Cinku si hrag polozi na zpevnénou oblast trapézového svalu (Sinka nesmi leZet v kontaktu s patefi
na trnech obratl().

Nasledné hrac Cinku vyzvedne ze stojanu, provede 1-2 kroky zpét a pomoci nadechu se zpevni.

12


https://youtu.be/C4g0ysBDTC0

CESKY FLORBAL

Diep je zahajen prvné pohybem kyc¢li mirné vzad (nastaveni sklonu trupu, které si udrzuje po celou
dobu dfepu stejné) a poté plynule pokracCuje pokréenim kolen. Hrac se snazi diep provést do co
paralelni diep, kdy je stehenni kost rovnobézné s podlozkou a zaroven se vytvofena kozni fasa
mezi trupem a stehnem dostane pod vrchol Urovné kolene. Poté se hra¢ snazi dostat z hlubokého
dfepu zpét do vychozi pozice. V pfipadé Ze hra¢ nedosahne poZadované hloubky dfepu, nebo u néj
dochazi k pohyblm v bederni patefi, nebo se mu zvedaiji paty (pozn. paty Ize podlozit), nebo mu
kolena ve fazi nahoru jdou vyrazné dovnitf nebo se enormné predklani, je hra¢ na tento technicky
problém upozornén. V pfipadé opakovani problematické techniky je test ihned ukoncen a divod
ukoncCeni zaznamenan do testovaci tabulky.

Pofadi pokusl na €ince je vzdy zachovano, i kdyz dany pokus opakuiji.

Hodnoceni

Vysledkem testu je maximalni pocet kilogramu (soucet hmotnosti €inky, kotou€t a uzavéru) =
absolutni hodnota = 1 RM (repeat maximum, opakovaci maximum).

Pro porovnani ve skupiné muzete vyuzit i parametr — relativni hmotnosti vztazené na kilogram
télesné hmotnosti kazdého hrace individualné (= 1 RM kg / télesna hmotnost v kg). Takto mohou

hraci vysledky mezi sebou porovnavat.

13
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BENCH PRESS SE ZATEZi

Uéel testu

Maximalni dynamicka sila hornich koncetin.

Pomiicky

Stojany a lavi¢ka pro bench (nebo klec), osa (20 kg), kotouce (2x2,5 kg; 2x5 kg; 2x10 kg; 2x15 kg;
2x20 kg; dalSi dle potfeby.), uzavéry na osu (z divodu bezpecnosti).

Tabulka pro zaznamenani 1RM.

Organizace

Test realizujeme v posilovné.

V pfipadé, Ze mame silné jedince, zajistime pfitomnost patficnych dopomahajicich osob (idealné
dopomoc od tfi osob).

Netestujeme, pokud jedinec nema zakladni zkuSenosti s difepovanim!

Pfed samotnym testovanim provadime pouze dynamicky strecink.

Pofadi pokust a hmotnosti €inky pro testovani se fidi specialni tabulkou pro testovani diepu
(pFilozeno v priloze).

Interval odpocinku mezi sériemi — doporucen 3-5 minut, coZ zabezpedi pocet testovanych osob od 5
do 8 osob zaroveri.

Odkaz na videoukazku ZDE

Prabéh

Testovanym hra€im se nastavi stojany (zarazky) do bezpecéné vysky, ktera zajisStuje komfortni vzeti
a nasledné polozeni €inky zpét do zarazek stojan(.

Druhym pfedpokladem je adekvatni Sife uchopu Cinky, kterou pozname tak, ze pfi dotyku Cinky
hrudniku jsou z pfedniho pohledu zapésti pfimo na loketnim kloubem. Pozor, aby zapésti nebyla
vyrazné zalomena.

Testovany hrac si lehce na benchovou lavi¢ku tak, aby mél €inky v urovni o€i. Pozice téla na lavicce
je pohodIng, ale zpevnéna. Télo se lavicky se po celou dobu testovani dotyka v oblasti hlavy,
lopatek a hyzdi. V kolenou je thel 90° a obé chodidla se pevné celou svoji plochou dotykaji zemé.
Hra¢ vezme Cinku v propnutych pazich ze zarazek a posune ji do pozice pfimo pred stfed hrudniku.

Provede nadech, ktery vyuZije ke zpevnéni téla.

14


https://youtu.be/szIY6CtMCWg

CESKY FLORBAL

- Nasledné kontrolovanym pohybem spousti €inku ke stfedu hrudniku az se jej dotkne (Cinka se
neodrazi, pouze se hrudniku dotkne). Poté se snazi Cinku vytlacit do vychozi pozice do propnutych
loktd.

-V pfipadé chybného provedeni je hra¢ na konkrétni chybu upozornén. V pfipadé opakovani chyby
je test ukonc€en. Za zavazné chyby povazujeme: nedotknuti se hrudniku, nestejnomérmé paze, a

dalSi chyby uvedené v tabulce pro testovani bech-pressu.

Hodnoceni
- Vysledkem testu je maximalni pocet kilogramu (soucet hmotnosti Cinky, kotou€t a uzaveérd) =
absolutni hodnota = 1 RM.
- Pro porovnani ve skupiné mlzete vyuzit i parametr — relativni hmotnosti vztazené na kilogram
télesné hmotnosti kazdého hrace individualné (= 1 RM kg / télesna hmotnost v kg). Takto mohou

hraci vysledky mezi sebou porovnavat.

15
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YO-YO INTERMITENTNI RECOVERY TEST LEVEL 1

Uéel testu

Jednd se o test urovneé vytrvalostnich pfedpokladd, rychlost zotaveni, schopnost rychle opakovat

vysoce intenzivni Useky ve sprintu nebo ve vysokych rychlostech.

Pomuicky

Kuzely, reproduktor, aplikace Yo Yo Test (verze 2.38).

Organizace a provedeni

Test realizujeme v hale.

Hrac bézi stanoveny 40 metrovy usek (2x 20 metrd) ke kuzelu a zpét.

Cilem je zabéhnout usek dfiv, nez zazni zvukovy signal. Prvni zvukovy signal slouzi jako
upozornéni pro polovinu daného ¢asového intervalu.

Po kazdém useku nasleduje zotaveni vyklusem za startovni ¢aru.

Po nedobéhnuti finalniho useku (NE meziuseku), dostava hrac¢ Zlutou kartu.

Po druhém nedobéhnuti finalniho useku (kdykoli béhem testu) hrac v testu kondi.

Odkaz na videoukazku ZDE

5m ) 20m

Hodnoceni

Vystupem z tohoto testu je pfedevsim pocet ubé&hnutych Usekud a tim prfekonana celkova
vzdalenost.

Diky aplikaci Ize hraci presné Fici, jakou vzdalenost ubé&hl a podle toho posoudit jeho vytrvalostni
schopnosti. Nejlepsi hrac¢i maji primérné vysledky v rozmezi od 2000 az do 3000 m. Stfedné

trénovani hraci maji hodnoty pod 2000 m.
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https://youtu.be/64gbF1wDB-I
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